DEPRESYON

Geng yetiskinlik donemin de zaman zaman i¢e donme yalniz kalma istegi hissedebilirsiniz. Bu
doneminde, okula arkadaslara, sisteme uyum saglamak, birey yeniden kendini organize
edebilmek i¢in daha pasif gegirdigi bazi donemler olabilir. Toplumda bu tarz ice donme
genellikle depresyondayim sozii ile ifade edilmektedir. Oysaki depresyon bir duygu durum
bozuklugudur. Kisinin giinliik faaliyetlerini yerine getirmesini engelleyen islevselligini bozan,
sikinti, iiziintii, kayip ya da 6fke duygulariyla daha fazla ortaya c¢ikaran bir ruh halidir. Her
bireyde farkli bir sekilde ortaya ¢ikar. Giinliikk yasamda islevselligi bozdugu i¢in, daha diisiik
tiretkenlige neden olabilir, ¢evresindekilerle ve ailesindekilerle de iliskileri bozulabilir. Ayni
zamanda bazi saglik problemleri yasayabilirler. Bunlar: bagirsak, astim, kalp-damar hastaligi,
kanser, diyabet, kilo alma veya kilo alamama, tansiyon vb. gibi hastaliklar1 tetikleyebilir.

GENEL OLARAK DEPRESYONDA OLDUGUNUZU NASIL ANLARSINIZ?

e (Cogu seyden zevk almadiginizi hissediyorsaniz,

e icinizden hicbir sey yapmak gelmiyorsa,

e Uyku bozuklugu yasiyorsaniz, ge¢ uyuma veya hi¢ uyuyamama, erken uyuma
uyanamama,

e Yeme bozuklugu yasanabilir, asir1 yemek yeme veya istahsizlik durumu s6z konusudur,

e Huzursuzluk yerinde duramama, anksiyete veya yerinden kalkamamak kendini kiilce
gibi hissetme durumu, tepkisizlik,

e Motivasyon ve enerji eksikligi,

o Cinsel isteksizlik,

e Dikkat ve konsantrasyon sorunlar1 yagama, uzun siire bir konuya yogunlasamama ¢abuk
sikilma durumu s6z konusudur,

e Bir konuda karar verip eyleme ge¢gmede zorluk yasanabilir,

e Kendisini 6fke duyma ve degersizlik ve sucluluk duygular eslik edebilir,

e Oliim ve intihar diisiinceleri eslik edebilir. (Bu durumda mutlaka bir hekimle goriisiiniiz.
Bu durum kisinin duygusal bir bozulma yasamasidir bozuklugudur. Depresyon
psikolojik problemlerin acilidir.

Ortiilii depresyon olarak da bazen kisi su belirtileri kendisinde gozlemlediginde bir

uzmandan yardim almasi yararli olur. Bunlar: bas agrisi, adale agrilari, eklem agrilari, nefes

darligi, yutma giigliigli, gogiis agrisi, carpinti, bas donmesi, kulak ¢inlamasi, tansiyon
degisiklikleri, bayilma, karin agrisi, gegirme, ishal veya kabizlik, karinda siskinlik, cilt
problemleri olarak sayilabilir.

Depresyonun Biyolojik Sebepler ve Psikolojik Sebepler den kaynaklanir.
Biyolojik sebepler: Beynin elektrik aktivitesinde bozulma, sinir hiicrelerinde asir1 duyarlilik,

Cesitli psikiyatrik bozukluklar vb.



Psikolojik sebepler: Yasam ve ¢evre desteginin az olmasi ve asir1 sorumluluk duygusu ‘asiri
titizlik ve olumsuz mitkemmeliyetcilik, titizlik, kendinden ve baskalarindan beklentileri yiiksek
olmasi, kimseyi incitmemeye herkesi hognut etmeye, iyiliksever olmaya ¢aliganlarda daha fazla
ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica: bagimlilik, narsizim, kendine giivensizlik, baskalarina giivensizlik,
ogrenilmis caresizlik, utangaglik ¢ekingenlikte psikolojik nedenler arasinda yer almaktadir.

Depresyonunu onlemek ve tedavi siirecinde neler yapilabilir?

Depresyon bir¢ok nedenin yaninda fizyolojik ve kimyasal bir sebepten ortaya ¢ikar. Bu nedenle
mutlaka bir uzmandan profesyonel yardim almak gerekir. Depresyonu 6nlemek igin

Kendinize inanin ve yapabileceginizin en iyisini yapmaya ¢alisip, kendinizi onaylayin.
Gegmis deneyimlerinizden ders ¢ikarip yetenek ve becerilerinizden dolay1 kendinizi
deger veriniz. Ozgiiveninizi artirmak igin kendinizi yeni yasantilarla sinayarak, hatalarm
dogal oldugunu kabul ediniz. Kendinizi ve elde ettiginiz basarilerinizi i¢in kendinize 6z
sefkat uygulaymiz. Kendinizin arkasinda durunuz.

Cevrenizi sizi destekleyecek ve kendinizi 1yi hissetmenizi saglayan kisilerle doldurun.
Size deger veren saygi duyan ve kendiniz hakkinda iyi hissetmenizi saglayan ve yapici
iletisim iginde oldugunuz insanlarla iletisim iginde olunuz. Bu insanlar sizin hem
yeteneklerinizi hem de eksikliklerinizi fark etmenizi saglamada yararli olacaktir. Ayni
zamanda depresyona girmenizi 6nlemede etkili olacaktir. Bu nedenle boéliimiiniizden,
iiniversiteden arkadas edinmeye, iletisimi baglatmaya ve gelistirmeye dnem veriniz.
Depresyona diismemek i¢in kotii ve olumsuz diisiinceleri aklinizdan uzaklastirmalisiniz.
Mutlaka, kesinlikle, asla, her zaman vb. genelleyici diistincelerden ¢ok olay ayrintilar
olumlu olumsuz yanlar ile degerlendirin. Tek yanli kati diisiincele esnek diisiinmenizi
engeller. Mutlaka, kesinlikle, asla, ylizde yiiz, zorundayim, zorundasin, mecburum,
mecbursun’ gibi kat1 kelimeler olumsuz duygular yaratir. Kétii diistinceleri aklinizdan
uzaklastirabilirsiniz. Bunun yerine hem enerjinizi yiikseltecek hem de pozitif seylere
odaklanip ruh sagligimizi iyilestirebilirsiniz.

Karsilastiginiz sorunlart miimkiin oldugu kadar ¢6zmeye c¢alisin. Sorunlar1 goz ardi edip
ertelemek gelecekte pek ¢ok sorunla bir anda karsilagmaniza neden olabilir. Biriken
sorunlarin ¢oziimii zorlastig1 igin stresinizi artirip kendinizi depresif hissetmenize neden
olur.

Diizenle uyku 6nemli, uykusu diizenlemek igin spor, yoga, pilates, vb. Gevseme
eksersizlerinden faydalanarak yasaminizda rutinler olusturunuz. Biitiin basarili ve
hedefine ulasmis insanlarin rutinleri vardir.

B1, B2, B6, B12 vitaminleri. C vitamini, ¢inko, demir, magnezyum, manganez almaya
calisin, fazla seker ve alkol zararli ve yasam bigiminizi olumsuz etkiler.

Giinde 10 dk. sicak banyo miizik dinlemek size iyi gelecektir.

Depresyonun belirtileri kisiden kisiye degisebilir ancak depresyonun ilk belirtilerini fark
ettiginizde, bir ruh sagligi uzman ile goriisiirseniz size dogru yonlendirebilir.
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