17.10.2025 03:20 Depresyon ile Bagsa Cikma Rehberi - Tugberk Osman Kiziltepe

Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe

Depresyon ile Basa Cikma Rehberi

Profesyonel Psikolojik Destek ve Pratik Cozimler

Bu Rehber Hakkinda

Bu kapsamli rehber, depresyonla basa ¢ikmak igin kanita dayali stratejiler, pratik egzersizler ve
gunlik yasam ipuclar sunmaktadir. Klinik psikolog Tugberk Osman Kiziltepe'nin deneyimleri
Isiginda hazirlanmistir.

L. Onemli Uyan

Bu rehber bilgilendirme amacglidir ve profesyonel tedavinin yerini alamaz. Depresyon
belirtileri yasiyorsaniz, mutlaka bir ruh saghgi uzmanindan yardim alin.

1. Depresyonu Anlamak

Depresyon Nedir?

Depresyon, kisinin ruh halini, dislincelerini ve davranislarini etkileyen ciddi bir ruh sagligi
bozuklugudur. Sadece "lizglin hissetmek" degil, yasamin her alanini etkileyen karmasik bir durumdur.

Depresyon Belirtileri

Duygusal Belirtiler:

o Sirekli Gzlintl ve umutsuzluk hissi
» Higbir seyden zevk alamama (anhedoni)

 Degersizlik ve sugluluk duygulari
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« Agsiri kaygl ve gerginlik
o Irritabilite ve 6fke nobetleri

e Duygusal uyusukluk

Fiziksel Belirtiler:

 Kronik yorgunluk ve enerji eksikligi

e Uyku bozukluklari (uykusuzluk veya asiri uyuma)
o Istah degisiklikleri

e Bas agrisi ve kas agrilar

e Sindirim problemleri

o Hareket yavaslamasi

Biligsel Belirtiler:

e Konsantrasyon gicligi

Karar verme zorlugu

Hafiza problemleri

Olumsuz dustince kaliplari

Oliim ve intihar diistinceleri

Davranissal Belirtiler:

e Sosyal izolasyon

o Aktivitelerden kacinma

o Is/okul performansinda diisiis
« Kisisel bakimi ihmal etme

e Madde kullanimi

2. Depresyonun Nedenleri

Biyolojik Faktorler

o Genetik: Aile gecmisinde depresyon dykist

* Beyin Kimyasi: Norotransmitter dengesizlikleri
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« Hormonal Degisiklikler: Tiroid, menopoz, dogum sonrasi

« Medikal Durumlar: Kronik hastaliklar, ilag yan etkileri

Psikolojik Faktorler

e Olumsuz dlslince kaliplari
o Dulsuk 6z saygi

o Mikemmeliyetgilik

e Gecmis travmalar

« Kisilik 6zellikleri

Sosyal ve Cevresel Faktorler

Stresli yasam olaylari

Sosyal destek eksikligi

Finansal zorluklar

Is kaybi veya iliski problemleri

Cevresel faktorler (mevsimsel degisiklikler)
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3. Bilissel Davranisci Stratejiler

Olumsuz Diisiince Kaliplarini Tanima

. Biligsel Carpitmalar

Depresyonda sik gériilen distince hatalari:

Kara-Beyaz Dusiinme: "Ya mikemmelim ya da basarisizm"

Asiri Genelleme: "Hep bdyle olacak"

Zihin Okuma: "Beni sevmiyor"

Felaketlestirme: "En kotlsl olacak"

Kisisellestirme: "Bu benim hatam"
Diisiince Kayitlari Tutma

7 Giinliik Diisiince Kayit Egzersizi

Her glin yasadiginiz olumsuz duygular su sekilde kaydedin:

1. Durum: Ne oldu?
. Duygu: Ne hissettiniz? (1-10 arasi puanlayin)

. Duistince: Aklinizdan ne gecti?

. Karsi Kanit: Bu distinceye karsi kanitlar neler?

2

3

4. Kanit: Bu disinceyi destekleyen kanitlar neler?

5

6. Alternatif Duisiince: Daha dengeli bir dlisiince nedir?
7

. Yeni Duygu: Simdi ne hissediyorsunuz?

Olumsuz Diisiince Alternatif Diisiince
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"Hicbir seyi dogru yapamiyorum
"Kimse beni sevmiyor"
"Bu hig bitmeycek"

"Ben bir basarisizim"

Davranigsal Aktivasyon

Depresyon ile Bagsa Cikma Rehberi - Tugberk Osman Kiziltepe

"Bazi seylerde zorlaniyorum, ama c¢odu seyi basarabiliyorum

"Sevdigim ve beni seven insanlar var"

"Zor zamanlar gegici, her sey degisir"

"Basarisizliklar yasiyorum ama bu beni tanimlamaz"

Davranigsal aktivasyon, depresyonda etkili bir tedavi yontemidir. Temel prensibi, zevk aldiginiz ve
deger verdiginiz aktiviteleri tekrar hayatiniza dahil etmektir.

& Aktivite Programlama

1. Zevk Aktiviteleri (P - Pleasure):

e Mizik dinlemek

Kitap okumak

Dogada yiirtylis yapmak

Arkadaslarla sohbet etmek

Hobi ile ugrasmak

2. Basari Aktiviteleri (M - Mastery):

e Ev igleri yapmak

Egzersiz yapmak

Yeni bir beceri 6grenmek

Projeleri tamamlamak

Sosyal aktivitelere katiimak

Giuinliik Aktivite Plani

Saat Pazartesi Sal

Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Paz
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4. Giinlilkk Yagam Stratejileri

Uyku Hijyeni

Saghikh Uyku Icin Ipuclan

e Her giin ayni saatte yatin ve kalkin

» Yatak odasini sadece uyku igin kullanin

» Kafein ve alkoll azaltin

« Yatmadan 2 saat 6nce agir yemek yemeyin

e Yatak odasini serin, karanlk ve sessiz tutun

e GUndaz uykularini sinirlayin (30 dk maksimum)

o Aksam rutini olusturun (kitap okuma, muzik)

Beslenme ve Depresyon

Ruh Sagligini Destekleyen Besinler:

« Omega-3 Yag Asitleri: Balik, ceviz, chia tohumu

Kompleks Karbonhidratlar: Tam tahillar, fasulye

Protein: Yumurta, tavuk, kuru baklagiller

Vitaminler: B vitaminleri, D vitamini, folik asit

Mineraller: Magnezyum, ¢inko, demir

Kacginilmasi Gereken Besinler:

Islenmis seker ve atistirmaliklar

Asiri kafein

Alkol

Islenmis gidalar

Asiri tuzlu yiyecekler
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Fiziksel Aktivite

Egzersiz, depresyon icin etkili bir dogal antidepresandir. Endorfin salinimini artirir ve ruh halini
iyilestirir.

X, Haftalik Egzersiz Plani
Baslangic Seviyesi (Haftada 3 giin):
o Pazartesi: 20 dk yurtyus + 10 dk gerilme
o Carsamba: 15 dk hafif jimnastik + 15 dk yoga
e Cuma: 25 dk yirlyls + 5 dk derin nefes alma
Orta Seviye (Haftada 4-5 giin):
o Pazartesi: 30 dk hizli ylriyUs
o Sali: 20 dk kuvvet antrenmani
e Persembe: 40 dk bisiklet
o Cumartesi: 45 dk doga yuriyusu
» Pazar: 30 dk yoga/pilates

Sosyal Destek Aglar

Sosyal Baglantilan Giiglendirme:

Aile ve arkadaglarla diizenli iletisim kurma

Destek gruplarina katilma

Gonulltlik faaliyetlerine katilma

Hobi gruplarina Giye olma

Profesyonel yardim alma
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s Iletisim Ipuglari
o Duygularinizi agik bir sekilde ifade edin
» "Ben" dili kullanin
o Aktif dinleme yapin
 Yardim istemeyi 6grenin

o Sinirlarinizi net bir sekilde belirleyin
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5. Stres Yonetimi ve Gevseme Teknikleri

Derin Nefes Alma Egzersizi

84 4-7-8 Nefes Teknigi

1. Rahat bir pozisyonda oturun
AJzinizdan tiim havanizi verin
Burnunuzdan 4 sayarak nefes alin

2.

3.

4. 7 sayarak nefesinizi tutun

5. Agzinizdan 8 sayarak nefes verin
6.

Bu dongiiyl 4 kez tekrarlayin

Ne Zaman Kullanin: Anksiyete ataklari, uykusuzluk, stresli anlar

Progressif Kas Gevsemesi

Bu teknik, kas gruplarini sirayla kasip gevseterek tam viicut gevsemesi saglar.

& Kas Gevseme Adimlan

1. Ayaklar: Ayak parmaklarinizi sikin (5 sn), gevsetin (10 sn)
. Baldirlar: Baldir kaslarinizi sikin (5 sn), gevsetin (10 sn)

. Kalgalar: Kalca kaslarinizi sikin (5 sn), gevsetin (10 sn)

. Karin: Karin kaslarinizi sikin (5 sn), gevsetin (10 sn)

. Eller: Yumruk yapin (5 sn), gevsetin (10 sn)

. Kollar: Kollarinizi sikkin (5 sn), gevsetin (10 sn)

. Omuzlar: Omuzlan kulaklara yaklastirin (5 sn), gevsetin (10 sn)

o N OO U A~ W N

. Yuiz: Tum yiz kaslarini sikin (5 sn), gevsetin (10 sn)

Mindfulness (Farkindalik) Meditasyonu
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& Basit Farkindalik Egzersizi

1. Rahat bir pozisyonda oturun
. Gozlerinizi kapatin veya bir noktaya odaklanin

. Nefesinize odaklanin

2
3
4. Dislinceler geldiginde onlar yargilamadan fark edin
5. Dikkatinizi tekrar nefesinize getirin

6

. 5-10 dakika boyunca devam edin

Faydallari: Anksiyeteyi azaltir, konsantrasyonu artirir, duygusal diizenlemeyi gelistirir

Gorsellestirme Teknikleri

& Giivenli Yer Gorsellestirmesi

1. Rahat bir pozisyonda uzanin
2. Gozlerinizi kapatin ve derin nefes alin
3. Kendinizi glivenli ve huzurlu hissettiginiz bir yerde hayal edin
4. Bu yerin detaylarini zihninizdeki gozlerle gorin:
o Neler goriyorsunuz?
o Ne sesler duyuyorsunuz?
o Ne kokular aliyorsunuz?

o Ne hissediyorsunuz?

5. Bu huzurlu duyguyu viicudunuzda hissedin

6. 5-10 dakika bu durumda kalin
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6. Kriz Anlar ve Acil Durumlar

L. Acil Durum Belirtileri

Asagidaki belirtilerden herhangi birini yasiyorsaniz HEMEN profesyonel yardim alin:

« Intihar diisiinceleri veya planlar

Kendine zarar verme davranislari

Siddetli psikotik belirtiler (hallsinasyonlar, sanrilar)

Asin manik davraniglar

Madde kullanimi nedeniyle tehlikeli durumlar

Kriz Aninda Yapilacaklar

Kriz Yonetimi Adim Adim

1. Giivenligi Saglayin: Glivenli bir ortamda oldugunuzdan emin olun
2. Nefes Alin: Derin nefes alma tekniklerini uygulayin

3. Gergeklikle Baglanti Kurun: 5-4-3-2-1 teknigini kullanin

4. Destek Alin: Gilivendiginiz birine ulasin

5. Profesyonel Yardim: Gerekirse acil servise bagvurun

5-4-3-2-1 Grounding Teknigi
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@ Aninda Sakinlesme Teknigi

Panik atak veya asir kaygi aninda:

» 5 sey: Gorebileceginiz 5 seyi sayin

4 sey: Dokunabileceginiz 4 seyi hissedin

3 sey: Duyabileceginiz 3 sesi dinleyin

2 sey: Kokabileceginiz 2 kokuyu alin

1 sey: Tadabileceginiz 1 seyi tattin

Giivenlik Plani Olusturma

O Kisisel Giivenlik Plani

Kriz anlarinda kullanmak Uzere hazirlayin:

1. Uyan Isaretleri: Krizin yaklastigini gdsteren belirtiler

2. Bas Etme Stratejileri: Kendinize yardim etme yontemleri
3. Sosyal Destek: Arayabileceginiz glivendiginiz kisiler

4. Profesyonel Kaynaklar: Doktor, terapist, klinik bilgileri
5. Acil Durum Numaralari: 112, Intihar Onleme Hatti (182)

6. Cevreyi Glivenli Hale Getirme: Zararli olabilecek egyalari kaldirma
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7. Uzun Vadeli Iyilesme Stratejileri

Kisisel Degerler ve Hedefler

Iyilesme siirecinde kendi degerlerinizi ve yasam hedeflerinizi belirlemeniz énemlidir.

& Deger Belirleme Egzersizi

Asagidaki alanlarda sizin icin 6nemli olan dederleri belirleyin:

« Aile/iliskiler: Sevgi, sadakat, empati

Kariyer: Basari, yaraticilik, yardim etme

Kisisel Gelisim: Ogrenme, biiyiime, dzgiirliik

Saglik: Fitness, beslenme, ruh saghg

Maneviyat: Inang, anlam, amag

Topluma Katki: Gonllllik, cevre, adalet

SMART Hedef Belirleme

SMART Kriterleri Aciklama Ornek
Net ve acgik "Daha iyi hissetmek" degil "Haftada 3 giin
Specific (Spesifik) < i 2 2
tanimlanmig egzersiz yapmak"
Measurable Ilerleme takip ¥30 dakika viiriiviis" gibi Slctlebilir kriter
- akika yuartyus" gibi 6lgllebilir kriterler
(Olcilebilir) edilebilir yurtiytls = gibr ol
Achievable _ .
» Gergekgi ve mimkiin Mevcut durumunuza uygun hedefler
(Ulasilabilir)
Relevant (Ilgili) Degerlerinizle uyumlu  Sizin igin anlamli olan hedefler
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Time-bound (Zaman Belirli bir zaman

_ "6 hafta icinde" gibi net slreler
sinirlr) gercevesi

Niiks Onleme

Depresyon nuks edebilen bir durumdur. Niksl 6nlemek igin yapabilecekleriniz:

Niiks Onleme Stratejileri

« Uyan Isaretlerini Tanima: Erken belirtileri fark etme
« Diizenli Terapi: Profesyonel destegi stirdiirme

« Ilag Uyumu: Doktor énerilerine uyma

o Yasam Tarzi: Saglikli aliskanliklari koruma

« Sosyal Destek: Iliskileri giiclii tutma

o Stres Yonetimi: Stresle basa cikma becerilerini gelistirme

Uyan Isaretleri

L Niiks Uyan Isaretleri

e Uyku diizeninde degisiklik

« Istah kaybi veya asiri yeme

o Sosyal aktivitelerden kagcinma
 Enerji dusukligu

e Olumsuz duslincelerin artmasi
« Ilgi kaybi

o Irritabilite artisi

o Konsantrasyon problemleri
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8. Profesyonel Yardim

Ne Zaman Profesyonel Yardim Almah?

&l Profesyonel Yardim Gerektigi Durumlar
e Belirtiler 2 haftadan uzun stirliyor
o GUNIUK iglevlerinizi etkilemek
« Intihar disiinceleri var
o Madde kullanimi problemi
« Oz bakim ihmal ediliyor
« Is/okul performansi diisiiyor

o lligkiler zarar goriiyor

Tedavi Secenekleri

Psikoterapi Tiurleri:

 Bilissel Davranisci Terapi (BDT): Distlince ve davranis kaliplarini degistirme
« Kisilerarasi Terapi (IPT): lliski problemlerine odaklanma

» Psikanalitik Terapi: Bilingdisi catismalari kesfetme

o Kabul ve Kararlilik Terapisi (ACT): Degerler dogrultusunda yasama

« Diyalektik Davranis Terapisi (DBT): Duygu diizenleme becerileri
Ila¢ Tedavisi:

e SSRI'lar: Serotonin geri alim inhibitorleri

SNRI'lar: Serotonin-norepinefrin geri alim inhibitorleri

Trisiklik Antidepresanlar: Eski nesil ama etkili

MAO inhibitorleri: Ozel durumlarda kullanilir

Atipik Antidepresanlar: Farkli etki mekanizmalari
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L Ilag Uyarilar

« Ilaclar doktor kontroliinde kullanin
e Ani birakma yapmayin

 Yan etkileri doktorunuzla paylasin
o Ilac-ilag etkilesimlerine dikkat edin

o Alkol kullanimindan kaginin

Terapist Segimi

Iyi Bir Terapist Nasil Bulunur?

o Uzmanlhik Alani: Depresyon konusunda deneyimli
 Lisans ve Sertifikalar: Gegerli egitim ve sertifikalar
» Yaklasim: Size uygun terapi yontemi

o Iletisim: Rahat hissettiginiz birisi

o Konum ve Saat: Ulasilabilir ve uygun saatler

o Maliyet: Bitgenize uygun

Ik Terapi Seansina Hazirlik
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2 1Ilk Seans Oncesi Hazirlik

IIk terapi seansiniz dncesi sunlari hazirlayin:

 Belirtiler: Ne kadar stiredir, siddeti, sikligi

« Gecmis: Onceki tedaviler, ilaclar, travmalar
 Aile Gegmisi: Ruh sagligi problemleri

» Hedefler: Tedaviden beklentileriniz

o Sorular: Terapist hakkinda merak ettikleriniz

» Pratik Bilgiler: Sigorta, ddeme, saat
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9. Aile ve Yakin Cevre Icin Rehber

Depresyonu Anlamak

Sevdiklerinizin depresyonla miicadele ettigini gérmeniz zor olabilir. Bu bolim, nasil yardimci
olabileceginizi anlamaniza yardimci olacaktir.

@ Destekleyici Davranislar

» Dinleme: Yargilamadan ve ¢6ziim Onerisi vermeden dinleyin
« Sabir: Iyilesmenin zaman aldi§ini unutmayin

o Empati: Durumlarini anlamaya calisin

 Giiven: Onlara glivendiginizi hissettirin

o Cesaret: Kicuk adimlarini takdir edin

Yapilmamasi Gerekenler

X Kacinilmasi Gereken Davranislar

e "Sadece olumlu diisiin" demek

o "Bagkalari daha kéti durumda" karsilagtirmasi
o "Kendini topla" baskisi yapmak

e Duygularini kligimsemek

» Zorla aktiviteye dahil etmeye calismak

e Kisisel sorumluluklarini Gstlenmek

Pratik Destek YOontemleri
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Nasil Yardimci Olabilirsiniz?

o Gunluk Rutinler: Basit gunlik rutinlere yardim edin
» Sosyal Aktiviteler: Distk enerijili aktiviteler 6nerin
o Pratik Yardim: Aligveris, temizlik gibi islerde destek
o Profesyonel Yardim: Terapi randevusu almaya tesvik edin

 Acil Durum: Kriz anlarinda nasil hareket edeceginizi bilin

Kendinizi Koruma

Depresyondaki birini desteklemek duygusal olarak yipratici olabilir. Kendinizi de korumaniz 6nemlidir.

© Bakici Stresi ile Basa Cikma

o Kendi sinirlarinizi belirleyin

Destek grubu bulun

Kendi ruh saghginiza dikkat edin

Hobi ve ilgi alanlarinizi strdrin

Gerektiginde profesyonel yardim alin
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Acil Durum iletisim Bilgileri

Intihar Onleme Hatti

182
7/24 Ucretsiz Destek

Acil Saghk Hizmetleri

112
Acil Tibbi Mluidahale

Klinik Psikolog

0544 151 58 15
Tugberk Osman Kiziltepe

Ruh Saghg Acil

444 71 14
NPISTANBUL Hastanesi

Acil Durumlarda:
« Once giivenliginizi saglayin
e Yalniz kalmayin

o Hemen profesyonel yardim alin
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17.10.2025 03:20 Depresyon ile Bagsa Cikma Rehberi - Tugberk Osman Kiziltepe

e Glivendiginiz birine haber verin

Iletisim Bilgileri
Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe
¢ Telefon: 0544 151 58 15
& E-posta: klinikpsikologtugberk@gmail.com
? Adres: Gevhernesibe Mah. Kocasinan, Kayseri

O Galisma Saatleri: Pazartesi-Cumartesi 09:00-18:00

Bu rehber egitim amachdir ve profesyonel tedavinin yerini alamaz.

Depresyon belirtileri yasiyorsaniz, liitfen bir ruh saghgi uzmanindan yardim alin.

© 2024 Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe | Kayseri Psikoloji Danismanligi

file:///Users/artun/projects/v0-tugberkosman/scripts/create-comprehensive-depression-pdf.html 22/22



