Pandemi Siirecinde Depresif Ruh Hali ve Depresyon

Covid-19 pandemisi hepimizin yasantisinda artik biyuk bir yer kaplamistir. Hemen her birimiz
yarinimiz i¢cin merak ve endise duygulari icerisindeyiz. Bu duygulara kimi zaman Umitsizlik,
karamsarlik ve hiziin gibi duygular da eslik edebilmektedir. Uzaktan ya da yakin cevreden tanik
olunan pek ¢ok hastalik ve can kaybi duyumlari da bu tir duygulari hissetmeyi etkilemektedir.

Hepimiz icin pek ¢ok boyutuyla zorlayici olan bu siiregte kimi zaman kendimizi tim karamsar
hislerle birlikte depresif bir ruh hali icerisinde bulabiliriz. Depresif ruh hali icerisindeyken kendimizi
lizglin, Uimitsiz, nesesiz, caresiz hissedebiliriz. Bu duygular oldukca normal ve yasam olaylari icerisinde
her birimizin zaman zaman deneyimledigi hislerdir. Depresyon ise depresif ruh halinden daha farkli
bir durumdur. Depresyondaki bir birey ¢cok yogun dizeylerde tzinti, keder, caresizlik ve gelecege
yonelik umutsuzluk hisseder. Tim bu duygulara sugluluk duygusu da eslik eder. Kendini suglama ve
degersiz hissetme gibi hisler 6n plandadir. Kisi icin artik giinliik yasantisina devam etmek anlamini
kaybetmistir. Kisi artik eskiden yapmaktan keyif aldigi seylerden bile artik keyif almiyordur. istah ve
uykuda artis ya da azalma gorilebilir. Dikkat ve konsantrasyon giigliikleri yasanabilir. Yasamaya
yonelik yogun bir isteksizlik 6n plandadir. Tiim bu isteksizlikle birlikte motivasyon diser ve kisi gercek
potansiyelini ortaya ¢ikarmakta zorlanir. Buna bagl olarak 6grenciyse akademik basarisinda, calisansa
eger is performansinda belirgin diislisler meydana gelebilir. Sosyal ortamlardan kendini geri cekme ile
birlikte gliclh bir ice kapanma goriilebilmektedir. Yasamaya dair isteksizlik cok yogun bir diizeyde ise
olim duisinceleri, intihar fikri ya da girisimi s6z konusu olabilmektedir. Yasam kalitesinde de oldukca
disus gorulebilmektedir.

Covid-19 pandemisi gibi yasantimizda ani degisimler meydana getiren zorlayici yasam olaylari
icerisindeyken, hepimiz kendimizi donem donem depresif bir ruh hali icerisinde hissedebiliriz. Ancak
depresyona yatkin kisiler bu ruh halini daha yogun ve yukarida saydigimiz belirtilerle birlikte daha
uzun sireli olarak yasayabilirler. En az iki haftadir bu tir yogun belirtiler hissediliyorsa bu durum artik
depresif ruh hali degil depresyon olarak adlandirir. Bu sebeple bu tip belirtileri yasayan bireylerin
psikiyatrdan ya da psikologdan destek almalari gerekmektedir. Rahatsizligin boyutuna gére bazen
sadece terapi bazen de terapiyle birlikte psikiyatristin regete edecegi ilaglarin kullanimi ile kisinin
kendisini daha iyi hissetmesinin ve yasam kalitesinin artmasi hedeflenmektedir.

Depresyon kayip sonrasi yasanilan yas slrecinden de farkhlik gosterir. Kayip sonrasinda yas
surecindeyken de Uzlintd, ¢aresizlik kimi zaman Umitsizlik gibi hisler olabilir. Ancak depresyonun yas
surecinden farki depresyondayken bireyin yogun bir degersizlik ve sugluluk hissi hissetmesidir. Bu
sebeple terapide bu hisleri ve nasil gelistiklerini anlamak Gzerinden calisilarak bireye destek olunur.
Kisi zamanla kendisindeki bu hislerin kaynagini anladikga bir rahatlama hisseder, yasaminda yeni
anlamlar olusturabilir ve kurulan terapi iliskisi ile de bu glivenli ortamda kendini daha iyi hissetmeye
baslar.

Her bireyin depresif ruh hali yasamasi olagandir ve yasamsal bir dongii olarak yasanan keder,
umutsuzluk ya da Gzlintinln ardindan nese, mutluluk, umut gibi hislerin ortaya ¢ikmasi beklenir.
Covid-19 gibi zorlayici siiregler olsa da dogal onarim mekanizmamiz sayesinde hayatta kalabilmek igin
yeni anlamlar bulma egilimimiz devam eder. Ancak bazilarimiz i¢in keder ve hiziin gibi hislerden
mutluluk gibi hislere ge¢ebilmek kolay olmayabilir. Eger kendinizi ne kadar ugrassaniz da ge¢meyen
depresif bir ruh hali icerisinde buluyorsaniz, bu hisler yasantinizi olumsuz bir sekilde etkiliyorsa ve



yukarida saydigimiz depresyon belirtileri ortaya ¢ikmissa birimimizden psikolojik danismanlik veya
terapi destegi alabilirsiniz.

Altinbas Universitesi Psikolojik Destek Birimimizden online terapi ya da danismanlik destegi
almak igin psikolojikdestek@altinbas.edu.tr adresine adinizi, soyadinizi ve boliminizi yazarak e-
posta gonderebilirsiniz.
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