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Depresyon —

Depresif misiniz yoksa sadece uzgin mu?

Hemen herkes Uzuntill ve ¢okkin olunan donemleri bilir.
Bunlar tipki mutlulugun doruk noktalari gibi yagsamin birer
pargasidir. Boylesine donemlerin depresyon hastaligina ne
zaman dondstiguni anlamak ise her zaman kolay degildir.

Bu bilgi metninde, hangi belirtilerin depresyona isaret edebi-
lecegini ve yetiskinler igin hangi tedavi olanaklarinin mevcut
oldugunu bulacaksiniz.

Depresyonun belirtileri nelerdir?

Bir depresyon hastaliginin varligina isaret eden ve yasa-
nilanlarin sadece gegici bir gokkunlik olmadigini gosteren
belli belirtiler vardir. En énemli Gg¢ belirti sunlardir:

e GUnUN buyuk béliminde suren ve neredeyse her gun
ortaya ¢ikan ¢okkun, depresif ruh hali

o Eskiden severek yapilan hobiler gibi 6nemli faaliyetlere
¢ok az ilgi duyulmasi ve bunlardan zevk alinmamasi

e Motivasyon dusukligu veya ¢abuk yorulma
Bu Ug belirtiden ikisi sizde iki haftadan daha uzun bir stire

devam ederse bu durum bir depresyonun varligina isaret
edebilir.

Bunlarin yani sira bagka belirtiler de ortaya ¢ikabilir:

e Dikkat, yogunlasma veya karar verme sorunlari
o Ozsayg! ve dzgiivenin azalmasi
e Kendini suglama ve sugluluk duygulari

e Yavas hareketler ve konusma ya da i¢ huzursuzluk, érne-
gin hareketsiz oturamama

e Uykuya dalma sorunlari, gok erken uyanma
e istah azalmasi, kilo kaybi ya da asiri yeme ihtiyaci
e intihar diislinceleri ya da girigimleri

Uzmanlar, ne sayida belirtinin mevcut olduguna bagli olarak
depresyonun siddet derecesini Uge ayirirlar: Hafif, orta sid-
dette ve agir. Belirtilerin siddeti ve sizi ne kadar kisitladigi da
bu siniflandirmada rol oynar.

Fiziksel sikayetler de bir depresyona isaret edebilir, drnegin
mide ve bagirsak sorunlari, agri, bas donmesi veya nefes
darhg.

iki Soruluk Test

“jki Soruluk Test’ olarak adlandirilan basit bir test depresyo-
na dair ilk ipuglarini verebilir:

e Kendinizi son bir ay igerisinde sik sik ¢okkun, tzgun,
sikintili veya Umitsiz hissettiniz mi?

e Son bir ay icinde, genellikle yapmaktan hoslandiginiz
seyleri yapma isteginiz ve onlardan aldiginiz zevk dnemli
olctide azaldi mi?
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Her iki soruya da “evet” yaniti veriyorsaniz yardim almalisi-
niz. Bir doktora veya psikoterapiste gidebilirsiniz.

Depresyon tanisi nasil konulur?

Muayene bir gérisme ile baslar. Bu goérismede doktorunuz
veya psikoterapistiniz sikayetleriniz, yasam kosullariniz,
olasi eslik eden hastaliklar ve bunlarla ilgili olarak kullanilan
ilaclar hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister. Ayrica belir-
tilerin ne kadar suredir var oldugu ve ilk ne zaman ortaya
ciktigr da 6nemlidir. Gergeklestirilecek agik bir konusma,
depresyon hastaliginizin olup olmadigini ve varsa ne kadar
siddetli oldugunu anlamak icin belirleyicidir. Size doldurma-
niz igin bir soru formu da verilebilir.

Baska ruhsal veya fiziksel hastaliklarda da depresyon belirti-
lerine benzer belirtiler gorilebilir. Bu nedenle, diger hastalik-
larin varligini elemek igin baska sorular ve fiziksel muayene-
ler de s6z konusu olabilir.

® Depresyon ¢ok yaygindir. Her 100 kisiden yaklasik 16 ila
20’si hayatlarinin bir déneminde depresyona yakalanir.
Kadinlarda depresyon erkeklere oranla yaklasik iki kat fazla
goruldr.

® Hastalik gesitli sekillerde gorulur. Belirtiler arasinda moral
bozuklugu, ilgi kaybi, motivasyon disukligi yer alir.

@ Doktorlar ve psikoterapistler depresyonu teshis edebilirler.
Bunun i¢in hastayla yapilan gérisme en énemli aragtir.

® Her tedavinin temeli, kendi kendinize yardim edebilmek
icin yardim almaktir. Bu sayede hastalikla daha iyi basa
cikabilirsiniz. Diger tedavi segenekleri arasinda ¢evrimigi
programlar, psikoterapi ve antidepresanlar yer alir.

@ Size hangi tedavinin uygun oldugu belirtilerinizin sayisina,
ne kadar siddetli olduklarina ve sizi ne kadar kisitladikla-
rina baglidir. Doktor veya psikoterapistinizle birlikte hangi
tedavinin sizin durumunuzda en uygun tedavi olduguna
karar verirsiniz.



Depression | Turkisch

Depresyon kendiliginden gecebilir mi?

Depresyon tedavi edilmeden de bir slire sonra diizelebilir.
Ancak depresyonlar tedavi edilmediginde daha uzun strebi-
lir veya daha sik tekrarlayabilir.

Tedavi segenekleri nelerdir?

Depresyon belirtilerini iyilestirdigi bilinen ¢esitli secenekler
vardir:

e “Kendi kendine yardim igin basvurulan yardimlar”, 6rnegin
kitaplar, egitim kurslari veya danisma gortsmeleri gibi
basit yardimlar

e Depresyona karsi gevrimigi programlar veya uygulamalar.
Onemli olan, doktorunuzun veya psikoterapistinizin bunla-
ri tavsiye etmesi ve tedavi sirasinda size eslik etmesidir.

o Psikoterapi
o Depresyon ilaglari (antidepresanlar)

e Tamamlayici dnlemler, érnegin hareket veya spor terapisi,
Isik terapisi, ilgililer ve yakinlari igin 6z yardim gruplari
veya ergoterapi

Hangi tedavinin sizin igin dogru oldugu depresyonun siddet
derecesine baglidir. Hastaligin seyri, yasam kosullariniz ve
tedavinin olasi yan etkileri de buna yonelik vereceginiz ka-
rarda etkilidir. Bu nedenle, bu konuyu psikoterapistiniz veya
doktorunuzla gérismeniz tavsiye edilir.

Uzmanlarin tavsiye ettigi ydntemler:

o Hafif depresyon: Hafif depresyonunuz varsa danisman-
lik, kitaplardan veya gevrimici programlardan bilgi almak
gibi basit dnlemler belki yeterli gelebilir. Bazen psikoterapi
de tavsiye edilebilir. Antidepresanlarla tedavi ilk uygula-
nacak tedavi degildir ancak belli durumlarda s6z konusu
olabilir.

o Orta siddette depresyon: Burada uzmanlar kendi ken-
dine yardim 6nlemlerine ek olarak ya psikoterapi ya da
antidepresan Onerirler. Her ikisi de size buyUk olasilikla
esit derecede yardimci olabilir. Ayrica doktorunuz veya
psikoterapistiniz size ¢evrimigi bir program veya uygula-
ma 6nerebilir.

o Agir depresyon: Bu durumda en etkili tedavi antidep-
resan ve psikoterapinin birlikte uygulanmasidir. Bundan
dolayi, bu kombinasyon agir depresyonlar igin énerilir.
Bunlara ilaveten gevrimici hizmetler kombine tedaviyi
destekleyebilir.

Tedavinin etkili olmasi biraz zaman alabilir. Ayrica psiko-
terapi veya antidepresanlar yardimci olmayabilir. Boylesi
bir durumda bunun nedenleri bulmak ve gerekirse tedaviyi
degistirmek énemlidir.

Kendiniz neler yapabilirsiniz?
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Muayeneye giderken beraberinizde guvendiginiz birini
gotirmek yardimci olabilir. Bu Kisi sizi destekleyebilir ve
ruh halinizi “disaridan” bir gozle anlatabilir.

Spor ve hareket tedavinin 6nemli bir parcasidir. Kendinize
erigilebilecek kiiglik hedefler koymaya caligin: Bir yUru-
yus, bisikletle yapilan kiguk bir tur. Neyi yapmayi seviyor-
saniz onu tercih edin.

Depresyon gegirdiginizde ¢alismakta zorlanabilirsiniz. Bu
durumda is géremezlik raporu alirsiniz. Ancak bazen ise
gitmek daha iyidir ¢giinkd bu sayede 6rnegin gunlik bir
dizene sahip olabilirsiniz. Calismanin avantaj ve deza-
vantajlarini doktorunuz veya psikoterapistinizle degerlen-
direbilirsiniz.

Baska kucuk aktiviteler de size yardimci olabilir: Bir arkadas-
la telefonda goriismek, biriyle bulusmak, kuafore gitmek ya
da yemek pisirmek elde edilen kiguk basarilar olabilir.

Destek alarak krizlerin Ustesinden gelmek daha kolaydir.
Yakinlarinizin ve arkadaglarinizin konusma ve yardim
tekliflerini kabul edin.

Belki ayni durumda olan kisilerle gorts alisverisinde
bulunmak size yardimci olabilir. Bunun igin bir 6z yardim
grubuna katilabilirsiniz.

Bilgilenmek hastalikla daha iyi basa ¢ikmaniza yardimci
olabilir. Tedaviler ve danismanlik hizmetleri hakkinda
daha fazla bilgiye su adresten ulasabilirsiniz:
www.patienten-information.de/uebersicht/depression.

Daha fazla bilgi igin

I. Kaynaklar, Yontem ve Linkler

Elinizdeki hasta bilgilendirme metni, Ulusal Bakim ve Tedavi
Kilavuzlari Programi’nin “Unipolar Depresyon” adli hasta
kilavuzuna dayanmaktadir. Ulusal Bakim ve Tedavi Kurallari
programindan sorumlu olan kurumlar Federal Tabipler Odasi
(BAK), Sigorta Doktorlari Federal Birligi (KBV) ve Bilimsel
Tip Uzman Kuruluslan Birligi'dir (AWMF).

Yoéntem ve Kaynaklar:
=> www.patienten-information.de/kurzinformationen/depressi-
on#methodik

Depresyon ile ilgili diger kisa bilgilendirmeleri bu adreste
bulabilirsiniz

=» www.patienten-information.de/uebersicht/depression

Il. Oz yardim gruplariyla iletisim

Yakininizda hangi 6z yardim gruplarinin bulundugunu NA-

KOS (Oz Yardim Gruplarinin Tesviki ve Desteklenmesi igin
Ulusal iletisim ve Bilgi Merkezi) araciligiyla 6grenebilirsiniz:

=> www.nakos.de, Telefon: 030 3101 8960

Saygilarimizla
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