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DEPRESYON - HASTA

YAKINLARI ICIN TAVSIYELER

SEVGILi OKUYUCULAR,

Bu bilgilendirme metni, depresyon hastaligina yaka-
lanmis kisilerin yakinlarina yoneliktir ve bu durumla
nasil bas edebileceginiz konusunda 6neri ve uyari-
larda bulunur. Hem sizin hem de yakininiz olan hasta-
nin depresyon ile ilgili olabildigince kapsamli bilgiye
sahip olmasinda yarar vardir.

Konuya dair daha fazla bilgiyi hasta kilavuzunda ve
“depresyon” baglikli bilgilendirme metninde bulabilirsi-
niz (bkz. arka sayfa).

» ZOR BiR DURUMUN USTESINDEN GELMEK

Tam da sizin bir yakininizin depresyon hastaligina ya-
kalanmig olmasi kimsenin sugu degildir. Hastaligin ¢ce-
sitli nedenleri vardir ve herkesin basina gelebilir. Bu
hastalik sadece hastaliga yakalanani degil ayni za-
manda c¢evresindeki birgok insani ve ozellikle de ya-
kinlarini sikintiya sokar. Sevdiginiz birinin aci gektigini
gbérmeye dayanmak zordur. Yardim etmek ister ancak
nasil edeceginizi tam olarak bilemezsiniz.

Yakininizin kimi sikayetleri guinlik ortak yasaminizi ol-
dukc¢a olumsuz bir sekilde etkileyebilir.

Bu sikayetlere 6rnek olarak:

m COkkin, depresif duygudurum

m ilgi kaybi ve yagamdan keyif alamama

m Enerjisizlik ve ¢abuk yorulma

m Konsantrasyonun ve dikkatin azalmasi

m Ozdeger duygusunun ve kendine glivenin zayifla-
masi

m Sugluluk ve degersizlik duygulari

m Asiri dizeyde gelecek korkusu ve “karamsarlik”

m Uyku bozukluklari

= Olimu dusiinmek veya intihar digiinceleri

m Istah bozukluklari, mide-bagirsak rahatsizliklari,
agrilar, bas donmesi, nefes darligi ya da bodazda
ve goguste baski hissi gibi bedensel sikayetler

Kaynak: nafas / pixelio.de

> YAKININIZA iYi GELEN SEYLER

m Her seyden dnce igerisinde bulundugu duruma ve
duygularina anlayis géstermeniz hastaligi gegiren
kisiye yardimci olur. Hastaligini dramatize etmeden
ciddiye alarak da ona yardimci olursunuz. Yakini-
niza bir yandan da bu konuda yardim alinabilece-
gini ve gelecekte kendisini tekrar iyi hissedecegini
anlatmaya calisin.

m Gegirilen diger hastaliklarda da yapildigi gibi yaki-
ninizin profesyonel bir yardima basvurma kararini
desteklemeniz ¢ok dnemlidir.

m Belki kendinizi zor bir slirece eslik eden bir refa-
katci konumunda gorebilirsiniz. Yakininizi ona iyi
gelen seyleri yapmasi konusunda desteklemeniz
ona yardimc olur. Ornegin bir yiriiyls veya birlikte
konusmak gibi kiigik de olsa bir aktivitede bulun-
maya yeniden baglamasi.Ya da birlikte onu mutlu
eden seyler yapmak, 6rnegin birlikte muzik dinle-
mek.

m Bazi durumlarda yakininizin terapisini ona kontrol
edildigi duygusunu vermeden dikkatle izlemeniz, 6r-
negin ila¢ kullaniyorsa onlari duzenli olarak igip ig-
medigini ya da psikoterapi randevularini takip
etmeniz yardimci olabilir.

m Yakininiz belki bazen gabalarinizi geri gcevirecektir.
Ancak bu davranisi sizi kisisel olarak hedef alan bir
davranis degil, gecirdigi hastaligin bir sonucudur.
Hasta her zaman sizin dnerilerinizi kabul edecek du-
rumda olmaz. Alinip kendinizi geri cekmeden bu du-
ruma saygl gosterirseniz ona ¢ok yardim etmis
olursunuz.

m Hastaligi kesinlikle oldugundan daha 6nemsiz gos-
termeyin. CUnkU bdyle yaptiginizda yakininiza
niyetiniz kesinlikle bu olmadigi halde onu kabullen-
mediginiz sinyalini vermis olursunuz.
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P ZOR BiR KONU: ACiL DURUMLAR

Bazen agir depresif bir insan icin kendi durumu o
kadar umutsuz gelir ki artik hayatina devam etmek is-
temez. Hastaligi onu yasamini sona erdirmeye iter. Bu
durum 6zellikle partner ve aile icin ¢cok agir bir yuktar.
Bunun sorumlulugunun sizde olmadidinin ve olama-
yacaginin bilincine varmak belki bu konuda size yar-
dimci olabilir.

Bdylesine acil bir duruma yodnelik az ¢ok belirgin isa-
retler olabilir. Bazen insanlar sdyledikleriyle bir seyler
ima ederler ancak ¢ok az vakada aile yakinlari bir sey-
lerin planlandidinin farkina varir. Eger tehlikeli bir du-
rumun gelistigini fark ettiyseniz sunlari yapin:

m Yakininizi dinleyin ve durumu ciddiye alin

m Konugmaya devam etmesini saglayin

m Acil doktor hattini ve/veya polisi arayin

m Yardim gelene kadar yakininizi yalniz birakmayin
m Tehlikeli aletleri ortadan kaldirin

Kendisi veya bir bagkasi i¢in akut bir tehlike olusturan

hasta kisinin kendi onay! olmadan da hastaneye yati-
rilmasi gerekebilir. Bu konuda yetkili olan polistir.

» DAHA FAZLA BILGI IGIN

» KENDINiZ iCIN NELER YAPABILIRSINiZ

m Depresif bir insanla sirdirdlen bir iligki, sizin birgok

seyden vazgecmenize yol acabilir. Hobiler, spor,
insan iligkileri, kultirel faaliyetler gibi severek
yaptidiniz seylerden vazgecebilirsiniz. Yakininiz
acl gcekerken hayattan zevk almaniz size ¢ok ben-
cilce gelebilir.
Ancak kendinize yeterince dikkat etmediginizde
hasta olan yakininiza yardim etmis olmazsiniz.
Ayrica gun gelir belki onunla ilgilenecek gucuniz
de kalmayabilir. Kendinizi depresyon tedavisinin
zaman aldig fikrine alistirin.

m Bu isin Ustesinden gelmek igin psikoterapik destek
gibi yardimlardan siz de yararlanabilirsiniz.
Kendi kendine yardim gruplarina da basvurabilirsi-
niz. Sizin yukinizl azaltan her sey yakininiza da
yardimcli oluyor demektir.

m Yakininizi profesyonel yardim almaya cesaretlen-
dirmekle kendi ylkinuzi de azaltmis olursunuz.
Bazi durumlarda cift terapisi veya aile terapisi gibi
toplu terapilere katilmak da yardimci olabilir.

Elinizdeki hasta bilgilendirme metni, giincel bilimsel veriler temel alinarak hazirlanmistir ve hasta kilavuzunda
“Unipolar Depresyon” basligi altinda yer alan 6nemli bilgileri 6zet halinde sunar.

Daha fazla bilgi igin internet adresleri
“Unipolar Depresyon” hasta kilavuzu:
www.patienten-information.de/patientenleitlinien

Hasta kilavuzunun hazirlanmasina katkida bulunan hastalarin ve/veya hasta yakinlarinin kendi kendine yardim
organizasyonlari: www.patienten-information.de/patientenbeteiligung/selbsthilfe, www.azqg.de/pf

“Sadece lizgiin miiyiiz - yoksa depresif mi?“ bashkl bilgilendirme metni: www.patinfo.org

Kendi kendine yardim gruplariyla iletigsim

Yakininizda hangi kendi kendine yardim gruplarinin bulundugunu NAKOS (Kendi Kendine Yardim Gruplarinin Tesviki ve
Desteklenmesi Igin Ulusal lletisim ve Bilgi Merkezi) araciligiyla 6grenebilirsiniz: www.nakos.de, Tel.: 030 3101 8960

Hasta Kilavuzlari

Hasta kilavuzlari, doktorlar igin standart tedavi kurallari uyarinca yapilan tedavi énerilerini anlasilir bir dile tercime ederler.
Hasta kilavuzlari, hastaliklarin nedenleriyle teshis ve tedavi yontemlerine dair dnemli bilgiler sunarlar. Doktorlar icin standart
tedavi kurallarinin (‘Ulusal Bakim ve Tedavi Kurallari’) gelistiriimesi igin yUritilen programdan ve ilgili hasta bilgilendirme
metinlerinden sorumlu olan kurumlar Federal Tabip Odasi (BAK), Sigorta Doktorlari Federal Birligi (KBV) ve Bilimsel Tip

Uzman Kuruluglar Birligi'dir (AWMF).
DOI: 10.6101/AZQ/000188

icerikten sorumlu:

Arztliches Zentrum fiir Qualitét in der Medizin (AZQ)
BAK ve KBV'nin ortak enstitiisii

Telefon: 030 4005-2500 « Telefaks: 030 4005-2555
E-Posta/Ansprechpartner: mail@patinfo.org
www.patinfo.org

www.aezq.de
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