Depresyondayim

berberce

Depresyonun duygusal, zihinsel, davranissal ve fiziksel bircok belirtisi vardir:ilgi ve zevk kaybi, kendini
degersiz ya da suclu hissetme, karamsar diislinceler, asiri 6fke, sebepsiz aglama istegi, dikkat daginikhgi,
karar verememe, eneriji diistikligi, uyku dizensizlikleri, madde veya alkol kullaniminda artis,
yorgunluk-halsizlik hissi ve sosyal ortamlardan uzaklasma gibi.

Artik bu konu adeta moda bir séylem haline geldi; bilen de bilmeyen de ayni ctimleleri kuruyor:
“Depresyondayim, bana dokunmayin!”

“Moralim cok bozuk, Gizerime gelmeyin!”

“Canim sikiliyor, patlayacak gibiyim!”

“Ne is yapasim var ne kimseyi géresim...”

Gerek is stresinden gerekse ailevi sorunlardan dolayi, hepimiz zaman zaman cinnet gecirme noktasina
geliyoruz. Yanhs anlasilmalar, inatlasmalar, tripler, hakaretler, tehditler ve kifirler insani iyice
korikliyor. Oysa bazen kotl bir is yapmaktansa hicbir sey yapmamak daha iyidir; clinkl geriye
sabretmek kalir. Zamanla bittin sorunlar ¢6zilir, bundan kimsenin siiphesi olmasin.

Uzmani degilim ama tecriibelerime dayanarak sunlari sdyleyebilirim:

Para kazaniyorsaniz,

Dizenli olarak spor yapiyorsaniz,

inanciniz varsa; Allah’a, kendinize, esinize ve dostunuza,
Amacinizin pesinden kosuyorsaniz, 6niinlizdeki engellere ragmen,

lyi bir aile terbiyesi aldiysaniz veya sevgi ve giiven temelli bir aile kurduysaniz;
depresyona kolay kolay girmezsiniz, girseniz de cabuk atlatirsiniz.

Kelime analizinden yola cikarsak:
Dert etme,

Endiselenme,

Pes etme,

Reddetme,

Erteleme,

S6z verme (tutamayacagin),
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Yerme,
Onaylama her soéyleneni,
Nefsine uyma,al sana recete...
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