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Yapilabilir?

A
w ol o

& Egzersiz, ve yiriylls vyapmak gibi
etkinlikler depresif duygu durumunun
azaltilmasinda etkili olmaktadir.

& Glin icerisinde siirekli yatakta olmak
depresif duygu durumunu arttirmaktadir.
Bu nedenle evinizin ortasindaki kanepeyi
yataga doniistiirmeyin.

) Saglikli yemekler yemeye calisin. Hazir
gidalardan uzak durun.

@ Daha 6nce ev icerisinde ger¢eklestirdigini
kiiciik rutinleri yapmay1 birakmayin,
devam edin.

@ Insanlarla baglanti kurmak daha iyi
hissetmenize ve daha uzun siire iyi
kalmaniza yardimci olabilir.

@ Arkadaslarimizla bulusun daha once zevk
aldigimiz etkinlikleri yapin.

) Baz seyleri yapmak i¢in keyif almay1 ya da
istegin gelmesini beklemeyin. Sadece
yapmaya baslayim ve devam edin.

‘Hatirlamamiz gereken gey.

. yalwz degilsiniz. |

Depresif duygu durumu yasantinizi
zorlastirtyorsa, nasil bas edeceginizi
bilemiyorsaniz merkezimize basvurabilir
uzmanlarimizdan yardim isteyebilirsiniz.

Iletisim
0356 252 16 32; ya da 0356 252 1616
(dahili 1473)

pdrmer@gop.edu.tr
@ @togupdrmer
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Fizyoloji-
L kﬂen

Depresif duygu durum, uzun siire devam
edebilen ve giinliik hayatimiz1 etkileyen bir ruh
halidir. Ozellikle uzun siireli ve orta veya
siddetli yogunlukta oldugunda ciddi bir saghk
durumu haline gelebilir. Depresif duygu
durum nasil hissettiginizi, nasil
diistindiigiintizi  ve nasil  davrandigimizi
olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Nedir?

Yasadigimiz ~ olumsuz  olaylar,  gecmis

deneyimler diisiincelerimizi etkiler.

Yasadiklarimiz ya da kendimiz ile ilgili
olumsuz diisiinceler daha karamsar, iizgiin,
ofkeli veya cokkiin hissetmemize neden
olabilir.

Olumsuz diisiinceler ve sonucunda gelisen
duygular bir araya geldiginde davranislarda
etkilenir; yalmz kalma, daha az Kkatihm
gosterme, erteleme, cok uyuma gibi farkhhklar
olmaya baslar.

Biitin  bunlar aym zamanda fizyolojiyi
etkilemekte ve cabuk yorulma, uyku sorunlari,
unutkanhk  vb. gibi  belirtiler  ortaya
cikmaktadir.

Depresif duygu durumu siirecinde ortaya
cikan bu degiskenler (olay-diisiince-duygu-
davrams-fizyoloji) birbirlerini etkilemekte ve
dongiiniin devam etmesine katki
saglamaktadir.
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DUSUNCE

DAVRANIS

Belirtileri

"Kimse benden hoslanmyor."
"Ben ise yaramazim"

"Ben bir basarisizim."

"Hicbir sey degismeyecek."
"Diinya kotii bir yer."

"Boyle devam edemem."
"Yeterince iyi degilim."

Uziintii, umutsuz veya kederli
Huzursuz, kizgm, yalmz
Suclu, ise yaramaz

Bos ve uyusmus

Sosyal etkinliklerden kacinma
Kendine zarar vermek

Karar vermede giicliikler
Uyuma giicligii veya fazla
uyku

Istah ve kiloda degisiklikler

Her zaman yorgun hissetmek/
genel bir enerji kaybi
Hatirlamakta  giiclik  veya
odaklanamamak

Cok yavas hareket etmek
Cinsel istekte azalma

Depresif Duygu Durum
ve
Ruminasyon

Gecmiste yasadigimiz olaylarin olasi sebepleri
ve sonuclar1 iizerine harekete gecmeksizin
olumsuz tekrarlayici diistincelere dalabilirsiniz.
Ruminasyon olarak da belirtilen bu diisiinceler,
depresif ~duygu durumunu daha da
derinlestirmekte ve odaklanma sorunlarimi
arttirmaktadir.

Bu diisiinceleri engellemek miimkiin degil
ama ertelemek miimkiindiir. Kendinize giin
icerisinde bir diisiince saati belirleyin (20-
30 dk.) ve akliniza bu diistinceler geldiginde
erteleyin ve akliniza gelenleri o saatte
diistiniin.

Ruminasyon yaptigiiz zamanlari ve yerleri
takip edin ve fark edin. Ruminasyonu
tetikleyen rutinlerinizi degistirin.

Gecmise yonelik olumsuz diisiinceler
kacinma davranisina doniisebilmektedir.
Ornegin ders calisirken bir siire sonra bu
diistincelere daldigmizi fark edebilirsiniz.
Bu gibi durumlari tespit edip simdi ve
burada olmak cok onemlidir.




