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BU SAYIDA NELER VAR:

Depresyon Ned�r?

Depresyon, b�rey�n duygusal, z�h�nsel ve
f�z�ksel sağlığını etk�leyen yaygın b�r ruhsal
sağlık sorunudur. Genell�kle uzun sürel�
üzüntü, boşluk veya umutsuzluk h�sler�yle
karakter�zed�r ve k�ş�n�n düşünme, h�ssetme
ve davranma b�ç�mler�n� olumsuz yönde
etk�ler.
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1. Duygusal Bel�rt�ler

Duygusal bel�rt�ler, depresyonun en yaygın ve bel�rg�n �şaretler�d�r.
K�ş� kend�n� sürekl� olarak üzgün, umutsuz, değers�z h�sseder. Depresyon sıklıkla
anks�yete �le b�rl�kte görülür; k�ş� sürekl� end�şel� ve gerg�n olab�l�r. Daha önce
zevk aldığı akt�v�telere karşı �lg� kaybı oluşur. Hob�ler, sosyal etk�nl�kler ve c�nsel
faal�yetlere olan �lg� azalır.

2. F�z�ksel Bel�rt�ler

F�z�ksel bel�rt�ler, depresyonun bedensel sağlığı da etk�led�ğ�n� göster�r.
Sürekl� yorgun h�ssetme ve en bas�t görevler� b�le yapmada zorluk çekme, gece
boyunca sık sık uyanma veya sabah çok erken uyanma g�b� uyku bozuklukları,
�ştahın azalması veya artması buna bağlı olarak k�lo kaybı veya k�lo artışı, neden�
bell� olmayan baş ağrıları, kas ağrıları, m�de sorunları ve d�ğer f�z�ksel
rahatsızlıklar gözleneb�l�r.

3. Davranışsal Bel�rt�ler

A�le, arkadaşlar ve sosyal etk�nl�klerden uzaklaşma, bas�t günlük �şler�n b�le
üstes�nden gelmekte zorlanma, örneğ�n �şe g�tmek veya ev �şler� yapmak,
konsantrasyon ve mot�vasyon eks�kl�ğ� neden�yle �ş veya okul performansında
düşüş, alkol veya uyuşturucu kullanımı g�b� r�skl� davranışlarda artış meydana
geleb�l�r.

Depresyonun Bel�rt�ler�
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4. B�l�şsel Bel�rt�ler

D�kkat� toplamakta ve sürdürmekte zorluk, unutkanlık, bas�t kararları b�le almakta
zorlanma, kend�l�k algısı, dünya ve gelecek hakkında olumsuz düşünceler g�b�
bel�rt�ler depresyon bel�rt�ler� arasındadır.

Depresyon Türler�

Depresyonun çeş�tl� türler� vardır ve her b�r�
farklı bel�rt�ler ve tedav� yaklaşımları �le
karakter�zed�r. Bazı depresyon türler�
şunlardır:

1. Majör Depres�f Bozukluk (MDB)

Majör depres�f bozukluk, en yaygın ve en ş�ddetl� depresyon türüdür. Bel�rt�ler,
k�ş�n�n günlük yaşamını öneml� ölçüde etk�ler ve en az �k� hafta boyunca devam
eder. Sürekl� üzüntü veya boşluk h�ss�, �lg�s�zl�k ve zevk alamama, �ştah ve k�lo
değ�ş�kl�kler�, uyku bozuklukları (uykusuzluk veya aşırı uyuma), enerj� kaybı ve
yorgunluk, değers�zl�k ve suçluluk duyguları, konsantrasyon güçlüğü bel�rt�ler�
arasındadır.

2. D�st�m�k Bozukluk (Kron�k Depresyon)

D�st�m�k bozukluk, daha haf�f ancak kron�k b�r depresyon türüdür. Bel�rt�ler en az �k�
yıl boyunca devam eder ve genell�kle daha az ş�ddetl�d�r, ancak k�ş�n�n genel
�şlevsell�ğ�n� olumsuz etk�ler. Sürekl� haf�f depres�f ruh hal�, �ştah değ�ş�kl�kler�, uyku
bozuklukları, enerj� düşüklüğü veya yorgunluk, düşük benl�k saygısı, konsantrasyon
güçlüğü, umutsuzluk duyguları bel�rt�ler� arasındadır.

4. Mevs�msel Duygudurum Bozukluğu (MDB)

Mevs�msel duygudurum bozukluğu, bel�rl� mevs�mlerde ortaya çıkan depresyon
türüdür. Genell�kle kış aylarında gün ışığının azalmasıyla �l�şk�l�d�r. Bel�rt�ler�; enerj�
kaybı, aşırı uyuma �ht�yacı, �ştah ve k�lo artışı, sosyal çek�lme, genel b�r umutsuzluk
ve üzüntü h�ss�d�r.
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DEPRESYONUN NEDENLERİ

Kend�ne güven eks�kl�ğ� ve düşük benl�k saygısı,
dünya ve gelecek hakkında olumsuz düşünme
eğ�l�m�, travmat�k deney�mler, sev�len b�r k�ş�n�n
ölümü, boşanma veya öneml� b�r �l�şk�n�n sona
ermes�, �ş kaybı, borçlar, kaza, doğal afet,
saldırı, sosyal destekten yoksun olmak, sağlıksız
beslenme alışkanlıkları ve f�z�ksel akt�v�te
eks�kl�ğ�, alkol ve uyuşturucu kullanımı, kron�k
hastalıklar, kültürel ve toplumsal beklent�ler,
b�reyler üzer�ndek� baskısı g�b� b�rçok faktör
depresyona sebep olab�l�r.

Depresyon, yaygın olarak

üzüntü ya da kötü

h�ssetme durumları �le

karıştırılab�l�r, ancak

depresyon bu tür duygusal

hallerden çok daha c�dd�

ve kapsamlı b�r ruh sağlığı

sorunudur. 

Depresyon hakkında b�rçok yanlış anlama ve m�t vardır. Bu m�tler,
depresyonu olan k�ş�ler�n yardım aramasını zorlaştırab�l�r ve damgalamayı
artırab�l�r. İşte depresyon hakkındak� yaygın yanlış m�tler ve gerçekler:

"Depresyon sadece b�r üzüntüdür."
Depresyon, sadece üzüntüden çok daha karmaşıktır. Depresyon, duygusal,
f�z�ksel ve b�l�şsel bel�rt�ler� olan c�dd� b�r ruh sağlığı durumudur. K�ş�ler sürekl�
umutsuzluk, �lg�s�zl�k, enerj� kaybı ve değers�zl�k h�ss� yaşayab�l�r.

"Depresyon zayıflık bel�rt�s�d�r."
Depresyon, zayıflık veya karakter eks�kl�ğ� değ�ld�r. B�yoloj�k, genet�k, çevresel
ve ps�koloj�k faktörler�n b�rleş�m� �le ortaya çıkar. Herkes depresyona
yakalanab�l�r ve bu, k�ş�n�n güçlü veya zayıf olması �le �lg�l� değ�ld�r.

"Depresyon geç�c�d�r, zamanla kend� kend�ne geçer."
Depresyon, genell�kle profesyonel tedav� gerekt�ren b�r durumdur. Tedav�
ed�lmed�ğ�nde, bel�rt�ler kötüleşeb�l�r ve k�ş�n�n yaşam kal�tes�n� c�dd� şek�lde
düşüreb�l�r. Tedav�, terap�, �laç ve yaşam tarzı değ�ş�kl�kler� �le mümkündür.

"Depresyon sadece kötü yaşam olayları neden�yle olur."
Kötü yaşam olayları depresyonu tet�kleyeb�l�r, ancak depresyonun nedenler�
karmaşıktır ve genet�k yatkınlık, bey�n k�myasalları, hormonal değ�ş�kl�kler ve
d�ğer b�yoloj�k faktörler� de �çer�r. Olumsuz yaşam olayları, depresyonun
sadece b�r parçasıdır.
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"De presyon sadece yet�şk�nlerde görülür."
Depresyon her yaşta, çocuklarda, ergenlerde, yet�şk�nlerde ve yaşlılarda
görüleb�l�r. Her yaş grubunda farklı bel�rt�ler göstereb�l�r ve doğru tanı ve
tedav� öneml�d�r.

"Depresyon genell�kle abartılır."
Depresyon, haf�fe alınmaması gereken c�dd� b�r sağlık sorunudur. K�ş�n�n
yaşamını, �şlevsell�ğ�n� ve �l�şk�ler�n� olumsuz etk�ler. Depresyonu küçümsemek,
durumu daha da zorlaştırab�l�r ve k�ş�y� yardıma er�şmekten alıkoyab�l�r.

DEPRESYONLA BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ NELERDİR?

Depresyon �le başa çıkmak, b�reysel olarak farklılık göstereb�l�r. Ancak, genel
olarak etk�l� olduğu kanıtlanmış b�rkaç yöntem mevcuttur. Bu yöntemler hem
profesyonel yardımı hem de k�ş�sel çabaları �çer�r:

Profesyonel Yardım

1.  Ps�koterap�: B�reysel terap� (b�l�şsel davranışçı terap�, ps�kod�nam�k terap�,
vb.) depresyonun tedav�s�nde oldukça etk�l�d�r. Terap�, düşünce kalıplarını
değ�şt�rmeye ve duygusal destek sağlamaya yardımcı olab�l�r.

2. İlaç Tedav�s�: Ant�depresan �laçlar, depresyon semptomlarını haf�fletmede
öneml� b�r rol oynayab�l�r. B�r ps�k�yatr�st�n reçetes� �le kullanılmalıdır.

3. Grup Terap�s�: Benzer sorunlar yaşayan b�reylerle b�r araya gelmek, sosyal
destek ve anlayış sağladığı �ç�n yararlı olab�l�r.
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K�ş�sel Çabalar

1. Düzenl� Egzers�z: F�z�ksel akt�v�te, bey�ndek� endorf�n sev�yeler�n� artırarak
ruh hal�n� �y�leşt�r�r. Haftada b�rkaç gün düzenl� egzers�z yapmak öneml�d�r.

2. Dengel� Beslenme: Sağlıklı ve dengel� beslenmek, genel ruh hal�n� ve enerj�
sev�yeler�n� olumlu etk�ler. Omega-3 yağ as�tler�, B v�tam�n� ve magnezyum
açısından zeng�n bes�nler özell�kle yararlıdır.

3. Uyku Düzen�: Yeterl� ve kal�tel� uyku, depresyon semptomlarını haf�fletmeye
yardımcı olab�l�r. Uyku düzen�n� sağlamak �ç�n her gün aynı saatte yatmak ve
kalkmak öner�l�r.

4. Sosyal Destek: A�le ve arkadaşlarla vak�t geç�rmek, sosyal bağlantılar
kurmak ve paylaşmak, duygusal destek sağlar.

5. Hob� ve İlg� Alanları: K�ş�n�n key�f aldığı akt�v�telerle meşgul olması,
kend�n� daha �y� h�ssetmes�ne yardımcı olab�l�r. Sanat, müz�k, el �şler� g�b�
hob�ler stres azaltıcıdır.

6. Med�tasyon ve Yoga: Med�tasyon, m�ndfulness ve yoga g�b� uygulamalar,
stres ve kaygıyı azaltarak z�h�nsel sağlığı destekler.

7. Stres Yönet�m�: Stresle başa çıkma tekn�kler� (der�n nefes egzers�zler�,
gevşeme tekn�kler�, vb.) günlük yaşamın stres�n� azaltab�l�r.
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Adres: YENİ MAH. 131 SK. NO 1İDİL / ŞIRNAK
04865513323

�d�lram.meb.k12.tr/
�d�lramm@gma�l.com


