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Depresyon Nedlr7
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Depresyon yalnizca tizgiin olmak degildir.
Enerjinin azalmasi, isteksizlik, keyif alamama, umutsuzluk,
zihinsel yavaglama ve bazen bedensel yorgunlukla giden

bir durumdur.

Bu bir zayiflik, tembellik ya da karakter sorunu degildir. 59? .

Beynin calisma bicimi, stres sistemi ve duygusaf ytikle ;Igﬂidzr @

P

Depresyon yasayan kisiler

¢Ogu zamarn:

“Neden boyleyim?”
~ diye kendini suglar.

Hic¢bir sey yapmak

. istemez. Ama hicbir sey
! yapmamaktan da
rahatsiz olur.

'*' » Bu dururn geglcn olablhr ve destek]e 1ylle§eb111r
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52 Sizde Olabilecek Belirtiler

Asagidakilerden bazilarini yasiyor olabilirsiniz.

[saretlemek sadece farkindalik icindir.

Siirekli yorgun hissetmek

Sabah kalkmakta zorlanmak

Eskiden keyif aldiginiz seylerden zevk alamamak
Dikkat ve odaklanma giicligu

Umutsuzluk hissi

Kendinizi degersiz ya da suclu hissetmek

Sosyal ortamlardan kacinmak

Uyku veya istah degisiklikleri

Bo@ea 8 88 5.8 08

“Higbir seyin anlami yok” diistincesi

Bu belirtilerin hepsini yasiyor olmaniz gerekmez.

Notlarim

Depresyon tanisi icin belirtilerin cogunun en az iki hafta
boyunca stirmesi ve glinliik yasami etkilemesi gerekir.
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y L Depresyonu Farkinda Olmadan
©  Kotiilestiren Davranislar

Depresyonda kisi rahatlamak icin yaptigi bazi

seylerle aslinda durumu agirlastirabilir:

¢ Strekli yatakta kalmak

.2 Guinluk rutini tamamen birakmak

"2 Sosyal temasi kesmek

2 Kendini strekli elestirmek

Ertelemek

L2 “Hicbir sey ise yaramaz” diye distinmek

Bu davramsiar anlagilabilir olsa da iyilesmeyi zorlastirir.
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Kicuk Adimlar

% Depresyonda biyiik degisimler degil, kiictik adimlar
g etkilidir:

Sunlari deneyebilirsiniz:

4 Giinde en az 10-15 dakika giin 15181 almak

4 Cok kiiciik bir gdrev secmek ve tamamlamak

04 Kisa yiiriiylis yapmak
¥4 1k dus almak
4 Bir kisiyle kisa da olsa iletisim kurmak

44 Oday1 havalandirmak

L4 Basit bir rutin olusturmak
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“Gine Baslama Ritiveli”

Olusturma

Depresyonda giinler birbirine karisir. Her sabah
“ayni kiigtik rittieli yapmak zihne “giin basladi” sinyali verir.
Ornek:
Perdeyi agmak
__ Yiizt yikamak
. Bir bardak su igmek
Camdan disari bakmak

Ritiielin kisa ve
degismez olmast 6nemlidir.
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“Ortanu @egbstcrnw @eneyé

Olusturma

Ayni yerde uzun stre kalmak duyguyu agirlastirabilir.

Odayi degistirmek:
&4 Odayi degistirmek

Sandalyeyi pencereye ¢evirmek

Farkli bir odada oturmak |
Miimkiinse kisa siireli disar1 ¢tkmak S ad

Duygu bazen ortamla birlikte
degisir.
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“Hichir Sey Yapanuyorwm”

Ant Icin 2 Dakika Listesi

; Cok zorlandiginiz anlar i¢in 6nceden kiictik bir liste hazirlaymn:

Sl 10 derin nefes almak
Ayaga kalkmak

Bir sey icmek
Bir sarki agmak
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Depresyon zihni olumsuza odaklar.

Gegmiste sizi biraz olsun iyi hissettirmis bir aniy1 distinmek S “‘*»
duygusal sistemi yumusatabilir. ;

Bu buyiik bir mutluluk olmak zorunda degildir.
Kiiciik, siradan ama sicak bir an yeterlidir.

Cok iyi demlenmis bir cay

O am tiim duyularnuzia goziiniizde canlandirm.
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Amag spor yapmak degil, bedeni yeniden devreye sokmaktir.
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Gun 1sgi, biyoJojik ritim ve ruh hali tizerinde
gugell etikiye suhipitr.
+

Balkon veya bahceye ¢ikmak

W G
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Stire kisa olsa bile etkili olabilir.
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Konusmak zor geliyorsa: @
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é irine Sosyal’ medyada Sevd i}j'i‘m‘z
- mesaj atmak pasif olarak  birini gormek
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| Nasilsin? Fiziksel mesafe,

yazmak bile Yeter. | 'duggusaf temasi
e h' engellemez.
= Tam etkilesim gerekmeyen temas da :

*“ 3a_lmz'ik hissini azaltabilir. <
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’Duyguya (/(ygun /Vluz:k Segmek
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Her zaman neseli miizik iyi gelmeyebilir.

Bazen duyguyla uyumlu miizik dinlemek rahatlatici olur.

Sonrasinda daha nétr veya hafif hareketli miizige gecilebilir.

W

Zlhm ’Bo;alfma No{u
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Akliniza gelen her seyi kisa kisa yazin.
Duizgiin olma51 gerekmez

——

Amag diistinceleri ¢ézmek degil, zihnin yukunu x ;;:
hafifletmektir.
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Depresyon tiim gtinti kéttiymiuis gibi hissettirebilir.
Oysa ¢ogu zaman kiiciik farklar vardir.

Giintin sonunda kendinize su soruyu sorabilirsiniz:

“’Bugﬁn dfg'er anlara 35!’6 biraz daha katlanilabilir
olan zaman hangisuydi?

e
e P -

O Kiigiik Hatirlatma -~

Depresyonda ¢ogu zaman &nce istek gelmez.
Davranis kiictik de olsa bagladlktan '
sonra duygu degisebilir. '

Yapmak istememeniz,
yapamayacaginiz anlamma gelmez.
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Kendinize kars1 nazik olun. Qi})

lyilesme cogu zaman kiiciik ama tekrar
eden adimlarla gerceklesir.

Bu rehber bilgilendirme amaciyla hazirlanmastir.

Psikolojik zorluklar yasadigimizda-profesyonel destek
almak onemlidir.

Psikoloji igerikleri ve yeni rehberler icin QR kodu

okutarak Instagram hesabimi ziyaret edebilirsiniz.

Empati Psikiyatri ve Psikoterapi Enstitiisti

Q@ Cennet, Tunc Sk. No:2 A Blok No:2 I¢ Kapi No:2
34290 Kiuicukcekmece / Istanbul

e +90 542 118 87 86

o) www.empatienstitu.com

Hazirlayan B\ !
Psls. Erva Gial =\



