Depresyonla Basa
Cikma Yollari

Depresyon nedir?

Depresyon, hicbir seyin 6nemi olmadigi hissinin kisinin diinyada fonksiyon gésterme becerisini
engelleyecek kadar gicli olmasidir. Okul? is hayati? Sosyal yasam? Depresyon, her sabah
yataktan ¢ikmayi Everest Dagi'na tirmanmak kadar zorlastirabilir. Neyse ki bu daga tek basiniza
tirmanmak zorunda degilsiniz. Yardim istemek, bu tirmanisi daha kolay hale getirecek araclara
ulasmanizi saglayabilir. Dert etmeyin, bunu basaracaksiniz.

Belirtiler:

Depresyonun, ortalama bir moral bozuklugundan ¢ok daha fazlasini yasadiginizi gésterebilecek
bazi 6nemli belirtileri vardir.

Amerikan Psikoloji Birligi'ne gdre, depresyon belirtileri sunlari icerebilir:

¢ Tum gun, her guin, glinlerce suren depresif ruh hali.

*  Kasitl olmayan kayda deger kilo kaybi

« lyi bir uyku cektikten sonra bile hi¢ enerjinizin olmamasi
*  Degersizlik veya sugluluk hissi

*  Konsantre olmada veya kararlar almada gugluk gekme

«  Olum veya hayatiniza son verme diisiinceleri

Depresyonla Basa Cikma Yollari:

Depresyon kendinizi izole edilmis ve yalniz hissetmenize neden olabilir. Korkmayin, bizler sizin igin
buradayiz. Hi¢ kimse karanlik zamanlardan tek basina gegmek zorunda degil. Bunu birlikte asacagiz.

Asagidaki yontemlerle Gziintiden kurtulmaya baslayabilirsiniz.

*  Yardim isteyin. Gergek bir insanla baglantiya ge¢cmek, o siradaki Gztuntintzden kurtulmaniza
ve uzun vadede i¢inde bulundugunuz karanlik ruh hélinden ¢ikmak igin stratejiler
belirlemenize yardimci olabilir.

*  Kendinize iyi bakin. Depresif hissediyorsaniz kendinize bakmak ¢ok iyi gelebilir. Yemek yemek,
Ustlindza degistirmek veya dus almak gibi, odaklanacaginiz tek bir sey segin. Birini se¢tiniz

mi? Tamam, harika. Simdi gelin bunu yapalim.
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*  Birinei¢inizi dokin. Depresyondayken, muhtemelen istediginiz son sey bagka insanlarla
zaman gecgirmektir. Gercekte, bilimsel verilere gore sosyal hayatinizin kilit unsurlarini korumak,
depresyonunuzla basa ¢ikmanin gucli ve etkili bir yolu olabilir. Sadece tek bir arkadasiniza
icinizi agmayi ve neler yasadiginizi ona anlatmayi deneyin. Nereden baslayacaginizi bilemiyor
musunuz? Ona sOyle bir mesaj atmayi deneyin: “Selam, zor zamanlar gegiriyorum ve seninle
gorusmek iyi gelebilir. Takilmak ister misin?”

¢ Biruzmanla konusun. Zihinsel saglk da sagliktir. Dolayisiyla, bazen sizin i¢in en iyi planin ne
oldugunu bulmak i¢in doktorlarin yardimi gerekir. Yardim istemek igin asla ¢ok erken degildir.
Bir uzmandan yardim almak, i¢cinde bulundugunuz karanlik ruh halinden ¢ikmak icin gereken

araglara ulagsmaniza yardimci olabilir.

Depresyon Tiirleri:

Sik gorilen depresyon turleri sunlarr igerir:

*  Major Depresyon: ABD Ulusal Ruh Sagligi Enstitlisi'ne gére, Majér Depresyon en sik
gorulen depresyon turtdur. Genellikle iki hafta ya da daha uzun stiren degersizlik hissi,
sucluluk hissi ve eskiden sevdiginiz seylere ilginizi kaybetme gibi depresyon belirtileriyle
ortaya cikar.

0 Bipolar Bozukluk: Bipolar Bozukluk, depresyonla ayni sey degildir. Bununla birlikte, cogu
zaman depresyon belirtilerini de igerir. Kisinin ruh halinde en ylksekten en dibe gecisler
goralur.

° Dogum Sonrasi Depresyon: Bebek sahibi olmak, kisinin vicudundaki hormonlari
degistirebilir. Bazi durumlarda bu hormonal degisiklik, depresyon belirtilerini tetikleyebilir.

*  Premenstruel Disforik Bozukluk (PDB): Hormonal degisikliklerin beyninizde ve bedeninizde
c¢ilgin etkileri olabilir. PDB, kadinlari regl dénemi sirasinda etkileyen bir depresyon turuddr.
Olagan PMS'ten (Regl Oncesi Sendromu) daha siddetli belirtileri vardir.

¢ Mevsimsel Duygu Durum Bozuklugu: Bazen insanlar blytk mevsimsel degdisiklikler
esnasinda depresyon yasayabilir. Mevsimsel duygu durum bozukluklari genellikle kigin,
havanin soguk oldugu ve gunlerin giderek kisaldigi sirada yasanir. Cogu zaman bu durum bir
sonraki mevsim degisikligiyle birlikte duzelir. Bu, yardim almak igin ge¢gmesini beklemeniz

gerektigi anlamina gelmez. Doktorunuzla gérusun.

DEPRESYONLA BASA
CIKMA YOLLARI

CRISIS TEXT LINE | Content originally published on www.crisistextline.org in English and has been translated by Netflix.




Risk Faktorleri ve Nedenleri:

Depresyonun risk faktorleri sunlariigerir:

* Aile ge¢misi veya kisisel gegmis

O Bir iliskinin sona ermesi, ailede bir kayip yasanmasi, tasinma veya kariyer degdisikligi gibi, hayatta
stres yaratan baglica unsurlar.

*  Kronik hastalik veya belli ilaclar

¢ Alkol ve uyusturucu bagimlilig

0 Kadinlar, onlu yaslarinin sonlarindan 30'larinin baslarina kadar yuksek risk grubundadir

Depresyonu Tedavi Etme Yollari:

En siddetli depresyon vakalari bile tedavi edilebilir. Ayrica, ne kadar erken yardim alirsaniz o kadar
iyi olur. Depresyon tedavisi genellikle terapiden ve ilag kullanimindan olusur. Depresyonla basa
¢cikmaya calisiyorsaniz yapabileceginiz diger seyler:

. Duzenli fiziksel aktivitede bulunma ve egzersiz yapma

*  Saglikh ve muntazam bir uyku dizenine sahip olma

¢ Arkadaslarinizla ve sevdiklerinizle zaman gecirme ve yardim teklif edildiginde kabul etme

¢ Ruh hélinizin hemen degil, yavas yavas dizelecegdini anlama

0 Depresyonunuz hakkinda daha fazla bilgi edinmeye devam etme ve doktorunuzla birlikte farkl
tedavi seceneklerini denerken nelerin ise yarayip nelerin ise yaramadiginin farkinda olma

*  Doktorunuzla konugmak, nasil hissettiginiz hakkinda ve zihin sagliginizi ydnetirken sizin icin en

etkili olacak seceneklere dair daha fazlasini 6grenmek icin atabileceginiz harika bir ilk adimdir.
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