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Anksiyete ve depresyon

e |ki bozukluk siklikla birlikte gérilir. Yapilan bir arastirmada,
anksiyete ya da depresyonu olan kisilerin neredeyse yarisinin ayni
zamanda diger bozuklugun kriterlerini de karsiladigini
gostermektedir.

* Ancak anksiyete ve depresyon ayni anda ortaya ciksa da, bir
bozuklugun olmasi mutlaka digerinin de olacagl anlamina gelmez.
Anksiyete, depresyon veya her ikisiyle birden mi mucadele
ettiginizi anlamak zor olabilir.
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Kaygi(anksiyete) nedir?

* Anksiyete, asiri, surekli korku've endiseyi i

ikolojik bozukluktur. Ara sira yasanan kaygi olagan
olsa da, kaygi bozuklugu gunluk yasami zo

e yardim almadan kontrol edilmesi zor olabilir.

» Kisinin kaygisinin odagi, sahip oldugu kaygi boz
Yaygin olanlar sunlariicerir:

un turune gore degisiklik gosterebilmektedir.

* Yaygin anksiyete bozuklugu (GAD)

* Panik bozukluk

* Sosyal kaygl (sosyal fobi olarak da bilinir)
* Spesifik fobiler

* Obsesif kompulsif bozukluk (OKB)
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Depresyon nedir?

* Depresyonise, tUzuntl, yalnizlik, bosluk ve umutsuzluk duygulariyla iliskili bir duygudurum bozuklugudur. Depresyonla
mucadele eden bir kigi, hayattan keyif almayi ve anlamli iliskiler surdurmeyi zorlastiran bigimde, son derece ¢okkun
hissedebilir ve bunaltici derecede bir Gzuntu yasayabilir.

* Yaygin turleriise sunlardir:

* Major.depresif bozukluk (MDB)

* Kalici depresif bozukluk (distimi -YGB)

* Dogum sonrasi depresyon (PPD)

* Mevsimsel duygudurum bozuklugu (SAD)
* Psikotik depresyon

* Depresyon ayrica bipolar bozukluk da dahil olmak tzere diger duygudurum bozukluklarinin bir belirtisi de olabilir.
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Anksiyete ve depresyon belirtileri nelerdir?

* Anksiyete ve depresyon belirtileri siklikla 6rtasur. Anksiyete ayni zamanda depresyonun bir belirtisi de olabilirken; depresyon
bazi anksiyete bozukluklarindan da kaynaklanabilmektedir.

* Heriki bozuklugun en yaygin belirtilerinden bazilari sunlardir:

* Makul 6lgude olmayan ve kontrol edilemeyen korku veya endise
« Uzlintli veya degersizlik duygulari

* Eskiden keyif alinan aktivitelere karsi ilgi kaybi

* Panik(yogun korku nobetleri) ataklar

* Uykusuzluk

* Suregen yorgunluk

* Bas agrilan

* Rahatlama zorlugu
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Anksiyete belirtileri nelerdir?

Anksiyetenin duygusal ve bedensel belirtileri gunlik igleri yerine getirmeyi zorlastirabilir. Anksiyete
bozuklugunun belirtileri normal endise olarak kabul edilenin otesine gecer ve hayatinizin birgcok
yonunu olumsuz sekilde etkileyen suregen endiseleri icerir.

Anksiyetenin yaygin duygusal belirtileri Yaygin bedensel belirtileri ise;

sunlardir:

 Zayiflatici korkular Tukenmislik
Artan kalp atis hizi

Asiri terleme
* Gerginlik veya sinirlilik Gergin kaslar

e Kontrol edilemeyen endige Qene sikma ve d|§ glClrdatma
- Dehset Uyuma zorlugu

e Panik

* Mantiksiz dusunceler
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Depresyon belirtileri nelerdir?

Herkes zaman zaman kendini iyi hissetmeyebilir veya uzgun hissedebilir. Depresyon ise bu olagan
durumun aksine uzun sureli uzunttu ve diger olumsuz duygularla birlikte, genellikle bedensel
belirtileri de igerir.

Depresyonun yaygin duygusal ] Yaygin bedensel belirtileri ise;

belirtileri sunlardir:

Enerji eksikligi

Kronik yorgunluk

Kilo veya yeme aliskanliklarinda
ani degisiklikler

Uyku aliskanliklarindaki
degisiklikler

Odaklanma ve karar vermede
zorluk
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Bir zamanlar keyif aldiginiz
aktivitelere karsi ilgi kaybi

[Ezici uzuntu veya bosluk hissi

[Umut kaybi ve caresizlik duygusu

[intihar disuncesi




Anksiyete ve depresyonun nedenleri nelerdir?

* Depresyon ve anksiyetenin gelisiminde birgcok faktor rol oynayabilir. Her iki durumla da miucadele
ediyorsaniz, kendinizi bir bozuklugun digerini kotulestirdigi bir dongude bulabilirsiniz; ornegin, asiri
endiseler nedeniyle kendinizi depresif hissedebilirsiniz.

* Genellikle her iki bozuklugun altinda yatan faktorler sunlardir:

* Genetik: Genetik olarak bir bozukluga daha duyarli olmak, sizi digerlerine de daha duyarli hale
getirebilir.

* Anksiyete bozuklugu tanisi: Tedavi edilmedigi takdirde anksiyete bozukluklari depresyona yol acabilir.

* Cevresel faktorler: Bazi yasam olaylari, 6zellikle travmatik olanlar, her iki bozuklugun da gelismesine
katkida bulunabilir.

* Diger psikolojik bozukluklar: Travma sonrasi stres bozuklugu (PTSD) gibi durumlar riskinizi artirabilir.
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* Profesyoneltedavi (psikoterapi, ilac tedavisi
veya her ikisinin birlesimi) hem kaygiya hem de
depresyona yardimci olabilir. Kisisel bakim
stratejileri de, o andaki gundelik belirtileri

An kS iyete Ve yonetmek igin yararli olabilir.
d e p re Syo n l_a b a § Tedavi cesitleri:

* Farmakoterapi

etme? * Psikoterapi(konusma terapileri)

* Psikoterapi her iki bozuklugun belirtilerini
yonetmenize yardimci olabilir.
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Psikoterapi(konusma terapileri) ?

* Bilissel davranisci terapi (BDT), siklikla birlikte ortaya cikan kaygi ve
depresyonun tedavisi icin kullanilir. Bustuncelerinizi ve dusuncelerinizin
duygulariniz ve davranislariniz tzerindeki etkilerinin anlasilmasi ve
uygun bicimde ele alinmasi igin etkili olabilir. Yine, tehlike dongulerini
iIceren dusuncelerinizi tanimlamayi ve durdurmayi 6grenmenize
yardimci olabilir.

* Psikodinamik terapi, kayginizin ve’depresyonunuzun temel nedenlerini
anlamak ve ele almak icin dusuncelerinizi, duygularinizi,
catismalarinizi ve iliski kaliplarinizi incelemeyi icerir.

* Maruz birakma terapisi, sizi guvenli bir ortamda korkunuza veya fobinize
maruz birakmayi icerir. Bu, belirli seylerin, dustncelerin veya
durumlarin tetikledigi kaygiyi azaltmaya yardimci olabilir.
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Diger stratejiler nelerdir?

* Profesyonel tedaviye ek olarak,

e gunluk rutininizde yapacaginiz basit
ayarlamalar, gunluk kaygi ve depresyon
belirtilerinizi yonetmenize yardimci olabilir. Bu
stratejilerin ciddi psikolojik bozukluklarin
tedavisi olmadigini ve psikoterapi, ilac
tedavisi veya her ikisiyle birlikte
eslestirildiginde en iyi sekilde ise yaradigi
unutulmamautdir.

@Prof. Dr. Ozden Yalginkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir.
Her hakki saklidir.©




Neler faydalidir?

* Yararli teknikler sunlariicerir:

* Gevsemek

* Zihni ve bedeni sakinlestirmek icin derin nefes egzersizleri yapmak
* Fiziksel aktiviteler yapmak ve aktif olmak

» Saglikli gidalar tuketmek(meyve, sebze vb)

* Sabah ve aksam rutini olusturmak ve takip etmek

e Saglikli bir uyku programi uygulamak
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Ne zaman uzman
yardimi ?

» Kaygi ve depresyon, ozellikle
ayni anda meydana geldiklerinde
gunluk yasami zorlastirabilir ve
gundelik hayatiniz daha az
tatmin edici hale getirebilir.

* Belirtilerle mucadele ediyorsaniz
bir psikoterapist yardimci
olabilir. Kayginizi ve
depresyonunuzu yonetmeye
baslamak icin uzmana
basvurmak veya destek almak
onemlidir.
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Son olarak...

Psikolojik bozukluklarin fark edilmesi ve uygun destegin alinmasi hayat kalitenizi artirabilir...

Sorularinizigin:

ozdenalkar@gmail.com

Kaynak: Bu bilgilendirme

Kaynaklarindaki bilgiler esas alinarak olusturulmustur.

@Prof. Dr. Ozden Yalginkaya Alkar tarafindan hazirlanmistir. Her hakki
saklidir.©


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC181193/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC181193/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC181193/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK541052/

	Slayt 1: Anksiyete ve depresyon: Biri ötekini etkiler mi ve bu durumda ne yapmak gerekir?
	Slayt 2: Anksiyete ve depresyon
	Slayt 3: Kaygı(anksiyete) nedir? 
	Slayt 4: Depresyon nedir? 
	Slayt 5: Anksiyete ve depresyon belirtileri nelerdir? 
	Slayt 6:       Anksiyete belirtileri nelerdir? 
	Slayt 7:       Depresyon belirtileri nelerdir? 
	Slayt 8:  Anksiyete ve depresyonun nedenleri nelerdir? 
	Slayt 9:  Anksiyete ve depresyonla baş etme? 
	Slayt 10:  Psikoterapi(konuşma terapileri) ? 
	Slayt 11:  Diğer stratejiler nelerdir? 
	Slayt 12: Neler faydalıdır?
	Slayt 13: Ne zaman uzman yardımı ?
	Slayt 14: Son olarak…

