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BIR YAKININIZ
DEPRESYONDAYSA

Ne yapilir? | Ne sdylenir? | Nasil yardim edilir?

Kitapcikta Neler
Var?

Depresyon tizerine bir¢ok
bilgilendirme kitapg¢ig1 var; ancak
yakinlarinin konuya nasil
yaklasmalar1 gerektigine dair ¢ok
az bilgi mevcut. Bu el kitabinda
depresyonda bir yakini olan
herkes icin faydas1 olacagina
inandigimiz bazi bilgileri
paylastik.

Ancak unutulmamas: gereken
6nemli bir noktanin altini ¢izmek
isteriz: Bu bilgiler ¢ok sayida
kisiye yardimct olsa da, tibbi
tedavi niyetiyle kullanilamaz.
Buradaki bilgileri destekleyici
bilgilendirme olarak

degerlendirmeniz gerekir.

Depresyon soz konusu oldugunda
liitfen bir uzmana basvurun.

Klinik Psikolog Miige Sargin

Psikiyatrist Emre Sargin

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz.

Nasil Yardim Edebilirsiniz?

Depresyonda olan birinin yakint olmak ger¢ekten zor ve kafa
karistiric1 olabilir. Hastanin yakinlari durumu daha da
kotiilestirecek yanlis bir seyler soylemekten korkabilirler.
Hele hele kisi hayatin anlamsizligina ya da intihara dair s6zler
etmeye baglarlarsa, yakinlart hakli olarak korkuya kapilirlar ve
konuyu nasil ele almalar1 gerektigine karar veremezler. Bu
kitapgikta bu tiir durumlari nasil ele almaniz gerektigine dair

birtakim oneriler bulacaksiniz.

www.januspsikoloji.com

WWWw.emresargin.com

www.mugesargin.com

@psikolog.mugesargin
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Uziintii ile Depresyon

Ayn Sey Degildir

Depresyonda olan birine yardim
etmenin ilk kosulu depresyonu iyi
tanimak ve durumu dogru

adlandirmaktan geger.

Depresyon maalesef giindelik dilde
¢ok deforme ettigimiz, basite
indirgedigimiz bir olgu haline geldi.
Her tiziintiili dSnemi depresyon
olarak adlandirma gibi bir egilim var.
Oysa depresyon uziintiiden farkli bir
durumdur.

Bu egilim insanlarin gelip gegici bir
insanlik hali olan tziintii halini
referans alip depresyondaki kisinin
durumunu farkinda olarak ya da
olmayarak kiiciimsemesine neden
olur. Oysa depresyon diger tim
biyolojik rahatsizliklar gibi bir
rahatsizliktir; istelik agirlagtig
durumlarda intihar riskini
beraberinde getirdiginden tedavi
edilmemesi 6liimciil sonuglara yol
acabilir.

Depresyon “takmayinca” gecmez,
“kafada” bitmez. Tedaviyle biter.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine ge¢mez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz.
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Hig depresyona girmemis bir kisi i¢in depresyondaki birini
anlamak gii¢ olabilir. Depresyon, siddetine gore kisinin
islevselligini 6yle bozabilir ki kisi yataktan kalkmak, dus
almak, tstiinii degistirmek gibi siradan isleri bile yapamaz hale
gelebilir.

Size siradan goriinen bu aktiviteleri depresyona girmis
yakininizin nasil olup da yapmakta zorlandigini
anlayamayabilirsiniz. Ozellikle yakininiz depresif doneminin
oncesinde ¢ok aktif, hayat dolu birisiyse depresyonda
stiregiden bu zorluklari bir ¢esit “naz” olarak bile

algilayabilirsiniz.

“Zor bir sey istemiyorum ki? Disar1 ¢ikalim iyi gelir diyorum,
onu bile yapmiyor” benzeri ciimleleri depresyondaki
hastalarin yakinlarindan sik sik duyariz. Burada unutmamaniz
gereken depresyonun giindelik tiziintilerimizden farkli
oldugu; depresyondaki kiside biyolojik, hormonal, psikolojik,

motivasyonel bir¢cok degisimin birarada goriildugidiir.

Kendinizin ya da sevdiginiz birinin normal bir tiziintii mii
yoksa depresyon mu yasadigina dair fikir sahibi olmak i¢in bir
sonraki sayfada listelenen depresyon belirtilerine g6z
atabilirsiniz. Ancak siire ve benzeri kriterlerin karsilanmasini
beklemeden depresyonla ilgili ciddi bir siipheniz varsa
yapilacak ilk sey bir psikiyatriste bagvarmaktir.

-
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En az birisi depresif duygudurum
veya ilgi kayb1 olmak iizere agsagidaki
belirtilerden en az besinin iki hafta
stiresince hemen her giin var olmas:
ve bu belirtilerin kiginin
islevselligini bozmasinn yanisira,
bagska bir fizyolojik durum ya da ilag
kullanimina bagl olarak ortaya
¢ikmryor olmasi durumunda
depresyon disiiniiliir:

* Depresif (¢okkiin) duygudurum,
« Tlgi ve haz kaybx,

« Istah ve kiloda degisimler (agir1
yeme ya da ¢ok az yeme),

+ Uyku Bozuklugu (agir1 uyuma ya
da ¢ok az uyuma),

+ Psikomotor yavaslama (diisiince
ve hareketlerin ¢ok azalmasi) veya
ajitasyon (asir1 hareketlilik /
sinirlilik, yerinde duramama),

* Yorgunluk, enerji kaybi,

 Degersizlik veya asir1 /uygunsuz
sucluluk hisleri,

+ Dikkatini toplamada giigliik,
unutkanlik ve kararsizlik,

¢ Tekrarlayan 6liim ve intihar
disiinceleri, plan1 ya da girisimi.
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Neler Yapabilirsiniz?

Yakininiz normal bir {iztintii halini asan depresif bir durumda
ise psikiyatrist ve klinik psikologlarla tedavisini
planladiktan sonra sizin de ona yardimct olmak i¢in
yapabileceginiz ¢ok sey var:

Onunla daba yakin temas halinde olun

Izolasyon, cevreden uzaklasmak, disar1 gtkmamak veya
konusmak istememek; yorgunluk ve mutsuz bir dénemin
sonucu olabilecegi gibi depresyonun belirtileri de olabilir.
Boyle bir durumun varligin: fark ettiyseniz, kibar olmak adina
yakininizin goriisme isteklerinizi siirekli reddetmesini ve
cevresinden uzaklasmasini izlemeyin. Uziintiilii bir donemde
yalniz kalmak, dinlenmek ihtiyaci olabilir; boyle bir durumda
wsrarct olmaya hakkim yok diye diisiinebilirsiniz, ki haklisiniz.
Ancak, eger depresyondan dolay1 bu durumdaysa yakinimnizdan
elinizi gekmemenizde fayda var.

Onu gormeye gidin. Uzaktaysaniz diizenli telefon gériismeleri
yapin. Kendisi buna isteksiz goriinse bile bu durumun

depresyondan dolay1 oldugunu unutmayin, alinganlik

yapmayin.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz. Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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Gercekei Depresyon
Miti

Depresyona dair yanlis inanglarm
basinda “Gergek¢i depresyon” miti
gelir. Bununla kastedilen herkes i¢in
uziici olan es / is kayby, ayrilik,
hastalik benzeri olaylar sonrasi
kisinin depresyona girmesinin

normal oldugudur.

Oysa normal olan, {iziintii ve yas
duygusudur. Depresyon her
durumda bir bozukluk, anormal bir
duygu halidir. Bu yanlis inang
sebebiyle bir¢ok kisi yardim almakta
gecikmektedir.

Yas ve tiziintii, depresyondan bazi
acilardan ¢ok farklidir. Kimi
durumda bunlar arasindaki farki
ancak bir uzman ayirt edebilir.

Genelde tizintili bir dsnemden
gecen kisinin islevselligi ¢cok ciddi
sekilde bozulmazken, depresyonda
bozulur.

Uziintii zamanla kendiliginden
hafiflerken, depresyon tedavi
edilmezse kotillesme veya
kroniklesme riskini beraberinde
getirir.

Ote yandan kisi depresyondayken
tiztintd halinde gérilmeyen gergek
dis1 sugluluk, umutsuzluk ve

degersizlik hisleri yasar.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz.
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Tedaviye devam etmesini destekleyin

Depresyonda oldugunu diisiindiigiiniiz, yine de yardim
almakta kararsiz bir yakininiz i¢in bazen randevuyu sizin
almayz1 teklif etmeniz, onun yaninda randevu almaniz
ya da eslik ederek onu doktora gétiirmeniz tedaviye
baglamasina vesile olabilir. Ik adim1 onunla birlikte atmaniz
kolaylastirici olabilir.

Yakininizin kendi bagina doktora gitmekten kacindigini ya da
randevusunu erteleme egiliminde oldugunu fark ederseniz,
randevularina gitmesi i¢in bir siire bizzat eslik etmek yararlt
olacaktir.

Doktorun ila¢ 6nermesi durumunda kendi fikriniz ne
olursa olsun, ilagla ilgili olumsuz diisiincelerinizi yakininizla
paylagsmayin. Siz hi¢ boyle bir deneyim yasamamus, ya da
yakinimnizin yasadig1 siddette yasamamus olabilirsiniz. Bazi
kisiler i¢in ila¢ tedavisi hayat kurtaricidir. Yakininizin
doktorun 6nerdigi tedavi protokoliinii takip etmesini
destekleyin. Eger aklinizda gideremediginiz endiseler veya
soru isaretleriniz varsa yakininizin izniyle doktorundan ya da
takip eden klinisyenden bilgi edinmeyi talep edebilirsiniz.
Izinsiz sekilde uzmanla iletisime gegmek dogru degildir.

Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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Depresyon irade
Giiciiyle Ilgili
Degildir

Depresyondaki insanlarla ¢aligirken
siklikla rastladigimiz bir bakis
acisidir: Kisi sorunu kendi iradesiyle
¢ozebilecegini digtinir.

Bu inancin gelismesinde insanlarin
bu y6nde yorumlarinin da etkisi
vardir.

Kisi siiregiden depresyonunu kendi
basarisizligi veya zayiflig1 olarak
gorebilir. Duygudurum bozuklugu
olanlarin bir kisminin tedaviye
bagvurmasinin bir sebebi de

kuskusuz budur.

O yiizden bu sekilde
yorumlanabilecek yorumlardan

kacinmak gerekir.

Yakininiza duygulariyla bag
edemiyor olmasinin iradesizlikten
degil, tibbi bir durumdan
kaynaklandigini miimkiin oldugunca
anlatmaya caligin.

Depresyonun da diger biyolojik
rahatsizliklar gibi bir rahatsizlik
oldugunu anlamak kisinin tedaviye
baglamasini engelleyen 6n yargilarin

bir kismin1 ortadan kaldirabilir.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz.
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Tedaviye isteksizse sebebini anlamaya
calisin

Onu yargilamadan dinleyin. Depresyonda olan herkes
depresyonda oldugunun farkinda degildir. Yakininiz bu
durumun normal oldugunu diisiiniiyor olabilir. Belki de
belirtileri tanimiyordur. Inanmasi zor ama, baz1 insanlar
depresyonda olduklarin: bir uzmandan duyduklarinda bile

buna inanmayabilirler.

Bazi kisiler durumun kendi “zayifligindan” kaynaklandigina o
kadar emindir ki, eskisi gibi yapamadig seyleri depresyon
yuziinden yapamadigini sdyledigimizde bunu onlart
rahatlatmak i¢in s6yledigimizi diigiinenler bile olur.

Bir¢ok insan da depresyonda oldugunu fark etse bile bu
gergegi dile getirmek istemez; bundan utang duyabilir.

Depresyon insanin agir agir i¢ine diistiigii bir girdap gibidir.
Cogu zaman kisi disiisiin ilk agamalarini bile fark etmeden
kendisini kuyunun dibinde bulabilir.

Yakininizin tedaviye bagvurmasina engel olan diistincelerini

anlamak, onu tedaviye ikna etmenizde yardimci olacaktir.

Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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Soylememeniz
gereken ciimleler

* As artik bunlari!

* Taktigin seye bak, insanlarin ne

dertleri var, sen neleri takiyorsun.

* Bunda iiziilecek ne var? Herkesin

bagsina geliyor.
* Bu da bir sey mi?

* Bunlar1 bu kadar kafaya takarsan
ileride daha zor seylerle nasil bag
edeceksin?

Bu ciimleler zaten duygulariyla bag
edemedigi i¢in kendini yetersiz
hisseden yakininizin daha da
yetersiz hissetmesine neden

olmaktan bagka bir seye yaramaz.

Ona sunlari
sOyleyebilirsiniz

* Boyle hissetmene tiziildiim. Nasil
destek olabilirim?

* Daha iyi hissetmen i¢in
yapabilecegim bir sey var m1?

* Seni seviyorum, sana deger
veriyorum. Yaninda olmak
istiyorum.

* Yalniz degilsin, bu sorunu agman
i¢in yaninda olacagim.
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Bir Uzmana Yonlendirmek Disinda Ona
Nasil Destek Olabilirsiniz?

Onunla konusun, onu dinleyin

Bunu yaparken onu yargilamadan dinlediginize emin olun.
Bir¢ok insan bir yakininin ¢aresizlik hislerini duydugunda ona

mutlaka bir ¢6ztim bulmak zorundaymuis gibi hisseder. Bazen
isler daha karigiktur.

Hemen ¢6ziim tiretmeye ¢alismak yerine onu dinleyin. Sadece
dinlemenin bile ne kadar yardimci oldugu goreceksiniz.
Diinyadaki en iyilestirici ctimleleri séylemek ya da bir ¢6ztim
iiretmek telagina diismeyin.Ilgi, anlays, sabir ve
cesaretlendirme her zaman ise yarar.

Zamanla ve tedaviyle daba iyi bissedecegi
konusunda onu umutlandirin

Tedaviye basladiktan sonra dahi yakininizin iglerin
degismeyecegine dair umutsuzlugunun devam ettigini fark
edebilirsiniz. Tyilesmek zaman alir. Beklentilerinizin gercekgi
olduguna emin olun. Biraz diizelme gordiikten sonra hemen

talepkdr davranmak yakininizin gerilemesine neden olabilir.
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Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz. Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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Depresyon Kisinin
Dogru Diisiinme ve
Karar Verme
Yetenegini Bozar

Size ¢cok mantiksiz veya gercek dist
goriinen yorumlar, depresyondaki
kisi i¢in olduk¢a inandirici olabilir.
Depresyon sadece duygular:
etkileyen bir bozukluk degildir.
Kisinin kendine bakisini, hayati
yorumlayisini, diinyaya ve 6teki
insanlara dair gorislerini de ¢arpatir,
bozar.

Depresyondaki bir kisi depresyona
girmeden 6nce basaril bir kariyeri
bile olsa, kariyerini bir hi¢ olarak
degerlendirebilir. Cok sevilen biri
olsa da kimsenin kendisini
gercekten 6nemsemedigine
inanabilir. Depresyon kisinin
gorusiinii bozan bir rahatsizliktir.

Bununla kalmaz depresyonda
kiginin:

 Dikkati bozulur,
+ Hafizas1 kotiilesir,

 Algilama ve diisiince hiz digser,

¢ Tepki hiz1 yavaglar.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz.
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Destek Olun

Destek teklifleri faydali olacaktir. Ancak bu yardim
teklifinizin hemen kabul edilecegi anlamina gelmiyor. Bir¢ok
defa yardim 6nerinizin ve doktora gitme y6niinde
wsrarlarinizin reddedilmesi miimkiin. Hatta ona yardim etmeye
calisirken 1srarlariniz yiiziinden size 6tkelenmesi bile s6z
konusu olabilir. Destek olmaya ¢alisirken size yonelen bu 6tke
sizi kirabilir, hatta kizdirip ondan uzaklasma istegi duymaniza

bile neden olabilir.

Boyle bir durumda onun yardim alma konusundaki
isteksizligini kisisellestirmeyin. Depresyonda olan kiside
tedavi icin isteksizlik olmas, rahatsizligin dogas: geredi beklenir

bir seydir.

Unmitsizligin, “Higbir sey degismeyecek” seklinde yorumlarin
da depresyonun bir parcasi oldugunu hatirlaymn.

Duygularin: ve diisiincelerini yargilamadan
kabul edin, kiiciimsemeyin.

“Hayat ¢ok anlamsiz, hayatimda tek bir bagarim bile yok” gibi
gercek dis1 yorumlar yapsa bile “Olur mu 6yle sey!” gibi
ciimlelerle itiraz etmeye ve disiincelerinin “sa¢maligini” ispat
etmeye ¢calismaymn. Eger buna ¢abalarsaniz, sonugta olacak
olan sizinle de bir tartisma yagsamasi ve moralinin biraz daha
bozulmasidir. Séylediklerini kii¢iimsemeyin; ancak gercekei
yorumlari gormesine de yardimci olun. Ona umut verin.

Fiziksel etkinlz'g"i arttirmak depresyonda ok
onemlidir. Onu hareket etmeye tesvik edin. Yiirtyslere,
disar1 ¢ikmaya davet edin. Sinemaya gitmek, aligveris yapmak,
yemege ¢ikmak gibi zorlayict olmayacak aktiviteler i¢in ona
eslik edin. Reddetse bile hedef kiigtilterek denemeye devam
edin.

Genelde insanlarin distiigii yanilg: yeterince hareketsiz
beklerlerse hareketsizlige doyup bir seyler yapma isteginin
kendiliginden gelecegidir. Ancak bilimsel gercekler bize
bunun tam tersini soylityor. Depresif hissederken kisi i¢inden
gelmese de hareket etmelidir.

Bu kugcik aktiviteleri yeterince tekrarladiginda yakininiz
kendisini daha iyi hissettigini farkedecektir.

Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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Onu bir anda iyilestirecek sihirli

ctimleleri aramak yerine giindelik
islerine yardim etmeniz,
toparlanmasina daha ¢ok yardimct
olabilir.

* Bulagiklar1 ytkamak,
* Aligverisini yapmak,
* Camagirlarini makineye atmak,
* Evi stipiirmesine yardim etmek,

* Faturalarini yatirmak gibi
gundelik islerinin bir kismini
yapmak;

Ya da g6ziinde biyuittigu islerin
ucundan tutup bas edilebilir hale
getirmesine yardumci olmak, biraz

daha iyi hissetmesini saglayabilir.
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Rutin sorumluluklarin: bhafifletmek i¢in ona
destek olun

Evi siipiirmesinde, yemek pisirmesinde, yapacag: diger islerde
ona yardimci olun. Bunlari yapmak i¢in tek basina enerji

bulamayabilir. Bu sekilde onun titkenmisligini azaltabilirsiniz.

Kendine bakmast i¢cin onu tesvik edin

Kisi depresyondayken kendine bakamamaya baglar. Banyo
yapmak, sa¢larina 6zen gostermek, kiyafetine dikkat etmek

gibi konularda 6zensiz olur.

Gunliik olarak temel bakim ihtiyaclarini karsilayip
kargilamadigin: takip edin. Bakimini aksatmamasi i¢in ona
destek olun.

Tiim bunlara ragmen belirgin bir gelisme
goremiyorsaniz mutlaka yakininizi takip eden uzmandan
yeniden fikir alin. Kendinizi yardim edemiyorum diye
suclamayin. Destek olmakla tedavi etmek ayr: seylerdir.
Depresyondaki insanin iyilesme sorumlulugunu siz
iistlenmeyin. Ne kadar yakin olsaniz da, onun hayatinda ne
kadar 6nemli bir yeriniz olsa da, onun i¢in
yapabileceklerinizin sinirlt oldugunu ve tedavinin yalnizca bir

uzman tarafindan yapilabilecegini hatirlayin.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz. Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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Yakinimin intihar1
diisiiniip
diisiinmedigini nasil
anlarim?

Cok basit bir yolu var: Dogrudan
sorarak.

Cogu insan intiharla ilgili soru
sormanin depresyondaki kisiye zarar
verecegini diigiinir.

Opysa bu tiir sorular1 dogrudan
sormaniz karsinizdakine bunun
konugulabilir bir konu oldugunu
hissettirerek, yargilanma korkusu
olmaksizin daha rahat i¢ini

acabilecegi mesajini verir.

Ustelik eger gergekten aklinda
kendine zarar vermekle ilgili
distinceler varsa bunu erkenden
farketmeniz ve acilen tibbi bir

destek almaniza firsat verir.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine ge¢mez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz.
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Intibar diisiincesi olup olmadigin 63renin

Depresyondaki insan i¢in en biiyiik risk depresyonunun

agrlagip intihar riski olusturmasidir.

Genellikle insanlar intihar kelimesini agizlarina almak
istemez. Eger depresyondaki birine “Intihar etmeyi
dustiniiyor musun?” diye sorarlarsa intihar etmeyi akillarna
diisirmekten korkarlar. Ancak bu bilimsel olarak dogru
degildir. Bilinenin aksine depresyondan veya intihar
disiincelerinden konusmak depresyondaki kisinin daha kot
hissetmesine ya da intiharin aklina diismesine sebep olmaz.
Tam tersi ona yakinlasmanizi, aklindan neler gectigini
anlamanizi, gerekli durumda miidahale edebilmenizi ve bir

uzman yardimi alabilmenizi saglar.

Eger yakininiz intihar etmeyi diisiindiigiinii sdylerse onu
mutlaka en kisa siirede bir uzmana gotiirmeniz ve takip eden

uzmani bilgilendirmeniz gerekir.

Siz aileden olmayan bir yakiniysaniz mutlaka birinci
dereceden yakinlarina konuyla ilgili bilgilendirme yapin. Bunu
yapmadan 6nce de yakininiza konustugu seyleri bagkalariyla
paylagsmayacaginizi, ancak depresyonda oldugunu ve intihar
planlar1 oldugunu yakinlariyla paylasmak zorunda oldugunuzu
belirtin.

Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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Intihar Ongdriilebilir
mi?

Intiharla sonuglanan bir¢ok durum
aragtirildiginda, aslinda ¢ogu zaman
kisinin intihar etmeden 6nce
cevresine ¢ok sayida ipucu verdigini
goriiriiz. Insan yakinindaki birine
bunu konduramayabilir. Ancak

depresyon kisinin artik sagliklt
dusinemedigi tibbi bir durumdur.

Asagidaki bulgular durumu ciddiye
almaniz gereken isaretlerdir:

+ Kisinin sik sik intihar etmekten,
yasamun anlamsizligindan
bahsetmesi veya “Yasamaktan
biktim”, “Hayatin hicbir anlami1
yok” benzeri ctimleler sarf etmesi,

+ Kisiliginde ani degisimler

gozlenmesi,
 Kisisel bakiminin bozulmast,

* Hatira olarak degerli esyalarmi
yakinlarina birakmasi,

* Birdenbire i¢ine kapanmasi, az

konusmasi, iletigim kurmamasi,

+ Bogvermis, umursamaz hallere

girmesi,

+ Onceden ¢ok sevdigi seylerden
hicbir heyecan duymamasi.

Intihar nadiren birdenbire
alinan bir karardir. Cogu zaman
dikkatli g6zler icin “Ben
geliyorum” diyen bir trajedidir.
Bu belirtilerin farkinda
olmaniz, hayat kurtarabilir.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz.

Janus Psikoloji ©  Aile ve Yakinlar icin Depresyon El Kitabi

Intibar Edecek Insan Bunu Paylagir mi?

“Intihar edecek insan bunu séylemez, sdylityorsa aslinda
harekete ge¢meyecektir” inancr intiharla ilgili dogru bilinen
yanlislar arasindadir. Birgok depresyon hastasi intihar niyetleri
ile ilgili ¢evresindekilere bilgi ya da ipucu verir. Yakininizin bu
denli depresyonda olduguna ihtimal vermek istememeniz
normal. Ancak hi¢cbir zaman bunu deneyip denemeyeceginden
emin olamazsiiz. Dolayisiyla her durumda bu tiir s6zleri

ciddiye almak gerekir.

Birgok kisi intihar edecegine dair sinyaller verse de, bazi
durumlarda kisi intihar edecegine dair higbir bilgi
vermeyebilir. Kimi zaman intihar etmeye kesin karar
verdikten sonra, uzun siiren depresif donemi takiben ani
iyilesmeler dahi goriilebilir. Bu tiir durumlarda genelde kisi
intihara karar vermis olmanin getirdigi aldatici bir rahatlama
yasar. Gozlemlenen ani iyilik hali buna baglidir. Bu sebeple
boyle ani diizelmelerde de dikkatli olmakta fayda vardur.
Neyse ki bir¢ok depresif durum bu kadar agir seyretmez. Cok
biiyitk oranda destekle ve tedaviyle kisiler depresyonu

asabilirler.

Intibar: problemleri cozmeye yonelik yetersiz ve carpik bir ¢aba
olarak degerlendirmek gerekir. Yasadigr sorunu ¢ozebilecegine dair
umudu olan bir kisinin intibar etmesi beklenmez. Intibar: diisiinen
bir yakimmazin ihtiyag duydugu en onemli ey, sorunlarinin bir sekilde
¢oziilebilir oldugunu, hayatta oldugu siirece ber sorunun oyle ya da
boyle bir ¢oziimii oldugunu fark etmektir. Intibar bichir durumda
yasanilan sorunlara ¢oziim getirmedigi gibi arkada kalanlara derin

bir yas ve act birakar.

Birkag s6z de bir yakint intihar etmis insanlar i¢in séylemek
istiyoruz. Bazen elinizden geleni yapsaniz da yeterli
olmayabilir. Bazi insanlar intihar etmeye o kadar kararlidir ki,
sizden bilgi saklayabilirler. Sahte bir iyilik hali igerisinde dahi
olabilirler. Bu durumda kendinizi su¢glamayin. Maalesef ki
bazen ne yaparsaniz yapin, depresyonun agirligi yakinlarin ve
uzmanlarin elini kolunu baglayabiliyor. Insan olarak
giiciimiiziin bir yere kadar yettigini, digerleri tizerinde sinurli
bir etkimiz oldugu ger¢egini kabul etmemiz gerekiyor. Eger
bir yakininiz intihar ettiyse bir uzmandan destek almanizin

yardimi olabilir.

Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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KENDINIZ ICIN NE
YAPABILIRSINIZ?

Kendini Korumak | Tukenmeden nasil yardim edilir?

Terapide siklikla kullandigimiz
bir benzetme vardir. Daha 6nce
ucaga binmis olanlar
hatirlayacaketir.

Ucgus 6ncesi giivenlik
bilgilendirmesinde oksijen
maskesinin kullanimuyla ilgili
bilgilendirme yapilirken anneler

i¢in ilave bir anons yapilir. Bir
kaza durumunda 6nce

kendilerine, sonra ¢ocuklarina

maskeyi takmalari salik verilir.

Her annenin kendisindense énce Buraya kadar hep onun i¢in neler yapabileceginizi anlattik. Ancak

cocugunu korumak isteyecegi bir o kadar 6nemli konu da bu zorlu yolu gecerken kendinize
acikken, sizce neden bu uyar1 dikkat etmeniz.
yapilir?

» Iyi beslenin.
Cunki eger anne iyi durumda .
degilse, cocugu koruyacak kimse ¢ Iyi uyuyun.

kalmaz. * Fiziksel egzersizi ihmal etmeyin.

Buradaki gercek bir yakininizi ..
° k- h t . . . . .. ku 1 ~ k .
sor bir duramda desteklemek Onceki hayat diizeninizi miimkiin oldugunca koruyun

durumunda kalqlglnlz herdénem  « Ara sira molalar veya birkag giinliik kacamaklar alin.
icin gecerlidir: Once kendinize
bakmazsaniz, uzun soluklu bir * Size zevk veren aktivitelerinizi yapmaya devam edin.

yardimi biinyeniz kaldirmaz.
* Yakininizda ulagabileceginiz aile destek gruplari varsa bunlara

Tiikenmeden yardim etmeyi katilin. Dayanigsma mucizeler yaratir.
6grenmeniz gerekir.
Bu zorlu siirecte ¢aresiz, tikkenmis, haksizliga ugramis ve hatta

ofkeli hissedebilirsiniz; bunlarin hepsi tiimiiyle normal. Ancak
bunlar1 depresyonda olan yakininizla degil, dogru kisiyle
paylagsmalisiniz. Bu yakin bagka bir arkadasiniz veya bir uzman
olabilir.

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz. Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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www.januspsikoloji.com
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GSM: o 530 403 3 403

info@januspsikoloji.com

UNUTMAYIN

Sinirlarmizin farkinda olun.

Destek olmakla tedavi etmek iki ayr: seydir. Her seyi
mitkemmel yapsaniz da yakininizda istediginiz gelismeyi
goremeyebilirsiniz. Neticede uzmanlar dahi onca bilgi ve
deneyime ragmen maalesef her durumda yiizde yiiz basarili
olamamaktadir. Tyilesme yiiz metre kosusundan ¢ok maratona

benzer.

Enerjinizi bilingli kullanmaniz, hem yakininiz i¢in hem sizin
i¢in ¢ok degerli olacaktur.

Eger psikolojik bir yardima ihtiya¢ duyarsaniz, ya da bir
yakininiz duyuyorsa litfen gecikmeden profesyonel bir
yardima bagvurun. Ruh saglig ertelemeye gelmez.

Depresyondan uzak, yasama sikica bagli oldugunuz giinler
dilegiyle...

Klinik Psikolog Miige Sargin

Psikiyatrist Emre Sargin

@psikolog.mugesargin @psikiyatrist_emresargin
0 @januspsikoloji 0 @dremresargin

O @pskmugesargin O @emresargin79

Bu bilgiler tibbi tedavi yerine gegmez. Tedavi i¢in doktorunuza basvurunuz. Telif Hakkina tabiidir. Web sayfalarina eklenemez.
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