DEPRESYON NEDIR?

Duygularimiz gesitlilik gosterir; her zaman
sevingli, mutlu ve umutlu hissedemeyiz. Bazen
depresif (cokkiin); morali bozuk ya da
tiztintiilt hissetmemiz olagandir. Duygular
genellikle bir durum karsisinda ortaya cikar ve
zaman iginde degisir. Ancak ¢okkiinliik
duygusu uzun siiriiyor, giderek artryor ya da
sik sik tekrarlaniyorsa; buna baz: fiziksel ve
davranissal belirtiler eslik ediyorsa ve tim
bunlar sagligimizi ve sosyal iliskilerimizi
olumsuz etkiliyorsa “depresyon” yastyor
olabiliriz.

Depresif belirtiler hemen her yas grubunda
yasanabilir. Universitemizin 6grencileri
tizerinde yapilan (Sen, 2005) bir arastirmada
orneklemdeki 1089 6grencinin %26'sinin hafif,
%19'unun belirgin ve %8'inin yogun depresif
belirtiler gosterdigi gorulmustiir. Bu arastirma
depresif hislerin tiniversite 6grencilerinde ne
kadar yaygin oldugunu gostermektedir.

Depresyonun Olas1 Nedenleri Nelerdir?
Zorlayic1 yasam olaylar1 depresyonu
tetikleyebilir. Baz1 kisisel 6zellikler, genetik
etkenler, travmatik yasantilar ve fiziksel
saghigimzdaki bazi degisimler de depresyona
yol agabilir. Kimi zaman goriintirde bir neden
yokken de kendinizi depresif hissedebilirsiniz.

Depresyonu tetikleyebilecek bazi1 nedenler:
* Buyiik yasam degisiklikleri,

* Hormonal degisimler,

* Sevilen(ler)den ayrilik,

* Onemli birinin kaybz,

* Cevre tizerindeki denetimin kayby;
yasamdaki talihsiz olaylar1 degistirmek igin
hicbir seyin yapilamayacag1 duistincesi,

* Gergekci olmayan beklentiler,

* Hayal kirikligs,

* Basarisizliklarla karsilasma,

* Bazi hastaliklar ya da enfeksiyonlar,

* Mevsim degisimi,

* Bedende kimyasal denge degisimleri,

* Bazi ilaglar (uyusturucu, regeteli ilaglar, vb.)

Universite 6grencileri igin depresif duygu
durumuna yol acabilen en yaygin yasantilar
arasinda sunlar siralanabilir:

* Aileden ayr1 kalmak,

e {lk kez yurtta kaliyor olmak,

¢ Basarili olma baskisi,

* Universite yasamu ile ilgili beklentilerde
hayal kirikliklari,

* Destekleyici arkadas iliskilerinin
kurulamamasi.

Depresyon Belirtileri Nelerdir?
Depresyonun duygusal, bedensel, davramnissal
ve diisiinsel baz1 belirtileri vardar:

Duygusal Belirtiler: Uziintt, kaygt, sucluluk,
kizginlik, caresizlik, umutsuzluk hisleri.

Bedensel Belirtiler: Cok fazla ya da yeterli
uyumamak; istahin artmasi veya azalmasi;
belirgin kilo alim1 ya da kaybs; kabizlik veya
ishal; baska bir hastalikla agiklanamayan bas,
sirt gibi bedensel agrilar; cinsel istekte asamali
azalma, kadinlarda adet diizensizligi gibi
belirtiler goriilebilir.

Davranissal Belirtiler: Nedensiz yere
aglamak; diger insanlardan ve yeni
durumlardan kendini uzak tutmak; kolayca
sinirlenmek; giindelik olaylarla basa
cikmakta zorlanmak; hedef belirleme ve
onlara ulasmada isteksizlik; gortintimiine ilgi
gostermemek; onceden keyif aldig: etkinliklere
ilgiyi yitirmek; kendini iyi hissetmek i¢in ilag,
alkol veya madde kullanmak

Diisiinsel Belirtiler:. Intihar gibi kendine zarar
verme dustinceleri, basarisizlik duygusu,
stirekli kendini elestirmek, talihsiz olaylar i¢in
kendini suglamak, gelecek hakkinda kotiimser
olmak.

Yukaridaki belirtilerden bazilari sizde varsa bu
durumu goz ardi etmeyin. Depresyon ciddiye
alinip tedavi edilmesi gereken, ihmal edilirse



kisinin yasam doyumunda kayba ve gtindelik
islevlerinde diisiise neden olabilen bir ruh
halidir. Depresyon tedavisi olan bir
rahatsizliktir, bunun igin bir ruh saglig
uzman ile goriistilmesi, bazen ilag tedavisi
gerekir.

Depresyondaysaniz Ne Yapmalisiniz?

* Duygularimizin farkina varmaya ve sizi
neyin rahatsiz ettigini anlamaya calisin.
liskisel sorunlariniz, ilgili kisilerle veya
anlayish bir arkadasimizla konusmak, gerginlik
ve lzuntiyi artirmadan ¢6ztim bulmaniza
yardimci olabilir.

* Su siralar neden boyle oldugunuzu anlamak
i¢in kendinize zaman taniyin.

* Ani kararlardan ka¢inin. Kendinizi
kisitlanmis veya sikismis hissettirecek
kararlari, daha iyi hissettiginiz bir zamana
birakmaya calisin.

* Kendinizi elestirmekten ve suclamaktan
kaginin. Ozsefkat uygulamalarini deneyin.

* Duygu durumunuzun getirdigi
hareketsizlige direnin. Guinii yatakta
gecirmeyin, sosyal etkinliklere katilmaya
gayret edin.

* Beden hareketleri (sevdiginiz bir sporu)
yapin. Bedensel etkinlik gerginliginizi atmaya,
uykunuzu diizenlemeye yardimci olur ve daha
iyi hissetmenizi saglar.

* Sevdiginiz etkinliklere zaman ayirin ya da

yeni bir etkinlik deneyin.

* Olumlu yasantilariiza odaklanin.

* Basarilarinizin haftalik listesini tutun.

* Giigli yonlerinizi kesfetmeye calisin.

* Kendinize gercekci hedefler koyun.
*Giinluk etkinliklerinizi haftalik olarak
planlayin ve programiniza sosyal etkinlikler de
ekleyin.

* Durumunuzu hafifletmek ya da unutmak
icin alkol ya da diger maddelere yonelmeyin.
Bunlar baslangicta rahatlatici gibi gelseler de
sonrasinda daha kot hissettirirler.

* Cevrenizden sosyal destek almaya calisin.

* Kendinizi gergin hissettiginizde kullanmak
tizere rahatlama teknikleri 6grenin.

* Eger depresyon belirtileri stirtiyorsa bir
uzmandan yardim almn.

o Iyilesmek zaman alir. Kendinize zaman
taniyin.

Depresif Bir Yakina Nasil Yardim Edilebilir?
* Ona neler hissettigini bildiginizi
sOylemeyin, yalmzca dinleyin ve anlamaya
¢alisin. Bazen yalnizca paylasmasina imkan
vermek, daha iyi hissettirebilir.

* Destekleyici ve sabirli olun.

* Onunla ilgilendiginizi ve yaninda
oldugunuzu bilmesini saglayin.

* Depresyonun bir anda kolayca
atlatilabilecek bir sey olmadigini anlayin.

* Eger belirtiler siiriiyor ve giinlitk

etkinliklerini olumsuz etkiliyorsa, uzmandan

yardim almasi i¢in onu cesaretlendirin.
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