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MEVSIMSEL @&
DEPRESYON




Toplumun buyuk bir kesimini dogrudan ya da
aile ve yakinlar kanaliyla etkileyen depresyon,
kisilerde haftalarca ya da aylarca devam
eden bir isteksizlik hali, hayattan zevk
alamama, kendine giivenin git gide azalmasi
ve yogun umutsuzluk gibi negatif hisleri
kapsayan bir duygu durum bozuklugudur.
Duygu durum, i¢sel olarak yasantilanan,
Kisinin davranislari ve diinyayi algilamasini
degistiren hakim ve slirekli duygu tonudur.
Duygulanim ise duygu durumunun disa ifade
edilmesidir. Duygu durum normal, yukselmis
ya da ¢okkiin olabilir. Depresyonda duygu
durumunun ¢okkiin hali goruliir.




Depresyonu siniflandirma ¢abalari milattan once

4 yuzyila kadar uzanmaktadir ve Hipokrat,

melankoli (siyah safra) terimini ortaya koymustur.
Bu terim depresyon hakkindaki ilk tanimlamalarindan
bir tanesidir.




Depresyon semptomlari herkeste farkliliklar gosterse
de en sik rastlanan belirtileri haftalar ya da aylarca
neredeyse her gun devam eden tizgun, kaygili ya da
“bos” ruh hali, imitsizlik, karamsarlik olarak
siralanabilir. Depresyon, kisilerde ¢cogunlukla sucluluk,
degersiz hissetme, ¢aresizlik gibi duygulari da
beraberinde getirir. Depresyondaki kisiler normalde
severek yaptiklari aktivitelerden zevk alamadiklarini,
giyinmek, yemek yemek gibi gunliuk ve zorunlu
ihtiyacglarini gidermek icin bile kendilerinde gug¢
bulamadiklarini ifade ederler. Cogunlukla aile ve
yakinlar da kisideki bu degisimi fark ederler ama nasil
yardim edeceklerini bilemezler.




@ Ozellikle major depresyon gibi siddetli depresyon tiirlerinde higbir tedavi
uygulanmamasi ciddi problemlere neden olabilir. Tedavi edilmeyen depresyon alkol,
uyusturucu bagimhhg gibi yasami tehdit edebilecek durumlara yol agabilir. Kisilerin
cevreleriyle olan iliskilerini zayiflatarak, is yerinde problemlere neden olabilecegi gibi
zamanla daha buyuk hasarlara da neden olabilir.

@ Major depresyon olarak da bilinen klinik depresyon kisilerin beden, diisiince ve
duygu durumunu butinlesik olarak etkileyen ciddi bir rahatsizliktir. Depresyondaki
bireyler i¢in icinde bulunduklari durumdan bir anda ¢ikabilmek mimkin degildir.
Psikoterapi ve antidepresan kullanimi gibi gerekli tedavi yontemleri uygulanmayan
klinik depresyon aylarca hatta yillarca devam edebilir.




MEVSIMSEL DEPRESYON

Mevsimsel depresyon, mevsim degisiklikleriile birlikte gelen bir depresyon
turidar. Mevsimsel duygulanim bozuklugu en ¢ok kis aylarinda yaygindir, ancak yaz
aylarinda da bazi kisilerde ortaya ¢cikar ama neredeyse hi¢ yaygin degildir.
Arastirmalara gore mevsimsel depresyonun fiziksel ortama uyum saglamadaki bir
sorundan kaynaklandigi ileri suriilmektedir. Cogu durumda, mevsimsel depresyon
semptomlari sonbaharin sonlarinda veya kisin baslarinda ortaya cikar, ilkbahar ve
yazin gunesli gunlerinde kaybolur. Kadinlarda erkeklere oranla 4 kat daha sik
gorulmektedir.




Mevsimsel depresyonun belirtileri ve semptomlari
sunlariicerebilir:

@ Neredeyse her gun, gunun c¢ogunda depresif
hissetmek
@ Bir zamanlar zevk aldiginiz aktivitelere karsi ilginizi
kaybetmek
_ @ Diisiuk enerjiye sahip olmak
4 @ Uyumakta sorun yasamak
@ istahinizda veya kilonuzda degisiklikler yasamak
@ Halsiz veya heyecanli hissetmek
@ Konsantre olmakta gucliik cekmek
@ Umutsuz, degersiz veya suclu hissetmek
g @ Sik sik olim veya intihar disiincesine sahip Qlmak




@ Sonbahar ve kis aylarinda mevsimsel depresyon
Bazen kis depresyonu olarak adlandirilan, kis baslangici ile birlikte
gorilen semptomlar sunlariicerebilir:

Fazla uyku,

Istah degisiklikleri, 6zellikle karbonhidrat orani yiiksek
yiyecekler igin istek,

Kilo almak,

Yorgunluk veya dlisiik enerji.

i

@ ilkbahar ve yaz aylarinda mevsimsel depresyon
Bazen yaz depresyonu olarak adlandirilan, yaz mevsiminde
baslayan mevsimsel depresyona 0zgi semptomliar sunlari
icerebilir:

Uyku sorunu (uykusuzluk),
Istahsizlik,

Kilo kaybi,

Ajitasyon veya kaygi




Nedenleri

Mevsimsel duygusal bozuklugun spesifik nedeni bilinmemektedir. Bazi faktorler sunlariicerir:

« Biyolojik saatiniz: Sonbahar ve kis aylarinda azalan glines 15191 seviyesi, kis baslangici mevsimsel depresyona
neden olabilir. Gines i1sigindaki bu azalma vicudunuzun i¢ saatini bozabilir ve depresyon duygularina neden
olabilir.

« Serotonin seviyeleri: Ruh halini etkileyen bir beyin kimyasali (nérotransmiter) olan serotonindeki bir diistis
mevsimsel depresyonda rol oynayabilir. Azalan glines 15191, serotoninde diisise neden olabilir ve bu da
depresyonu tetikleyebilir. '
« Melatonin seviyeleri: Mevsimdeki degisim, uyku diizeninde ve ruh halinde
rol oynayan viicudun melatonin seviyesinin dengesini bozabilir.

Kendinizi kotii hissettiginiz gliinler olmasi normaldir. Ancak giinlerce
keyifsiz hissediyorsaniz ve normalde zevk aldiginiz aktiviteleri yapmak igin
motive olamiyorsaniz, bir danismana goriinmeniz gerekmektedir.



KITAP ONERILERI

Depresnu daha yakindan tanimanizi saglamakla birlikte, nasil basa ¢ikacaginiz
noktasinda da ongoru olusturan bazi kitap onerilerimiz;

. lyi Hissetmek- Dr. David D. Burns

 Seninle Baslamadi- Mark Wolynn

- Vazgecebilmek- Guy Finley

- Depresyon Vaka Ornekleri ve Cikis Yollari- Dr. Oguz Tan

. Uziintiiyii Birak Yasayamaya Bak- Dale Carnegie

. Uzgiin insandan Ozgiir insana- Prof. Dr. Ugur Bati/Deniz Bayramoglu




FILM ONERILERI

« Sylvia (2003)

* Prozac Toplumu (2001)

« Veronika Olmek istiyor (2009)
« Cake (2014)

Olumsuz ruh halindeyken bu filmleri izlemeye
ve neselenmeye ne dersiniz?

« Amelie

. Ug Aptal/3 Idiots
« Can Dostum

e Forrest Gump

« Klicuk Gun Isigim




"MEVSIMSEL DEPRESYON"

adli bultenimizi okudugunuz igin

ailesi olarak ’

TESEKKUR EDERIZ. '



