HASTA BILGILENDIRME

Depresyon

SADECE UzZGUN MUYUZ
— YOKSA DEPRESIF Mi?

SEVGILIi HASTA,

Hemen herkes yas tutulan ve ¢okkin olunan dénem-
leri kendi yasamindan bilir. Bunlar mutlulugun doruk
noktalari gibi yasamin birer parcasidir. Boylesine do-
nemlerin “depresyon” hastaligina ne zaman doénustu-
gund anlamak ise her zaman kolay degildir.

» DEPRESYONUN BELIRTILERI

Belli belirtiler bir depresyon hastaliginin varligina isaret
eder ve yasanilanlarin sadece gegici bir ¢okkunluk ol-
madigini gosterir.

En 6nemli Ug belirti sunlardir:

m COkkin, depresif duygudurum
m ilgi kaybi ve yagamdan keyif alamama
m Enerjisizlik ve ¢abuk yorulma

Eger Ug¢ belirtiden ikisi sizde iki haftadan daha uzun
suredir varsa bu durum bir depresyonun varligina isa-
ret edebilir. Bunlara baska sikayetler de eklenebilir:

m Konsantrasyonun ve dikkatin azalmasi

m Ozdeger duygusunun ve kendine glivenin zayifla-
masi

m Sugluluk ve degersizlik duygulari

m Asiri dizeyde gelecek korkusu ve “karamsarlik”

m Uyku bozukluklari

= Olimu dustinmek veya intihar disiinceleri

Bunlarin yani sira bedensel sikayetler de bir depres-
yona isaret edebilir, 6rnegin: istah bozukluklari, mide-
bagirsak rahatsizliklari, bag agrilari veya bel agrisi, kalp
carpintisi, bas donmesi, nefes darligi ya da bogazda ve
g0Oguste baski hissi gibi baska agrilar.

Depresyon hastaliginin birgok yuzu vardir. Kendinizde
depresyon hastaligina isaret eden belirtiler gdrseniz
dahi bu illa da depresyon gegcirdiginiz anlamina gelmez.
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> iKi SORULUK TEST

Basit bir test depresif bir bozukluga dair stipheyi giig-
lendirebilir:

Bu testin adi “iki Soruluk Testtir.

m Kendinizi son bir ay igerisinde sik sik bitkin, tzgun,
sikintili veya Umitsiz hissettiniz mi?

m Son bir ay icerisinde, genelde severek yaptiginiz
seylere kars! belirgin bir sekilde daha az istek
duyup onlardan daha az zevk aldiniz mi?

Her iki soruya da “evet” cevabini veriyorsaniz bir dok-
tora veya psikoterapiste bagvurmanizda fayda vardir.

» MUAYENE

Kararinizi verip bir doktora veya psikoterapiste qittigi-
nizde, yapilan gérismede size kapsamli sorular soru-
lacaktir. Belki sizden soru formlari doldurmaniz da
istenecektir. Teghis amaciyla yapilan bu goérisme,
sizde depresyon hastaliginin olup olmadigini ve varsa
hangi dizeyde oldugunu belirlemek icin en dnemli
yontemdir.

Siz sorununuzu ne kadar agik ve detayl anlatirsaniz
doktor veya psikoterapistiniz de o kadar iyi teshis ko-
yabilir. Bu énemlidir ¢iink( tedavi olasi hastaliginizin
siddetine gore yapilacaktir.

» TEDAVI

Cok sayida vakada depresyon hastaligi iyi sekilde te-
davi edilebilir. Tedavi i¢in anti-depresan dedigimiz ilag-
lar, psikoterapi yontemleri ve drnegin spor gibi baska
olanaklar mevcuttur.

Hangi yontemin sizin i¢in uygun oldugu, hastalik dyku-
nuzun yani sira sizin istek ve beklentilerinize de baghdir.
Tek tek tedavi imkanlarina dair ayrintili bilgiyi hasta ki-
lavuzunda bulabilirsiniz (bkz. arka sayfadaki kutucuk).
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P SiZ NELER YAPABILIRSINiz? m Kendiniz de tedavinize destek olabilirsiniz. Spor ve
hareket etmek ¢cok dnemlidir. Bunun icin ne yuksek
m En 6nemli adim doktora veya psikoterapiste git- performans gostermek ne de gereksiz yere kendi-
mektir. Belki de moral bozuklugunuzun Ustesinden nizi zorlamak mecburiyetindesiniz. Kendinize erisi-
yalniz basiniza gelemediginiz igin utaniyorsunuz- lebilecek kigik hedefler koymaya galisin: Temiz
dur. havada yapilan bir yuruyus, bisikletle yapilan kiigik
Halbuki depresyon gibi psikolojik bir hastalikta, be- bir tur. Neyi yapmayi seviyorsaniz onu tercih edin.
densel bir hastalikta oldugu gibi suglu aranmaz: Hig
kimse beli agridiginda bir doktora gitmekten utan- m Bagka kicuk aktiviteler de size yardimci olabilir: Bir
maz. arkadas! telefonla aramak, biriyle bulusmak, kua-
fore gitmek ya da pisirilen bir yemek elde edilen
m Bazen doktora veya psikoterapiste ilk kez giderken klguk basarilar olabilir.
beraberinizde sizi iyi tanityan ve guvendiginiz bir ya-
kininizin veya arkadasinizin olmasi yardimci ola- m Destek alarak krizlerin Ustesinden gelmek daha ko-
bilir. Bu kKisi sizi destekleyebilir ve ruh hali ve laydir. Partnerinizin, arkadas veya yakinlarinizin
enerjinizdeki degisimleri “disardan” bir goézle belki konusma ve yardim tekliflerini kabul edin.
anlatabilir.
m Belki ayni durumda olan kigilerle gérus alisverisinde
m Tedaviye baslamakla énemli bir adimi atmig olu- bulunmak size yardimci olabilir. Bagkalarinin da si-
yorsunuz. zinkine benzer deneyimler yasamis olmasi ve sizin
Bu tur bir tedavinin zaman gerektirecedi konu- su anda neler hissettiginizi anlamasi olasidir. Bunun
sunda hazirlikh olun. Cok sayida hastada iki ila dort icin bir kendi kendine yardim grubuna bagvurabilirsi-
hafta igerisinde hissedilir bir dizelme yasanir. niz. Onlarin kapisi size her zaman aciktir. Orada
Ancak depresif doneminizin azalarak sonlanmasi g6rus aligverisinde bulunulur, karsilikl cesaret verilir,
alti aya kadar surebilir. karsilikl pratik 6nerilerde bulunulur. Konusmanin ya-
rari vardir!

» DAHA FAZLA BILGI IGIN

Elinizdeki hasta bilgilendirme metni, giincel bilimsel veriler temel alinarak hazirlanmistir ve hasta kilavuzunda
“Unipolar Depresyon” basligi altinda yer alan 6nemli bilgileri 6zet halinde sunar.

Daha fazla bilgi igin internet adresleri
“Unipolar Depresyon” hasta kilavuzu:
www.patienten-information.de/patientenleitlinien

Hasta kilavuzunun hazirlanmasina katkida bulunan kendi kendine yardim orgfanizasyonlarl ve igbirligi ortaklari:
www.patienten-information.de/patientenbeteiligung/selbsthilfe, www.azq.de/p

»Depresyon — hasta yakinlar icin tavsiyeler“ bashkl bilgilendirme metni: www.patinfo.org

Kendi kendine yardim gruplariyla iletisim
Yakininizda hangi kendi kendine yardim gruplarinin bulundugunu NAKOS (Kendi Kendine Yardim Gruplarinin Tesviki ve
Desteklenmesi Icin Ulusal lletisim ve Bilgi Merkezi) araciligiyla 6grenebilirsiniz: www.nakos.de, Tel.: 030 3101 8960

Hasta Kilavuzlar

Hasta kilavuzlari, doktorlar icin standart tedavi kurallari uyarinca yapilan tedavi dnerilerini anlasihr bir dile tercime ederler.
Hasta kilavuzlari, hastaliklarin nedenleriyle teshis ve tedavi ydontemlerine dair Snemli bilgiler sunarlar. Doktorlar icin standart
tedavi kurallarinin (‘Ulusal Bakim ve Tedavi Kurallarr’) gelistirilmesi igin yuritilen programdan ve ilgili hasta bilgilendirme
metinlerinden sorumlu olan kurumlar Federal Tabip Odasi (BAK), Sigorta Doktorlari Federal Birligi (KBV) ve Bilimsel Tip
Uzman Kuruluslar Birligi'dir (AWMF).
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igerikten sorumlu:
Arztliches Zentrum fiir Qualitét in der Medizin (AZQ) Samimi tavsiyelerle
BAK ve KBV'nin ortak enstitiisti

Telefon: 030 4005-2500 - Telefaks: 030 4005-2555
E-Posta/Ansprechpartner: mail@patinfo.org
www.patinfo.org

www.aezq.de

Patienteninformation ,Depression — Einfach nur traurig oder depressiv?“ — Tiirkische Ubersetzung



	Samimi tavsiyelerle: 


