Depresyon Nedir?

Depresyon, kisilerin duygu, diislince ve davranislarini olumsuz yonde etkileyen, giindelik yasantilarini

stirdiirmelerini neredeyse imkansiz hale getiren, kisisel, sosyal ve mesleki iglevselliklerini ortadan kaldiran

bir duygu durum bozuklugudur.

Giindelik yasamin igerisinde hepimizin kendini hiizlinlii, mutsuz veya karamsar hissettigi zamanlar olur.

Zaman zaman ortaya ¢ikan bu tiir duygular, depresyonda oldugumuz anlamina gelmez. Depresyon tanisinin

konulabilmesi i¢in belirtilerin, en az 2 hafta siireyle hemen her giin siirmesi gerekir.

Depresyon Belirtileri Nelerdir?

Hemen her giin, giin boyu siiren kederli, ¢okkiin ruh hali

Hayata kars1 belirgin ve siirekli istek ve ilgi azalmasi, hayattan zevk alamama hali
Stirekli tekrar eden aglama krizleri

Uykusuzluk veya asir1 uyuma

Stirekli yorgunluk hissi ve enerji eksikligi

Istahta belirgin degisim ve belirgin kilo degisikligi

Dikkati toplamada gii¢liik, konsantrasyon kayb1

Degersizlik, yetersizlik ve su¢luluk duygulart

Cinsel isteksizlik

Oliim diisiinceleri, intihar planlari ve/veya girisimleri

Tedavisi Var midir?

Depresyon tedavi edilebilen bir durumdur. Belirtilerin siddeti ve 6zelliklerine gore psikoterapi ve/veya ilag

tedavisi ile depresyonun tedavi edilmesi miimkiin olmaktadir. Tedavi edilmemesi durumunda depresyon

siiresi uzayabilir, sonrasinda ise ek sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Ne yapmaliyim?

Oncelikle bir uzman yardimi almak i¢in bagvuruda bulunmalisiniz.

Bu sorunla tek basiniza miicadele etmeye ¢alisarak, basa ¢ikilmasi daha zor bir hale gelmesine
izin vermeyin.

Depresyonun bir zayiflik olmadigini unutmayin.

Depresyonda olumsuz diisiinceler agirliktadir. Depresyonla basa ¢ikabilmek i¢in bu diisiincelerin

esiri olmamaniz, onlarla yiizlesmeniz ve yerine olumlu diistinceler gelistirmeniz 6nemlidir.

Psikoterapi, olumsuz diisiince ve davranig kaliplarini degistirmenize yardimci olur.



Psikoretapi, giindelik yasantinizda sizin i¢in sorun teskil eden ve bu belirtilerin ortaya

¢ikmasinda etkili olan iliski kaliplarinizi anlamaniza da yardimei olur.



