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BU SAYIDA NELER VAR:

Depresyon Nedir?

Depresyon, bireyin duygusal, zihinsel ve
fiziksel sağlığını etkileyen yaygın bir ruhsal
sağlık sorunudur. Genellikle uzun süreli
üzüntü, boşluk veya umutsuzluk hisleriyle
karakterizedir ve kişinin düşünme, hissetme
ve davranma biçimlerini olumsuz yönde
etkiler.
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1. Duygusal Belirtiler

Duygusal belirtiler, depresyonun en yaygın ve belirgin işaretleridir.
Kişi kendini sürekli olarak üzgün, umutsuz, değersiz hisseder. Depresyon sıklıkla
anksiyete ile birlikte görülür; kişi sürekli endişeli ve gergin olabilir. Daha önce
zevk aldığı aktivitelere karşı ilgi kaybı oluşur. Hobiler, sosyal etkinlikler ve cinsel
faaliyetlere olan ilgi azalır.

2. Fiziksel Belirtiler

Fiziksel belirtiler, depresyonun bedensel sağlığı da etkilediğini gösterir.
Sürekli yorgun hissetme ve en basit görevleri bile yapmada zorluk çekme, gece
boyunca sık sık uyanma veya sabah çok erken uyanma gibi uyku bozuklukları,
iştahın azalması veya artması buna bağlı olarak kilo kaybı veya kilo artışı, nedeni
belli olmayan baş ağrıları, kas ağrıları, mide sorunları ve diğer fiziksel
rahatsızlıklar gözlenebilir.

3. Davranışsal Belirtiler

Aile, arkadaşlar ve sosyal etkinliklerden uzaklaşma, basit günlük işlerin bile
üstesinden gelmekte zorlanma, örneğin işe gitmek veya ev işleri yapmak,
konsantrasyon ve motivasyon eksikliği nedeniyle iş veya okul performansında
düşüş, alkol veya uyuşturucu kullanımı gibi riskli davranışlarda artış meydana
gelebilir.

Depresyonun Belirtileri
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4. Bilişsel Belirtiler

Dikkati toplamakta ve sürdürmekte zorluk, unutkanlık, basit kararları bile almakta
zorlanma, kendilik algısı, dünya ve gelecek hakkında olumsuz düşünceler gibi
belirtiler depresyon belirtileri arasındadır.

Depresyon Türleri

Depresyonun çeşitli türleri vardır ve her biri
farklı belirtiler ve tedavi yaklaşımları ile
karakterizedir. Bazı depresyon türleri
şunlardır:

1. Majör Depresif Bozukluk (MDB)

Majör depresif bozukluk, en yaygın ve en şiddetli depresyon türüdür. Belirtiler,
kişinin günlük yaşamını önemli ölçüde etkiler ve en az iki hafta boyunca devam
eder. Sürekli üzüntü veya boşluk hissi, ilgisizlik ve zevk alamama, iştah ve kilo
değişiklikleri, uyku bozuklukları (uykusuzluk veya aşırı uyuma), enerji kaybı ve
yorgunluk, değersizlik ve suçluluk duyguları, konsantrasyon güçlüğü belirtileri
arasındadır.

2. Distimik Bozukluk (Kronik Depresyon)

Distimik bozukluk, daha hafif ancak kronik bir depresyon türüdür. Belirtiler en az iki
yıl boyunca devam eder ve genellikle daha az şiddetlidir, ancak kişinin genel
işlevselliğini olumsuz etkiler. Sürekli hafif depresif ruh hali, iştah değişiklikleri, uyku
bozuklukları, enerji düşüklüğü veya yorgunluk, düşük benlik saygısı, konsantrasyon
güçlüğü, umutsuzluk duyguları belirtileri arasındadır.

4. Mevsimsel Duygudurum Bozukluğu (MDB)

Mevsimsel duygudurum bozukluğu, belirli mevsimlerde ortaya çıkan depresyon
türüdür. Genellikle kış aylarında gün ışığının azalmasıyla ilişkilidir. Belirtileri; enerji
kaybı, aşırı uyuma ihtiyacı, iştah ve kilo artışı, sosyal çekilme, genel bir umutsuzluk
ve üzüntü hissidir.

İDİL REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ



DEPRESYONUN NEDENLERİ

Kendine güven eksikliği ve düşük benlik saygısı,
dünya ve gelecek hakkında olumsuz düşünme
eğilimi, travmatik deneyimler, sevilen bir kişinin
ölümü, boşanma veya önemli bir ilişkinin sona
ermesi, iş kaybı, borçlar, kaza, doğal afet,
saldırı, sosyal destekten yoksun olmak, sağlıksız
beslenme alışkanlıkları ve fiziksel aktivite
eksikliği, alkol ve uyuşturucu kullanımı, kronik
hastalıklar, kültürel ve toplumsal beklentiler,
bireyler üzerindeki baskısı gibi birçok faktör
depresyona sebep olabilir.

Depresyon, yaygın olarak

üzüntü ya da kötü

hissetme durumları ile

karıştırılabilir, ancak

depresyon bu tür duygusal

hallerden çok daha ciddi

ve kapsamlı bir ruh sağlığı

sorunudur. 

Depresyon hakkında birçok yanlış anlama ve mit vardır. Bu mitler,
depresyonu olan kişilerin yardım aramasını zorlaştırabilir ve damgalamayı
artırabilir. İşte depresyon hakkındaki yaygın yanlış mitler ve gerçekler:

"Depresyon sadece bir üzüntüdür."
Depresyon, sadece üzüntüden çok daha karmaşıktır. Depresyon, duygusal,
fiziksel ve bilişsel belirtileri olan ciddi bir ruh sağlığı durumudur. Kişiler sürekli
umutsuzluk, ilgisizlik, enerji kaybı ve değersizlik hissi yaşayabilir.

"Depresyon zayıflık belirtisidir."
Depresyon, zayıflık veya karakter eksikliği değildir. Biyolojik, genetik, çevresel
ve psikolojik faktörlerin birleşimi ile ortaya çıkar. Herkes depresyona
yakalanabilir ve bu, kişinin güçlü veya zayıf olması ile ilgili değildir.

"Depresyon geçicidir, zamanla kendi kendine geçer."
Depresyon, genellikle profesyonel tedavi gerektiren bir durumdur. Tedavi
edilmediğinde, belirtiler kötüleşebilir ve kişinin yaşam kalitesini ciddi şekilde
düşürebilir. Tedavi, terapi, ilaç ve yaşam tarzı değişiklikleri ile mümkündür.

"Depresyon sadece kötü yaşam olayları nedeniyle olur."
Kötü yaşam olayları depresyonu tetikleyebilir, ancak depresyonun nedenleri
karmaşıktır ve genetik yatkınlık, beyin kimyasalları, hormonal değişiklikler ve
diğer biyolojik faktörleri de içerir. Olumsuz yaşam olayları, depresyonun
sadece bir parçasıdır.
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"De﻿presyon sadece yetişkinlerde görülür."
Depresyon her yaşta, çocuklarda, ergenlerde, yetişkinlerde ve yaşlılarda
görülebilir. Her yaş grubunda farklı belirtiler gösterebilir ve doğru tanı ve
tedavi önemlidir.

"Depresyon genellikle abartılır."
Depresyon, hafife alınmaması gereken ciddi bir sağlık sorunudur. Kişinin
yaşamını, işlevselliğini ve ilişkilerini olumsuz etkiler. Depresyonu küçümsemek,
durumu daha da zorlaştırabilir ve kişiyi yardıma erişmekten alıkoyabilir.

DEPRESYONLA BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ NELERDİR?

Depresyon ile başa çıkmak, bireysel olarak farklılık gösterebilir. Ancak, genel
olarak etkili olduğu kanıtlanmış birkaç yöntem mevcuttur. Bu yöntemler hem
profesyonel yardımı hem de kişisel çabaları içerir:

Profesyonel Yardım

1.  Psikoterapi: Bireysel terapi (bilişsel davranışçı terapi, psikodinamik terapi,
vb.) depresyonun tedavisinde oldukça etkilidir. Terapi, düşünce kalıplarını
değiştirmeye ve duygusal destek sağlamaya yardımcı olabilir.

2. İlaç Tedavisi: Antidepresan ilaçlar, depresyon semptomlarını hafifletmede
önemli bir rol oynayabilir. Bir psikiyatristin reçetesi ile kullanılmalıdır.

3. Grup Terapisi: Benzer sorunlar yaşayan bireylerle bir araya gelmek, sosyal
destek ve anlayış sağladığı için yararlı olabilir.
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Kişisel Çabalar

1. Düzenli Egzersiz: Fiziksel aktivite, beyindeki endorfin seviyelerini artırarak
ruh halini iyileştirir. Haftada birkaç gün düzenli egzersiz yapmak önemlidir.

2. Dengeli Beslenme: Sağlıklı ve dengeli beslenmek, genel ruh halini ve enerji
seviyelerini olumlu etkiler. Omega-3 yağ asitleri, B vitamini ve magnezyum
açısından zengin besinler özellikle yararlıdır.

3. Uyku Düzeni: Yeterli ve kaliteli uyku, depresyon semptomlarını hafifletmeye
yardımcı olabilir. Uyku düzenini sağlamak için her gün aynı saatte yatmak ve
kalkmak önerilir.

4. Sosyal Destek: Aile ve arkadaşlarla vakit geçirmek, sosyal bağlantılar
kurmak ve paylaşmak, duygusal destek sağlar.

5. Hobi ve İlgi Alanları: Kişinin keyif aldığı aktivitelerle meşgul olması,
kendini daha iyi hissetmesine yardımcı olabilir. Sanat, müzik, el işleri gibi
hobiler stres azaltıcıdır.

6. Meditasyon ve Yoga: Meditasyon, mindfulness ve yoga gibi uygulamalar,
stres ve kaygıyı azaltarak zihinsel sağlığı destekler.

7. Stres Yönetimi: Stresle başa çıkma teknikleri (derin nefes egzersizleri,
gevşeme teknikleri, vb.) günlük yaşamın stresini azaltabilir.
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