Saglik Bilgileri | Eyliil 2023

Depresyon —

Aile Yakinlari ve Arkadasglar icin Bilgiler

Bir kisinin depresyon hastasi oldugunu 6grendiniz. Yardim
etmek istiyorsunuz ama nasil yardim edebileceginizi bilmi-
yorsunuz. Bu bilgilendirme metni, depresyon hastalarinin

yakinlarina ve arkadaslarina yonelik olarak hazirlanmistir.

Burada bu durumla nasil basa ¢ikacaginiza dair tavsiyeler
bulacaksiniz.

Depresyonun belirtileri nelerdir?

Depresyonla birlikte gesitli belirtiler goralebilir. Bu durum
akrabalar ve arkadaslar icin zorlayici olabilir ve birbirleriyle
olan iligkilerini olumsuz sekilde etkileyebilir. Depresyon belir-
tileri 6rnegin sunlardir:

Cokkun, depresif ruh hali

Onceleri severek yapilan dnemli aktivitelere kars! ilgi
kaybi ve bu aktivitelerden zevk almama

Motivasyon zayifligi veya gabuk yorulma

Dikkat, yogunlasma veya karar verme sorunlari
Ozsayg! ve dzgiivenin azalmasi

Kendini suglama ve sugluluk duygulari

Yavas hareketler ve konusma ya da i¢ huzursuzluk
Uykuya dalma sorunlari, cok erken uyanma

istah azalmasi, kilo kaybi ya da asiri yeme ihtiyaci
intihar diisiinceleri ya da girisimleri

Depresyona tipik ruhsal sikintinin yani sira yorgunluk, mide
ve bagirsak sorunlari, agri, nefes darligi veya bogazda ve
gOguste baski hissi gibi fiziksel sikayetler de eslik edebilir.
Onemli: Depresyonun gesitli nedenleri vardir ve bu hastalik
herkesin basina gelebilir. Hastalik kimsenin sugu degildir, ne
sizin ne de bu hastaliga yakalanan kisinin. Depresyon ayni
zamanda bir acizligin ya da isteksizligin ifadesi de degildir.
Disaridan bakildiginda onunla mucadele etmek kolay goriin-
se bile depresyon geciren kisi icin en basit seyleri yapmaya
calismak ve normal ginlik yasamla basa ¢ikmak bile ¢ok
yorucu olabilir.

Depresyon hastasina iyi gelen seyler

Her seyden 6nce igerisinde bulundugu duruma ve duygu-
larina anlayis géstermeniz depresyon gegiren kisiye yar-
dimci olur. Hastaligini dramatize etmeden ciddiye alarak
da ona yardimci olursunuz. Bir yandan da ona bu konuda
yardim alinabilecegdini ve gelecekte kendisini tekrar iyi
hissedecegini anlatmaya calisin.

Gecirilen diger hastaliklarda da yapildigi gibi hasta kisiyi
profesyonel yardim almasi icin destekleyebilirsiniz.
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Birgcok depresif insan “deli” olarak goértlmekten ve
cevresindekiler tarafindan reddedilmekten ya da guling
duruma dismekten korkar. Bu tur korkularin nedensiz
oldugunu acikga belirtin.

Belki de kendinizi “zor zamanlarda eslik eden” biri olarak
gorebilirsiniz. Depresyon geciren Kigiyi desteklediginizde
ona yardimci olursunuz: Birlikte yurtuytge ¢cikmak veya
muzik dinlemek gibi klguk aktivitelerle baglayin. Bir
sohbet de iyi gelebilir. MUmkulnse bunun igin bir bulusma
saati belirleyin ve Kisiyi gidip evinden alin.

Hasta kisinin tedavisini ona kontrol edildigi duygusunu
vermeden dikkatle izlemeniz, érnegin ilag kullaniyorsa
onlari diizenli olarak i¢ip igmedigini ya da doktor randevu-
larini takip etmeniz yardimci olabilir.

Depresif kisiler baskalarina karg! reddedici bir tavir iginde
olabilirler. Ancak bu, sizi kigisel olarak hedef alan bir tavir
degil, gegirdigi hastaligin bir sonucudur. Hasta her zaman
sizin Onerilerinizi kabul edecek durumda olmaz. Bu
duruma alinmadan saygi gosterirseniz ona ¢ok yardimci
olursunuz.

Hicbir kosulda depresyonda olan bir kisiye hastaligini
aciklamaya, kiigimsemeye veya ona iyi niyetli tavsiye-
lerde bulunmaya galismayin. Cunku boyle yaptiginizda
niyetiniz kesinlikle bu olmadigi halde kisiye onu kabullen-
mediginiz sinyalini vermis olursunuz.

® Depresyon gegiren kisiler icin yakinlari ve arkadaslar

onemli bir dayanak olabilir.

® Depresyon gegiren bir kisiyle ugragsmak yakinlarini gare-

sizlige dusurebilir. Depresyon geciren kisinin davranislarini
daha iyi anlayabilmek i¢in depresyon hakkinda bilgi edinin.
Burada faydal bilgiler bulabilirsiniz: www.patienten-informa-
tion.de/depression.

® Siz de tavsiye ve destek alin; 6rnegin aile yakinlari igin 6z

yardim gruplarindan, sosyal psikiyatri hizmetlerinden veya
psikososyal iletisim ve danigsma merkezlerinden.


http://www.patienten-information.de/depression
http://www.patienten-information.de/depression
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Ruhsal kriz donemlerinde yardim

Bazen depresif bir insana kendi durumu o kadar umutsuz
gelir ki artik hayatina devam etmek istemez. Yagsamina son
vermek ister. Bu durum 6zellikle ailesi ve arkadaslari icin
agir bir yukttr. Bunun sorumlusunun siz olmadiginizin bilin-
cine varmaniz belki size yardimci olur.

Bdylesi bir durum icin her derde deva bir ¢6zim yoktur. Yine
de bir seyler yapabilirsiniz: Bu konuyu gecistirmek yerine
konusulmasina izin vermek ve karsinizdaki insani en caresiz
haliyle bile kabul etmek. Hemen miidahale etmek yerine
sadece dinleyin. Somut sorular sormaya cesaret edin, ancak
onu dusuncelerinden vazgegirmeye galismayin. Yardimin
mumkin oldugunu ve profesyonel destegin su anda ne
kadar 6nemli oldugunu anlatmaniz ¢ok degerlidir. Belki de
hangi insanlarin ya da nelerin onun icin hayatina (hayatta
kalmasina) anlam katacak kadar 6nemli oldugunu birlikte
dusunebilirsiniz.

Bdylesi bir krize ydnelik az ¢ok belirgin isaretler olabilir: Ba-
zen insanlar sézleriyle kendilerine bir sey yapacaklarini ima
ederler. Ancak aile yakinlari nadiren bir seyin somut olarak
planlandigini fark eder.

Tehlikeli bir durumun gelistigini digstindiginuzde sunlari
yapin:

e Dinleyin ve durumu ciddiye alin

¢ Kisinin konusmaya devam etmesini saglayin

e 112 Acil Durum Hattini veya 110 Polis Hattini arayin

e Yardim gelene kadar Kigiyi yalniz birakmayin

o Tehlikeli aletleri ortadan kaldirin

Bir kisi kendisi ya da bagkalari igin tehlike olusturuyorsa ken-

di onayl olmadan da hastaneye yatiriimasi gerekebilir. Bu
durumda yetkili olan polistir.

Kendiniz i¢in neler yapabilirsiniz?

Depresyon hastaligi yalnizca hasta kisi i¢in degil, ayni za-
manda onun partneriyle olan iligkisi, ailesi ve arkadaglari
icin de zorlayicidir. Bundan dolayi aile yakinlarinin da bazen
yardima ya da dinlenmeye ihtiyaci vardir.

e Yakininizi profesyonel yardim almaya cesaretlendirmekle
kendi yukinuzu de azaltmis olursunuz. Bazi durumlarda
Gift terapisi veya aile terapisi gibi ortak terapilere katilmak
da yardimci olabilir.

Hastalik ve etkileri hakkinda bilgi edinin. Depresyon
hakkinda bilgi sahibi olursaniz hastaligi olan kigiyi daha
iyi anlayabilir ve destekleyebilirsiniz.

Depresyondaki bir kisiyle ilgilenmek sizin de bazi
seylerden vazgegmenize neden olabilir: Spor ya da
kiltirel faaliyetler gibi sizin i¢in degerli olan seylerden. Bir
baskasi aci gekerken edlenmeniz size ¢cok bencilce gele-
bilir. Ancak kendinize dikkat etmezseniz aci ¢ceken kisiye
yardimci olmazsiniz. Ayrica ileride bir giin belki sizin de
baskalaryla ilgilenecek gicuniz kalmayabilir.

Bu zorlugun Ustesinden gelmek icin psikoterapi gibi
yardimlardan siz de yararlanabilirsiniz. Sizin yukinuzu azal-
tan her sey endiselendiginiz kisiye de yardimci olacaktir.

Oz yardim gruplarina da basvurabilirsiniz. Hasta yakinlari
icin 6zel olanaklar mevcuttur.

Daha fazla bilgi igin

I. Kaynaklar, Yontem ve Linkler

Elinizdeki hasta bilgilendirme metni, Ulusal Bakim ve Tedavi
Kilavuzlari Programi’nin “Unipolar Depresyon” adli hasta
kilavuzuna dayanmaktadir. Ulusal Bakim ve Tedavi Kurallari
programindan sorumlu olan kurumlar Federal Tabipler Odasi
(BAK), Sigorta Doktorlari Federal Birligi (KBV) ve Bilimsel
Tip Uzman Kuruluslar Birligi'dir (AWMF).

Yontem ve Kaynaklar:

=» www.patienten-information.de/kurzinformationen/depressi-
on-ratgeber-fuer-angehoerige#methodik

Depresyon ile ilgili diger kisa bilgilendirmeleri bu adreste
bulabilirsiniz
=»> www.patienten-information.de/uebersicht/depression

Il. Oz yardim gruplanyla iletisim

Yakininizda hangi 6z yardim gruplarinin bulundugunu NA-
KOS (Oz Yardim Gruplarinin Tesviki ve Desteklenmesi igin
Ulusal lletisim ve Bilgi Merkezi) araciligiyla égrenebilirsiniz:

=» www.nakos.de, Telefon: 030 3101 8960
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