Depresyon

depresyon nedir?

Herkesin kendini kétu hissetme ddénemleri vardir, ancak depresyon, Gzgun veya mutsuz
hissederek birka¢ giin gecirmekten daha fazlasidir. Depresyon, her seferinde haftalarca veya
aylarca israrla Gzgln ve Uzgln hissetmenize neden olabilir ve yasamlari boyunca yaklasik 10
kisiden birini etkiler. Dogru destek ve tedavi ile gogu insan depresyondan tamamen kurtulur.

Depresyonun belirti ve semptomlari nelerdir?

Bunlar, depresyondaysaniz karsilasabileceginiz belirti veya semptomlardan bazilardir:

Duygular veya hisler -

Uzglin, suglu, Gizgiin, uyusmus veya umutsuz hissetmek

Bir seylere olan ilgiyi ve/veya zevki kaybetmek

Gercgekten Uzlcl bir olay meydana geldiginde ¢ok aglamak veya aglayamamak
Sirkette olsaniz bile yalniz hissetmek

En ufak bir sey icin kizgin ve sinirli hissetmek

Fiziksel veya bedensel isaretler -

Yorgunluk

Eneriji eksikligi

Huzursuzluk

Uyku sorunlari, 6zellikle erken uyanma

GuUnudn belirli bir saatinde daha kotu hissetmek - genellikle sabahlari
Kilo, istah ve yemek yemedeki degisiklikler

dusinceler -

Kendine guvenini kaybetmek

En kétusunu beklemek ve olumsuz ya da kasvetli disuncelere sahip olmak
Her seyin umutsuz gériindigunu disinmek

Kendinden nefret ettigini dsiinmek

ZayIf hafiza veya konsantrasyon

intihar distinceleri

Davranis -

Karar vermemek
Gunluk goérevleri yapmaktan rahatsiz olamaz
Bir seyleri ertelemek



e Eskiden zevk aldigin seyleri yapmamak
e insanlari gérmekten kacinmak

Depresyona ne sebep olur?

Hayatinizin bir noktasinda kendinizi dislk hissetmenizin birgok nedeni vardir. Herhangi bir zor
olay veya deneyim Uzuntuye veya dusuk benlik saygisina yol acabilir. Bazen bariz bir sebep
olmadan moralinizin bozuk olmasi mumkunddr.

Dusuk ruh halinize neyin sebep oldugunu biliyorsaniz, onu ydnetmenin yollarini bulmak daha
kolay olabilir.

Dusuk bir ruh haline neden olabilecek seylere bazi érnekler sunlari igerir:

is — iste, issizlikte veya emeklilikte baski hissetmek
aile — iligki zorluklari, bosanma veya birine bakma

mali sorunlar - beklenmedik faturalar veya bor¢ para
saglik — hastalik, yaralanma veya birini kaybetme (yas)

Bir ev satin almak, bebek sahibi olmak veya bir diigiin planlamak gibi 6nemli yasam olaylari bile
UzUntU duygularina yol agabilir.

insanlara neden bdyle hissettigini aciklamakta zorlanabilirsin ama birisiyle konusmak bir ¢éziim
bulmana yardimci olabilir.

depresyon tedavisi

Depresyon tedavisi, yasam tarzi dedisiklikleri, konugsma terapileri ve ilaglarin bir
kombinasyonunu icerebilir. Onerilen tedaviniz, hafif, orta veya siddetli depresyonunuz olup
olmamasina bagli olacaktir.

Hafif depresyonunuz varsa, doktorunuz ilerlemenizi izlerken kendi kendine dizelip
dizelmedigini gérmek igin beklemenizi dnerebilir. Bu, "dikkatli bekleme" olarak bilinir. Ayrica
egzersiz ve kendi kendine yardim gruplari gibi yasam tarzi dnlemleri 6nerebilirler.

Bilissel davranisci terapi (CBT) gibi konusma terapileri genellikle iyilesmeyen hafif depresyon
veya orta dereceli depresyon igin kullanilir. Antidepresanlar da bazen regete edilir.

Orta ila siddetli depresyon icin, genellikle konugsma terapisi ve antidepresanlarin bir
kombinasyonu o6nerilir. Siddetli depresyonunuz varsa, yogun uzman konusma tedavileri ve
receteli ilaglar igin uzman bir ruh sagligi ekibine sevk edilebilirsiniz.

Depresyonu olan birgok kisi, daha fazla egzersiz yapmak, alkolli azaltmak, sigarayi birakmak ve
saglikh beslenmek gibi yasam tarzi degisiklikleri yaparak fayda saglar.



Kendi kendine yardim kitabi okumak veya bir destek grubuna katilmak da faydalidir. Depresif
hissetmenize neden olan seyleri daha iyi anlamaniza yardimci olabilirler. Deneyimlerinizi benzer
bir durumda olan baskalariyla paylasmak da ¢ok destekleyici olabilir.

Topluluk destegi - Turkce dil hizmetleri mevcuttur

Yerel Ruh Saghigi Hizmetleri

Turkish Cypriot Community Assaociation (TCCA) - bir Ruh Saghgi projesine sahip olmak ve
Tark/Kibrisli Tark/Kart topluluklari igin konusma terapileri sunmak.

Nafsiyat intercultural therapy centre - Londra'nin gesitli dini, kiltirel ve etnik topluluklarina etkili

ve erigilebilir psikoterapi ve danigmanlik hizmetleri saglamayi taahhit eden kdlturlerarasi bir
terapi merkezidir. Nafsiyat, bireylere, gruplara ve ciftlere ydnlendirme yoluyla Turkce dahil
20'den fazla farkli dilde kisa sureli kiltlrlerarasi terapi saglar.

Diger Destek Hizmetleri

IMECE Women'’s Centre - Tark, Kart, Kibris Turkd ve diger Turkce konusan 18 yas Ustu
kadinlara aile i¢i siddet magdurlari i¢in tavsiye ve bilgi, danismanlik, egitim ve génulltlik
firsatlarinin yani sira uzman hizmetleri sunar.

IKWRO - Birlesik Krallik'ta yasayan ve “namusa” dayali her turll tacize maruz kalmis veya bu
tlr tacize ugrama riskiyle karsi karsiya olan Orta Dogulu, Kuzey Afrikali ve Afgan kadin ve
kizlara tavsiye ve destek saglayan tescilli bir yardim kurulusudur; zorla evlilik, cocuk evliligi ve
kadin suinneti (FGM) veya ev ici istismar.

Depresyon hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin buraya tiklayin.

Bu kilavuz, hafif ila orta siddette depresyon belittileri olan kigilere yéneliktir ve bu NHS kendi
kendine yardim kilavuzundan uyarlanmigtir.

Kendinizi sikintili hissediyorsaniz, ¢aresizlik icindeyseniz, intihara meyilliyseniz veya duygusal
destegde ihtiyaciniz varsa 111'den NHS 24'(i arayabilirsiniz.

Acil bir ambulans icin telefon 999.


http://www.tcca.org/projects/health/mental-health/
https://www.nafsiyat.org.uk/
https://imece.org.uk/tr/hizmetlerimiz/tavsiye-ve-bilgi/
https://ikwro.org.uk/turkish/
https://www.rcpsych.ac.uk/mental-health/translations/turkish/depresyon
https://web.ntw.nhs.uk/selfhelp/leaflets/Depression%20and%20Low%20Mood.pdf

