Merhaba arkadaglar, tiniversitemizin psikolojik damigmanlik ve rehberlik birimitolarak sik
kargilagilan psikolojik rahatsizliklara karsi farkindalik yaratmak amaciyla sizlere 1k
brogiiriimiizii sunmaktan mutluluk duyuyoruz. Umariz ki daha bilingli farkindalik sahibi
kigiler olmak igin sizlere katki sunabiliriz.

[lk brogiiriimiiz dilimize pelesenk olan depresyon iizerine. ..

DEPRESYONDA MIYIMMMMMMMMMM? o

Depresyon(¢okkiinliik), giintimiizde goriilme sikligi oldukga fazla olan ve moda bir terim
halini alan, ger¢ekte ise oldukca ciddiye alinmasi gereken bir psikolojik rahawu
rahatsizlik o kadar yaygindir ki psikolojik rahatsizliklarin nezlesi olarak da adlandirilir\Bu
brostirde depresyonun giindelik yagamda meydana gelen duygusal dalgalanmalardan nasil
farkli oldugunu anlatmaya caligstik. Bu terimin dillere pelesenk olmasiyla birlikte kisiler bu
tanty1 gelisi gizel kullanmaktadirlar. Depresyon tanist bir uzman tarafindan dogru sekilde
konup beraberinde uygun tedaviyle sonuca ulagtirilmalidir.

Simdi bu rahatsizhigin belirtilerini 6grenelim. DSM-IV(Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve
Istatistiksel El Kitabi) tani olgiitlerine gore asagidaki 9 belirtiden en az 5’1 2 hafta boyunca
devam etmelidir. Bu belirtilerden biri mutlaka depresif mod veya hayattan zevk
almama(anhedoni) olmalidir. devam eden iki haftada goriilen;

*Her giin, giin boyu siiren depresif duygudurum (Uzgiin olma, boslukta hissetme)

e Her giin ve giin boyu stiren etkinliklere ilgide azalma, eskisi kadar zevk alamama
»Onemli derecede kilo kayb1 ya da kilo alim1

o Insomnia ya da hipersomnia (Uykusuzluk ya da agir1 uyuma)

¢ Psikomotor ajitasyon ya da retardasyonun olmasi (davraniglarda agir1 artma ya da gerileme)
*Yorgunluk, bitkinlik ve enerji kaybinmn olmasi

¢ Degersizlik, asir1 ya da uygun olmayan sugluluk duygularimin olmas:

¢ Diistinceleri yogunlagtirmada azalma ya da kararsizlik

*Yineleyen 6liim diisiinceleri (intiharla ilgili).

Simdi gelin beraber durumunuza bir bakalim. Burns Depresyon Olgegi depresyonun olup
olmadigini ve diizeyini saptayan giivenilir bir 6lgme aracidir.

PSIKOLOJIK DANISMANLIK VE
REHBERLIK BIRIMi
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Diisiinceler Duygular

1. Uziintiili ya da nesesizim.

. Mutsuz ya da umutsuz hissediyorum.

. Aglama nobetleri var ve aglamaklryim.
. Cesaretsiz hissediyorum.

. Caresiz hissediyorum.

. Ozgiivenim  diisiik.
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. Degersiz ve yetersiz hissediyorum.

8. Sugluluk ya da utang duyuyorum.

9. Kendimi elestiriyor ya da sucluyorum.

10. Karar vermede giiglik ¢ekiyorum.
Aktiviteler ve Kisisel Iliskiler

11. Aile, arkadaglar ve is arkadaslarma yonelik ilgi

kaybim var.

12. Yalmzlik ¢ekiyorum.

13. Aile ya da arkadaslarla daha az zaman

gegiriyorum.

14. Motivasyon eksikligi duyuyorum.

15. Iste ve diger aktivitelerde ilgi kaybm var.

16. Yagsamdan  zevk  almiyorum,  tatmin

olamiyorum.

17. Is ve diger aktivitelerden kagmiyorum.

Fiziksel Belirtiler

18. Yorgun hissediyorum.

19. Uykuya giic dalhyorum ya da c¢ok fazla
uyuyorum.

20. Azalmig ya da artmig igtalum var.

21. Cinsel istek kaybim var.
22. Saghgim hakkmda endiseleniyorum.

Intihar Istegi

23. Intihar diistincem var.

24. Hayatimi sona erdirmek istiyorum.

25. Kendime zarar verme plamm var.

Testi tamaladiginiza gore 25 soru icin verdiginiz yanitlarin toplamini bulunuz.

Peki Depresyonda olup olmadigimizi ve diizeyini 6grendikten sonra tedavi icin neler yapabiliriz. Tedavi
asamasinda psikoterapi ve ilag tedavisi uygulanmaktadir. Yukarida belirtilen semptomlari tasiyorsaniz
ve Olcekten aldiginiz puanlar toplami 25 ve Ustiinde ise lUtfen Gniversitemiz psikolojik danismanlik ve
rehberlik birimine basvurunuz.

Basvuru: Hafta ici her giin 8.00-12.00/13.00-17.00 saatleri arasinda birimimize gelerek ya da telefonla
arayarak randevu alabilirsiniz.

iletisim Adreslerimiz: Eski Rektorliik Binasi Saglik Kiiltiir ve Spor Dairesi Baskanligi Psikolojik Danisman-
lik ve Rehberlik Birimi 2. Kat

Birim Personeli: Psikolog Fatma AKCA Dahili: 1196



