Depresyon Nedir Nedenleri Ve Belirtileri Nelerdir
Nasil Tedavi Edilir

Siltiet

Depresyon insanin distinsel, duygusal, davranissal yonden cokiintiiye ugramasi, karamsarliga kapilmasi;
duslince, duygu, konusma ve davranislarini, farkinda vebilincinde olmasina ragmen, kontrol edememesi
halidir. Baslica belirtileri isteksiklik, risk almaktan kacinma, atalet, karamsarlik, durgunluk, dalip gitme,
umutsuzluk, degisime ve yenilige kapalilik halleridir. Genellikle tek basina olmayip biinyesinde
anksiyete, panik atak gibi rahatsizlikli da barindirir.

Temelinde bulyiik 6lcliide cocukluk déneminde yasanan ruhsal, zihinsel ve duygusal travmalar yatar.
Sorumluluk verilmeden, gliven duyulmadan, takdir edilmeden, hata yapma liksli taninmadan, girisimleri
engellenerek yetistirilen bireyler depresyona yatkindirlar. Bu dénemde kendilerini, yeteneklerini, insan
oluslarindan kaynakli degerlerini fark edemediklerinden 6zglivenleri azdir. Bir ise girisecekleri zaman
gecmisin korkulari ve gelecegin kaygilari zihinlerini ziyadesi ile isgal ettiginden yasadiklari ana
odaklanamazlar. Dolayisi ile eyleme gecemezler. Gegseler bile ilk etaptaki istek ve motivasyonlarini
koruyamadiklarindan cok cabuk yipranirlar, eyleme gecme arzulari yerini isteksizlige ve karamsarliga
birakir.

Depresyon donemsel olabilecegi gibi kroniklesmis de olabilir. Donemsel depresyonun tedavisi kronik
depresyona gore kolaydir. Zira belli bir travma neticesinde aciga ciktigindan hastanin bilincalti kayitlari
tamamen negatiflesmemistir. Fark edildigi takdirde kroniklesmesi 6nlenebilir, bir psikologun desteginde
cabuk atlatilabilir. Benim isleyecegim konu daha ziyade kronik nitelik kazanan depresyondur.
Kroniklesen depresyon, kendi akisi icerisinde kisilik bozukluguna dogru yol alir.

Sifir-alt yas araligi kisiligin temellendirilme araligidir. Hayat binasinin temelleri bu dénemde atilir. lyi bir
gozlemci ve taklitci olan cocuk dogumla birlikte rol modelini aramaya baslar. Fitratin geregidir bu.
Cocugun giivende oldugunu hissetmeye ihtiyaci vardir. Ona stit veren annesi ilk siginagidir. Annesine
hudutsuzca glivenir. Annesinin kendisiyle, babasiyla, varsa diger kardesleriyle olan iliskilerini; diistinsel,
sozel, duygusal ve davranissal tepkilerini gézlemler, beden dillerini yorumlar ve hayata verecegi tepkileri
zihninde inanc kaliplarina, bir bakima aliskanliklarina dénistirir. Gliven dolu, sevgi ve sefkatin hakim
oldugu, sorundan cok ¢coziime odaklanilan, biiyik kiictik ayrimi yapilmadan fikirlere nem verilen,
girisimlerin engellenmedigi, korku ve kayginin kontrol edilebildigi aile ortamlarinda yetisen cocuklar
6zgliven kazandiklarindan depresyon yasama olasiliklari azdir, yasasalar bile kronik nitelik kazanmaz,
tedavisi kolay olur. Aksi durumda, basta konumuz olan depresyon; devaminda anksiyete, panik atak,
obsesif kompllsif bozukluk, bipolar bozukluk gibi ruhsal rahatsizliklar kacinilmaz hale gelir.

Depresyonun temelinde en dipte 6zgliven eksikligi, devaminda korku ve kaygi vardir. Her (ic kavram da
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birbirini besler, tetikler. Ozgiiven eksikligi korku ve kaygiyi getirir, korku ve kaygi 6zgiiveni tiiketir.
Korku gecmis zaman kaynaklidir, kaygi gelecek zaman... insan gecmisi ve gelecegi diisinmekten
bulundugu ani yasayamaz hale gelir, farkinda bile olmadan. Karar veremez, verse arkasinda duramaz.
Siirece bir takim fiziksel sikintilar eslik etmeye baslar. Migren agrilari, nefes darligi, kalp sikismasi, mide
rahatsizliklari, kaslarin sertlesmesi ve sizlamasi bas gosterir. Bu vb. belirtileri yasayan hasta doktor
doktor gezmeye baslar fakat fiziksel bir rahatsizligi tespit edilemez. Cogu insan da bunlari normal kabul
edip hic birsey yokmus gibi hayatini idame ettirmeye calisir.

Depresyonun bir diger belirtisi de insan iliskilerinde kendini gdsterir. is, arkadaslik, aile vb. sosyal
ortamlarda alinganlik, anlatilani dinleyememe, agresif sézler ve tavirlar, agresif beden dili, yaptigi ise
odaklanamama seklinde belirtiler aciga cikar. Cogunlukla birey farkina varamadigindan bunlari normal
kabul ederek, cevresindeki insanlari suclamaya, elestirmeye baslar. Gelen tepkiler diistince diinyasini
daha da karmasiklastirir. Siddete varan davranislar meydana gelebilir.

Peki kroniklesmis bir depresyon hastasi, icine diistligi bu kisir dongiiden kurtulamaz mi? Cevap
kesinlikle evet kurtulabilir. Disardan bir gézle kendini seyredip yorumlama kaabiliyet ve aliskanligi
kazanmasi ile bu miimkiindur. Zihnin karamsar diisiinme aliskanhgindan kurtarilarak, negatif bilincalt
kayitlarinin temizlenmesi kisinin hayata daha pozitif bakmasini saglayabilir/saglar. Tabi uzun, mesakkatli,
destek isteyen bir siirec. Bir nevi kisiligini degistirmek, binayi yikip saglam temeller izerine yenisini insa
etmek. Oncelikle insan kendisinin farkina varmali, haddi asmadan 6zelestirisini yapmali, eksikliklerini
kabul ederek akilci ¢c6zim arama cabasi icine girmelidir. Gerisi zaten kendiliginden gelecek, insan
dustinemediklerini diisinmeye, géremediklerini gormeye, sezemediklerini sezmeye, hissedemediklerini
hissetmeye baslayacaktir. Slirec dahilinde bol bol okumak biiyik katki saglayacaktir. Hatta slirece en
biyiik katkiyi kitaplar saglar, diyebilirim. Ozellikle Uzakdogu dgretileri, kisisel gelisim kitaplari, Tasavvufi
islam anlayisi sayesinde bu ugurda ciddi bakis acisi ve yorumlama degisimlerine ulasilabilir. Zaten
dustinceler degisim gosterdiginde dogal olarak duygular, konusmalar, davranislar ve beden dili de
degismeye baslayacaktir. Dolayisi ile olumsuz aliskanliklar ve negatif bilincalti kayitlari yerini pozitif
aliskanlik ve inanclara birakacaktir.

Distinceleri birden bire degistirmek miimkiin degildir. Diislinceleri degistirmeye calisirken glinliik
konusmalari ve davranislari da pozitif ydnde degistirmek gerekir ki diisiinceler pozitife evrilebilsin.
Yapicl, olumlu, ¢c6ziim odakl konusmalar ve yapmak istenilmedigi halde, sonucunun olumlu olacagini
bildigimiz davranislar; olumlu diisiince ortamina zemin hazirlar ve zamanla olumlu inanc aliskanliklarina
gecisi hizlandirir. Olumlu diislinceler, duygular, konusmalar ve davranislar stirekli birbirleri ile iletisim
halindedirler. Kisir bir dongt halinde, birbirlerini etkiler, tetikler, beslerler. Bu kisir déngliniin fark

edilerek nimete ¢evrilmesi zaman alsa da imkansiz degildir.

Hayatta hic birsey imkansiz degildir. insan yeter ki azmetsin, sabretsin, motivasyonunu yiiksek tutarak
eyleme gecsin; herseyin iistesinden gelebilir. Neticede hicbir rahatsizlik, hastalik bosuna degildir. insani
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olgunlastirmak, gliclendirmek icin vardir. Dert varsa derman da bir yerlerde bizim onu bulmamizi
beklemektedir. Anne babamizin cocukluk dénemimizde yaptigl hatalari bir dmdir kisiligimizde tasimak
zorunda degiliz. Yiku tasimakla mikellef oldugumuz kadar yeri ve zamani geldiginde onu sirtimizdan
atmakla da mikellefiz. Zafer ve basari ona inananlarindir.
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