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Depresyon Nedir?

Depresyon, bireyin duygusal, zihinsel ve
fiziksel sagligini etkileyen yaygin bir ruhsal
saglik sorunudur. Genellikle uzun sireli
Uzintd, bosluk veya umutsuzluk hisleriyle
karakterizedir ve kisinin disinme, hissetme
ve davranma bigimlerini olumsuz y&énde

etkiler.




Depresyonun Belirtileri

1. Duygusal Belirtiler

Duygusal belirtiler, depresyonun en yaygin ve belirgin isaretleridir.

Kisi kendini sirekli olarak Gzgin, umutsuz, degersiz hisseder. Depresyon siklikla
anksiyete ile birlikte gorilir; kisi sirekli endiseli ve gergin olabilir. Daha énce
zevk aldigi aktivitelere karsi ilgi kaybi olusur. Hobiler, sosyal etkinlikler ve cinsel
faaliyetlere olan ilgi azalr.

2. Fiziksel Belirtiler

Fiziksel belirtiler, depresyonun bedensel saghgr da etkiledigini gésterir.

Strekli yorgun hissetme ve en basit gérevleri bile yapmada zorluk gekme, gece
boyunca sik stk uyanma veya sabah ¢ok erken uyanma gibi uyku bozukluklar,
istahin azalmasi veya artmasi buna bagli olarak kilo kaybi veya kilo artisi, nedeni
belli olmayan bas agrlan, kas agrlarn, mide sorunlar ve diger fiziksel
rahatsizliklar gézlenebilir.

3. Davranissal Belirtiler

Aile, arkadaslar ve sosya| etkinliklerden uzaklasma, basit gUn|U|< islerin bile
Ustesinden gelmekte zorlanma, &rnegin ise gitmek veya ev isleri yapmak,
konsantrasyon ve motivasyon eksikligi nedeniyle is veya okul performansinda
disis, alkol veya uyusturucu kullanim gibi riskli davranislarda artis meydana

gelebilir.




4, Bilissel Belirtiler

Dikkati toplamakta ve sirdirmekte zorluk, unutkanlik, basit kararlar bile almakta
zorlanma, kendilik algisi, dinya ve gelecek hakkinda olumsuz disinceler gibi
belirtiler depresyon belirtileri arasindadir.

Depresyon Tirleri

Depresyonun gesitli tirleri vardir ve her biri
farkli belirtiler ve tedavi yaklasimlar ile
karakterizedir.  Bazi  depresyon tirleri

sunlardir:

1. Major Depresif Bozukluk (MDB)

Majér depresif bozukluk, en yaygin ve en siddetli depresyon turidir. Belirtiler,
kisinin ginlik yasamini énemli slcide etkiler ve en az iki hafta boyunca devam
eder. Sirekli Uzinti veya bosluk hissi, ilgisizlik ve zevk alamama, istah ve kilo
degisiklikleri, uyku bozukluklar (uykusuzluk veya asir uyuma), enerji kaybi ve
yorgunluk, degersizlik ve sugluluk duygular, konsantrasyon gicligi belirtileri
arasindadir.

2. Distimik Bozukluk (Kronik Depresyon)

Distimik bozukluk, daha hafif ancak kronik bir depresyon tiridir. Belirtiler en az iki
yil boyunca devam eder ve genellikle daha az siddetlidir, ancak kisinin genel
islevselligini olumsuz etkiler. Sirekli hafif depresif ruh hali, istah degisiklikleri, uyku
bozukluklari, enerji disikligi veya yorgunluk, disik benlik saygisi, konsantrasyon
gicligu, umutsuzluk duygulan belirtileri arasindadir.

4. Mevsimsel Duygudurum Bozuklugu (MDB)
Mevsimsel duygudurum bozuklugu, belirli mevsimlerde ortaya cikan depresyon
toridir. Genellikle kis aylarinda gin 1siginin azalmasiyla iliskilidir. Belirtileri; enerji

kaybi, asiri uyuma ihtiyac, istah ve kilo artigi, sosyal gekilme, genel bir umutsuzluk
ve Uzintd hissidir.
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Depresyon, yaygin O‘O‘r_fllf
Gadntol ¢ bydl KOl

hissetme durumlart  ile

Kendine given eksikligi ve dusik benlik saygisi,
dinya ve gelecek hakkinda olumsuz disinme
egi|imi, travmatik deneyim|er, sevilen bir |<i§inin (e trilabilir, ancak
8limi, bosanma veya énemli bir iligkinin sona da §res on bu tor duygusal
ermesi, is kaybi, borglar, kaza, dogal afet, he\T rdZan cok daha ciddi
saldiri, sosyal destekten yoksun olmak, saglksiz af amli bir ruh saghg!
beslenme aliskanliklari ve fiziksel aktivite b apj ;

e|<si|<|igi, alkol ve uyusturucu kullanimi, kronik SO e
hastaliklar, kiltirel ve toplumsal beklentiler,
bireyler Uzerindeki baskisi gibi birgok faktsr
depresyona sebep olabilir.

Depresyon hakkinda bircok yanlis anlama ve mit vardir. Bu mitler,
depresyonu olan kisilerin yardim aramasini zorlastirabilir ve damgalamayi
artirabilir. iste depresyon hakkindaki yaygin yanlis mitler ve gercekler:

"Depresyon sadece bir izintudir."

Depresyon, sadece izintiden ¢ok daha karmasiktir. Depresyon, duygusal,
fiziksel ve bilissel belirtileri olan ciddi bir ruh sagligi durumudur. Kisiler sirekli
umutsuzluk, ilgisizlik, enerji kaybi ve degersizlik hissi yasayabilir.

"Depresyon zayiflik belirtisidir."

Depresyon, zayiflik veya karakter eksikligi degildir. Biyolojik, genetik, cevresel
ve psikolojik faktérlerin  birlesimi ile ortaya c¢ikar. Herkes depresyona
yakalanabilir ve by, kisinin gicli veya zayif olmasi ile ilgili degildir.

"Depresyon gegicidir, zamanla kendi kendine gecer."

Depresyon, genellikle profesyonel tedavi gerektiren bir durumdur. Tedavi
edilmediginde, belirtiler kstilesebilir ve kisinin yasam kalitesini ciddi sekilde
dusirebilir. Tedavi, terapi, ilag ve yasam tarzi degisiklikleri ile mimkondir.

"Depresyon sadece k&t yagsam olaylari nedeniyle olur."
Kéti yasam olaylar depresyonu tetikleyebilir, ancak depresyonun nedenleri
karmasiktir ve genetik yatkinlik, beyin kimyasallari, hormonal degisiklikler ve

diger biyolojik faktérleri de icerir. Olumsuz yasam olaylar, depresyonun
sadece bir parcasidir.
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"Depresyon sadece yetiskinlerde gérilur."

Depresyon her yasta, cocuklarda, ergenlerde, yetiskinlerde ve yashlarda
gérilebilir. Her yas grubunda farkli belirtiler gésterebilir ve dogru tani ve
tedavi dnemlidir.

"Depresyon genellikle abartilir."

Depresyon, hafife alinmamasi gereken ciddi bir saglk sorunudur. Kisinin
yasamini, islevselligini ve iliskilerini olumsuz etkiler. Depresyonu kicimsemek,
durumu daha da zorlastirabilir ve kisiyi yardima erismekten alikoyabilir.

DEPRESYONLA BASA CIKMA YONTEMLERI NELERDIR?

Depresyon ile basa ¢ikmak, bireysel olarak farklilk gésterebilir. Ancak, genel
olarak etkili oldugu kanitlanmis birkag yéntem mevcuttur. Bu yéntemler hem
profesyonel yardimi hem de kisisel cabalari igerir:

Profesyonel Yardim

1. Psikoterapi: Bireysel terapi (bilissel davranis¢i terapi, psikodinamik terapi,
vb.) depresyonun tedavisinde oldukca etkilidir. Terapi, disince kaliplarini
degistirmeye ve duygusal destek saglamaya yardimer olabilir.

2. ilag Tedavisi: Antidepresan ilaglar, depresyon semptomlarini hafifletmede
énemli bir rol oynayabilir. Bir psikiyatristin regetesi ile kullaniimalidir.

3. Grup Terapisi: Benzer sorunlar yasayan bireylerle bir araya gelmek, sosyal
destek ve anlayis sagladigi icin yararli olabilir,
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Kisisel Cabalar

1. Dizenli Egzersiz: Fiziksel aktivite, beyindeki endorfin seviyelerini artirarak
ruh halini iyilestirir. Haftada birkag gin dizenli egzersiz yapmak dnemlidir.

2. Dengeli Beslenme: Saglikli ve dengeli beslenmek, genel ruh halini ve enerji
seviyelerini olumlu etkiler. Omega-3 yag asitleri, B vitamini ve magnezyum
acisindan zengin besinler 6zellikle yararlidir.

3. Uyku Dizeni: Yeterli ve kaliteli uyku, depresyon semptomlarini hafifletmeye
yardimer olabilir. Uyku dizenini saglamak igin her giin ayni saatte yatmak ve
kalkmak &nerilir.

4. Sosyal Destek: Aile ve arkadaslarla vakit gecirmek, sosyal baglantilar
kurmak ve paylagsmak, duygusal destek saglar.

5. Hobi ve ilgi Alanlar: Kisinin keyif aldigi aktivitelerle mesgul olmasi,
kendini daha iyi hissetmesine yardimer olabilir. Sanat, mizik, el isleri gibi
hobiler stres azalticidir.

6. Meditasyon ve Yoga: Meditasyon, mindfulness ve yoga gibi uygulamalar,
stres ve kaygiyl azaltarak zihinsel saghgr destekler.

7. Stres Yonetimi: Stresle basa c¢ikma teknikleri (derin nefes egzersizleri,
gevseme teknikleri, vb.) ginlik yagsamin stresini azaltabilir.
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