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DEPRESYON
BELIRTILERINI TANIMAK

“Her zaman keyifsizim. Bana hi¢ bir sey yardimci
olamaz.”

“Kendimi islerime veremiyorum. Islerimi
bosladim.’’

""Higbir seyden eskisi gibi zevk
almiyorum."

"Hayatimdaki her sey dagiliyor. Umudum
yok.""

""Bende bir sorun var. Kimse benimle olmak
istemeyecek.”

"Isler asla diizelmeyecek.”’

Bunlar depresyon yasayan insanlarin tipik
diistinceleridir.  Diislincedeki  bunlara benzer
degisiklikler, depresyonun temel bir 6zelligidir ve
bu diisiinceler, depresyonu olan bir kisinin kendisi

hakkindaki kanaatinin olumsuz yonde
degisikligini  yansitir. Ornegin, &zverili  bir
ebeveyn, cocugu icin faydasiz bir is yaptigina

inanabilir. Yetkin bir calisan kendini basarisiz
olarak gorebilir.

Depresyonun en bariz ve tipik belirtisi tizglin bir
ruh halidir. Depresyonu olan kisi, aglayacak bir
durum olmasa bile aglayabilir veya aglamak
isteyebilir ve {iziicii bir olay meydana geldiginde
asirt  derecede {izgiin hissetmesine ragmen
aglamay1 bulabilir.  Depresyonun
davranigsal belirtileri arasinda uyku gii¢liigii ve
istah degisiklikleri yer alabilir. Ayrica, depresyonu
olan  kisilerin  kendilerini  siirekli  yorgun
hissettiklerini ifade etmeleri de yaygindir; bunu
"agirlik hissi" olarak tanimlayabilirler.

1mkansiz

Depresyonu olan kisiler genellikle konsantrasyon
ve karar vermede zorluk, hatta bazen ne yiyecegi
gibi basit kararlar vermede sorun yasadiklarim
bildirirler. Bazilar1 igin, kisinin hayatint sona
erdirme diistinceleri depresyon orta veya siddetli
oldugunda ortaya cikar.

Depresyonu olan bir kisinin kendisinin ¢aresiz,
sevilmeyen ve/veya degersiz olduguna inanarak
kendisini olumsuz bir sekilde gérmesi normaldir.
Depresyonu olan kisiler diinya ve gelecek hakkinda
kotimser ifadelerinden bahsederler, etraflarinda
olup bitenlere kars: ilgilerini kaybettiklerini ve daha
once zevk aldiklar1 seylerden daha az tatmin
olduklarini anlatirlar.

Depresyonu olan bazi kisilerin duygu durumlart her
zaman  lizgiin  veya  karamsar  olmalarin
icermeyebilir. Bu duygu durumlar1 yerine zevk
alamama deneyimlerinden bahsedebilirler, fiziksel
rahatsizlik hissedebilirler ve/veya onlar i¢in sorun
teskil edecek derecede alkol veya madde kullanimi
ile teselli bulmaya c¢alisabilirler. Cocuklarin
okuldaki rutin islevlerinde degisikliklerin siirekli
oldugu gozlemlenirse, bu da bir depresyon isareti
olabilir.
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OTOMATIK DUSUNCELERI

TANIMLAMA

Kendinize yardim etmek i¢in ne yapabilirsiniz?
Diistincelerinizi nasil tanimlayacaginizi
ogrenmek, depresyonu azaltmada Onemli bir
adimdir. Kisiye ruh halinin degistigi an1 ve
Olumsuza odaklandiginda bunu fark etmesini
ogreterek basliyoruz. Kac¢inma veya kendisine
yararsiz davraniglarda bulunma (6rnegin, ¢ok
fazla uyumak veya asir1 yemek yemek) gibi
olumsuz diisiinmeyle iligkili davramiglar da fark
edilebilirsiniz. Kisinin ruh hali olumsuz yonde
degistiginde veya bir kisi kendisine yardimci
olmayan bir davranista bulundugunda, bilissel
davraniggr terapinin temel sorusunu sormanizi
oneririz:

“Su an aklimdan ne geciyor?”

Bu, kendi otomatik ve yararsiz diisiincelerinizi
belirlemenize yardimc1 olmanin  6nemli bir
yoludur. Insanlara, kendileri i¢in en énemli olani
basarma yolunda adim atmalarmi engelleyen
diistincelere ozel  dikkat  gostermelerini
ogretiyoruz. Bu kitapcigin  ilk  sayfasinda,
depresyon ortaya c¢iktiginda insanlarin sahip
oldugu diislincelerden baz1 Ornekler verdik.
Depresyonu  olmayan bir kisinin  benzer
diisiinceleri olabilir, ancak genellikle onlar1 dogru
ve faydali olarak degerlendirmezler. Depresyon
yasayan bir kisi bunlar gibi olumsuz diisiincelere
sahip oldugunda, genellikle bunlar1 sorgulamadan
dogru olarak kabul eder.

DUSUNME HATALARI

Depresyon yasayan insanlar tutarli diisiinme
hatalar1 yapmaya egilimlidirler. Diislincenizdeki
hatalariniz1 belirlemek ve etiketlemek, bakis agis1

kazanmaniza yardimci olabilir. Ornegin, ailenize
hizmet etmenin sizin gii¢lii bir degeriniz oldugunu
varsayalim. Diyelim Ki torunlariniza yardim etmek
icin elinizden geleni yapiyorsunuz ama bazen miisait
olamiyorsunuz. "Ben biiylikanne veya biiyiikbaba
olmada basarisizim" diisiincesine sahip olabilirsiniz.
En yaygin diislinme hatalar1 asagida listelenmistir:

Ya hep ya hi¢ diisiincesi: Bir durumu siire¢ seklinde
adim adim degerlendirmek yerine yalnmizca iki
kategoride goriirsiiniiz. Ornek: "Eger tamaminda
basarili degilsem, basarisizim."

Felaketlestirme: Olmasi muhtemel olan veya ayni
derecede olma ihtimaline sahip baska sonuglari
diistinmeden gelecegi sadece olumsuz olarak tahmin
Omek:  "Cok
yasamimdan hi¢ zevk almayacagim."

edersiniz. tizlilecegim,  kendi

Olumlu olani gormezden gelme: Kendinize olumlu
deneyimlerin, eylemlerin veya niteliklerin degerinin
olmadigmi soylersiniz. Ornek: “Projede iyi bir is
cikardim ama bu, isimde iyi oldugum anlamina
gelmez; Sadece sansliydim.

Duygusal akil yiiriitme: Hissettiginiz bir seyin dogru
olmas1 gerektigini diisiiniirsiiniiz. Ornek: "Is yerinde
pek cok seyi 1yl yaptifimi biliyorum ama yine de
kendimi yetersiz hissediyorum.”

Etiketleme: Daha gergekg¢i bir sonuca gotiirebilecek
kanitlar1 dikkate almadan kisinin kendisi veya
bagkalartyla ilgili genel bir sonuca ulastig
degerlendirmeler yapmasidir. Ornek: "Ben tam bir
kaybedenim”’

Asirt biiyiitme/kiictiltme: Kendinizi, bagka birini veya
bir durumu degerlendirdiginizde, olumsuzu makul
olmayan bir sekilde biyiitiir ve/veya olumluyu
kiiciiltiirsiiniiz. Ornek: "Bu dersten kotii bir not
aldim, Ne kadar aptalim."
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Mental Filtre: Resmin tamamina bakmak yerine tek
bir olumsuz ayrintiya biiyiik dnem verirsiniz. Ornek:
(Birka¢ miikemmel yorum dahi almis olsa) Uriinii
degerlendirmem hakkinda patronumdan olumsuz bir
yorum aldim bu da isi ¢ok kotii yaptigim anlamina
gelir.”

Akil okuma: Baskalarinin ne diisiindiigiinii bildiginize
inanirsiniz ve daha olas1 veya aymi derecede olasi
diger ihtimalleri dikkate almazsiniz. Ornek: "Ne

yaptigimi bilmedigimi diisiintiyorlar."

Asurt genelleme: Mevcut durumun ¢ok Otesine gegen
kapsamli bir olumsuz sonuca varirsiniz. Ornek:
"Toplantida kendimi rahatsiz hissettigimden burada
calismak igin gerekli beceriere sahip degilim."

Kisisellestirme: Kisinin kendisiyle alakali
gerceklesmeyen olumsuz davranislarin  nedenini
kendine atfetmesidir. Ornek: “Komsum onlar

iizecek bir sey yaptigim i¢in bana merhaba demedi.”

Zorunluluk ifadeleri ve — meli, -mal: diisiince tarzi.
Kisinin kendisi ve bagkalarinin nasil davranmasi ve
diinyanin nasil bir yer olmasi gerektigi konusunda

kat1  kurallarinin  olmast  ve bu kurallarin
gerceklesmemesi  durumunda  olabilecek  olasi
sonuglar1  abartmasidir.  Ornek:  "Hi¢  hata
yapmamaliyim."

Tiinel Vizyonu: Olumsuza odaklanmaniz artar ve iyi
hissetmeme hali yayilir ve giin igerisinde durumlarin
sadece olumsuz yonlerine dikkat etmeye baslarsiniz.
Normalde kendinizi daha iyi hissetmenize destek
olabilecek  aktiviteleri ~ yaparken  bile iyi
hissetmezsiniz. Ornegin; giyindiginizde, mutfag
topladiginizda, ylriiylise c¢iktiginizda ve bir
arkadasinizla telefonda konustugunuzda kendinizi
daha iyi hissetmezsiniz ve biitiin giinii berbat olarak
tanimlarsiniz.

OTOMATIK DUSUNCELERE
TEPKi VERMEK

Depresyonu olan ¢ogu insan, yasamlarinda
karsilastiklar1 durumlarin, tiziintiilerinin nedeni
olduguna inanur.

Hayatta pek cok zorlu durumla karsilasilabiliriz,
sahip oldugumuz duygularimiz ise karsilastigimiz
durumlar hakkinda ne diisliindiigtimiizle ve bunlari
nasil yorumladigimizla ilgilidir.

"Sikintiya neden olan hayatimizdaki olaylar
degil, bu olaylara iliskin yorumlarimizdir."

- Aaron T. Beck, Dr.
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Sizi tlizen bir olayr diisiinlirken sunlar1 géz Oniinde
bulundurun:
e  Olaymn(durum) kendisi

¢ Ne disiindiigiiniiz
e  Duygusal olarak nasil hissettiginiz.

Cogu insan genellikle sadece bir durumun iginde
nasil hissettiginin farkina varabilecegi i¢in bunu
oneriyoruz. Ornegin, yakin bir arkadasmiza birkag
saat Once mesaj attiginizi ve onun cevap
vermedigini varsayalim.  "Artik benimle vakit
gecirmek istemiyor" gibi otomatik bir diisiinceye

sahip olabilirsiniz. Bu diisiince muhtemelen

kendinizi tizgin ve karamsar hissetmenize yol
acacaktir. Simdi, su diislinceye sahip oldugunuzu
hayal edin, "Bir seyler yanlis." Bu sefer de
muhtemelen kendinizi kaygili hissedebilirsiniz. Ne
diisiindiigiiniizi anladiginizda, nasil hissettiginiz
anlam kazanir.

SOKRATIK SORU

Kendinizi tizgiin veya sikintili hissettiginizde veya
yardimc1 olmayan bir sey yaptigimizi fark
ettiginizde kendinize sorabileceginiz "Su an
aklimdan ne gec¢iyor?" sorusuna ek olarak
sorabileceginiz sokratik sorular vardir. Bu sorular,
olumsuz otomatik diisiincelerinizi daha makul,
dengeli bir sekilde degerlendirmenize ve daha
yararli yanitlar gelistirmenize yardimci olacaktir.
Once kendinize sorun:

“Su an aklimdan ne gegiyor?”

Sonra kendinize sorun:

1.Bana bu diigiincenin  dogru  oldugunu
diistindiiren nedir? Bunun dogru olmadigina veya
tamamen dogru olmadigina dair herhangi bir
kanit var mi?

2.Bu durumu degerlendirmenin baska bir yolu var
mi?

3.En kotiisii olursa ne yapabilirim? Olabilecek en
iyi sey nedir? En fazla ne olur?

4.Bu diistinceye inanmamn bana etkisi nedir?
Diistincemi degistirirsem ne olabilir?

5.Arkadagim bu durumda olsaydi ve bu diisiinceye
sahip olsaydi [belirli bir kisiyi diisiin] ne derdim?

6.Simdi bu konuda ne yapabilirim?

Bu sorular1 daha makul ve dengeli yanitlarla
yanitladiginizda daha  gercekei
deneyimlemeye basladiginizi ve biraz daha iyi
hissetmeye basladiginizi fark edebilirsiniz.

hayatiniz1
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NASIL TEKRAR HAREKETE
GECILIR

Depresyonu olan kisiler i¢in en énemli ilk
adimlardan biri, aktivitelerini planlamaktir.
Depresyonu olan pek ¢ok insanin daha dnce onlara
zevk veren veya basar1 duygusunu tattiklar
aktivitelerin bazilarindan geri ¢ekildigini ve bu
geri ¢ekilmelerin depresif hallerini arttigini
goriiyoruz. Siklikla, ¢cok fazla veya ¢ok az uyumak
veya daha az egzersiz yapmak gibi depresif ruh
hallerini siirekliligini saglayan ve arttiran
davraniglar sergilerler.

Depresyonu olan kisiler genellikle daha dnce zevk
aldiklar bir aktiviteden artik zevk almayacaklarina
inanirlar. Kendilerindeki bu degisimi baskalarinin
fark edeceginden endiseli olabilirler. Ka¢inma ve
hareketsizlik zevk, basar1 duygusu ve baglanti i¢in
daha az firsatla sonuclanir ve "tembellik",
"sevgisizlik" veya "kotii bir hayata sahip olmak"
hakkinda elestirel diistincelere yol agar ve bu da
depresyonu siirdiirtir. Olumsuz diisiinme ve
hareketsizlik olumsuz bir dongi haline gelir. Daha
aktif olmak ve ¢abalariniz igin kendinize kredi
vermek, 6z-yeterliliginizi artirmada ve ruh halinizi
iyilestirmede uzun bir yol kat etmenize yardimci
olur.

Etkinlikleri planlamak ¢ok 6nemlidir ve
arzuladiklarimizi, degerlerinizi ve hedeflerinizi
akilda tutmak zevkli ve anlamli etkinlikleri
segmenize yardimci olacaktir.

Degerlerinizi, hedeflerinizi ve arzularinizi
belirledikten sonra, bunlara ulasmaniza hizmet eden
faaliyetler secmek, baslamaniz i¢in sizi motive
edebilir. Ornegin, ailesiyle olan iliskisine deger
veren kisi, onlarla etkilesimini artirmak igin
kendisini zorlar. Hizmet etmeye deger veren kisi,
yasadigi tembellige ragmen yash komsusuna
yardim etmeye devam edebilir.

Hangi aktiviteleri ¢ok fazla yaptiginiz1 ve hangi
aktiviteleri cok az yaptiginizi veya tamamen
aktivitelerden kagindiginiz1 diisiinmek de faydali
olabilir. Kademeli artan aktivitelerle giinliik bir
program olusturmak ve bunlar1 takip etmek, olumlu
duygularin deneyimlenmesine ve nihayetinde
depresyonun azalmasina yol acabilir.

Yapmay1 caninizin istemedigi veya sizi biraz
zorlayici olan bir seyi yaptiginiz i¢in kendinize
kredi vermek 6nemlidir. O giin yaptiiniz ve
krediyi hak eden olumlu seylerin basit bir giinliik
listesini zihinsel veya yazili olarak olusturun.
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BDT KAYNAKLARI

BECK ENSTITUSU

Kar amaci gitmeyen Beck Bilissel Davranisgi Terapi Enstitiisti, 1994 yilinda Dr. Aaron T. Beck ve Dr. Judith S. Beck tarafindan
BDT'de son teknoloji psikoterapi ve profesyonel egitime ortam hazirlamak icin kuruldu.

PSIKOTERAPI

Bilissel davranis terapistleri, kendiniz ve baskalari hakkinda olumsuz sonuglara yol acan yararsiz fikirlerinizi ve davranislarinizi
tanimlamaniza, degerlendirmenize ve degistirmenize yardimci olabilir. Ayrica, giinlik sorunlari daha etkili bir sekilde
yonetmenin yollarini bulmaniza da yardimci olabilirler. Cabaniz ve onlarin rehberligi ile, kisiler arasi ¢atismayi azaltacak ve
kendinizi daha iyi hissetmenize ve daha iyi kalmaniza yardimci olacak becerileri 6grenebilirsiniz.

Beck Enstittsi'ndeki klinik hizmetler hakkinda daha fazla bilgi edinmek i¢in 610.664.3020 numaral telefonu arayin veya
info@beckinstitute.org adresine e-posta génderin.

Sosyal medyada Beck Enstitisu ile etkilesime gegebilirsiniz:

n facebook.com/beckinstitute
, twitter.com/beckinstitute

m linkedin.com/company/beck-institute-for-cognitive-behavior-therapy/

n youtube.com/beckinstitute

BECK ENSTITUSUNU DESTEKLEYEBILIRSINiZ
Beck Institute, Bilissel Davranis¢l Terapi egitimi, uygulamasi ve arastirmasinda mikemmellik ve yenilik yoluyla diinya ¢apinda

yasamlari iyilestirme misyonuna sahip, kar amaci giitmeyen bir kurulustur. Buglin bir hediye ile isimize devam etmemize

yardimci olabilirsiniz!

Simdi beckinstitute.org/give-now adresinden destek olabilirsiniz.
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