Siirekli Mutsuz musunuz?
Kronik Depresyon Ya Da Siiregiden Depresyon Bozuklugu (Distimi) Nedir?

Yasam icerisinde hepimizin mutsuz,
endiseli ya da kizgin hissettigi
donemleri olabiliyor. Insan yanimiz
da bunlardan olusuyor zaten;
mutluluk, heyecan ve huzur kadar,
hissettigimiz olumsuz duygular da
insan tarafimizin ve yasamimizin
parcalari. Ancak bazen mutsuz
tarafimiz benligimizi ele gegirir ve

diger duygulardan rol galarak basrolii
oynamak iizere sahneye firlar; bir tiirlii de inmek bilmez.

Bu mutsuzlugumuzun bize 6zel tiirli tiirlii sebepleri olabilir elbette; yakin ve sevilen birinin
kayb1 kadar yakin bir iligkinin bitmesi, digerleriyle yasadigimiz problemler, isyerinde
yasadigimiz performans kaybi, akademik zorluklar, okul basarisinin diismesi, yasamimizla
ilgili major kararlar (evlilik, is degisikligi vb.) verme arifesinde yasadigimiz zorluklar ya da
bagka bir stres faktorii nedeniyle kendimizi alabildigine mutsuz, kaygili veya umutsuz
hissedebiliriz. Zaten yapilan ¢alismalar da, biyolojik yatkinliklarimiz ve mizag faktorlerinin
disinda, etkili olabilecek birgok stresli yasam olaymi depresyonun hazirlayicisi ve tetikleyicisi
olarak isaret ediyor.

Burada  dogustan  getirdigimiz  mizag
ozelliklerimizin disinda yasam
deneyimlerimizle sekillenen kisilik yapimizin
da depresyon ya da diger klinik rahatsizliklara
yatkinligimizi  belirleyebildigini s6ylemekte
fayda var. Peki nasil? Burada sema terapi
kuramimin bazi1 kavramlarinin yardimindan
mutluluk duyacagimi belirteyim. Bu kurama
gore patolojik olan/olmayan, normal/anormal
ayrimi  yapilmadan evrensel olarak tiim
insanlarda gorillen 18 ayri sema var. Bu

semalar, dogustan  getirdigimiz = mizag

ozellikleri ve yasam deneyimlerimizle,
ozellikle de erken donem yasantilarimizla sekilleniyor. Erken donem yasantilarimizda

ebeveynlerimizle kurdugumuz iliski bigimi, bu donemde ihtiyaglarimizin karsilanip
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karsilanmamis olusu ya da ihtiyaglarimizin karsilanma sekli, semalarimiz tizerinde belirgin rol
oynuyor.

Buna gore ornegin erken donem yasantilarinda yeteri kadar sevgi, sefkat ya da sicaklik
almamig, duygulart dinlenip dikkate alinmamis kisiler, ileride de ihtiyaglari olan duygusal
yakinligin digerleri tarafindan yeteri kadar karsilanmayacagi beklentisiyle duygusal yoksunluk
semasina Sahip olabilirler (J.E. Young ve ark.,2011). Bu semaya sahip olan biri, semayla basa
¢ikma bigimi olarak, duygusal ihtiyaglarinin higbir zaman karsilanmayacagi beklentisiyle yakin
iliskilerden siirekli olarak kaginabilir (H.A.Karaosmanoglu, 2017). Semalar, genelde
farkindalik alanimizin disinda bizi etkilemeye devam ettiginden bdyle bir semayla kisi, stirekli
kagman bir bi¢imde yakin iliskilerden uzak veya yiizeysel yakin iliskilerle yagsamini devam
ettirme egiliminde olur. Ancak altta yatan bir tatminsizlik ve yeteri kadar yakin olamama, sicak
ve doyurucu iligkiler kuramama durumuyla karakterize, siirekli bir mutsuzluk, ruh halinin
biitiiniine hakim olabilir. Insanin evrensel olarak digerleriyle yakin baglar kurma ihtiyacim goz
ontinde bulundurursak bu ihtiyacin karsilanamiyor olusunun kisi agisindan ne kadar hayati

onemde oldugunu anlayabiliriz.

Ya da erken donem yasantilarinda ailesinin
asir1  beklentileriyle (“’en ¢aligkan, en
yetenekli, en giizel, en becerikli, en zengin
sen olmalisin’’ gibi) biiytimiis ve siirekli
digerleriyle  kiyaslanmig ve  olumlu
davraniglar1 yeteri kadar aynalanmamis
olan c¢ocukta basarisizlik, Kkusurluluk,
yiksek standartlar (miikemmeliyetcilik)
veya haklilik semalar1 gelisebilir. Boyle
bliyiiyen ve bu semalardan kusurluluk
semasina sahip olan biri, bu semayla basa
¢ikma bigimi olarak, digerleri tarafindan
reddedilecegi ve elestirilecegi beklentisiyle
insanlarla iliskilerinde gergek duygu ve

diistincelerini ifade etmekten kaginmay1 da
secebilir yasaminda.

Ornekler iizerinden tanimlamaya calistigimiz duygusal yoksunluk ve kusurluluk semalarindan
sonra, bu genis ve ugsuz bucaksiz konuya bir ara vermek ve tekrar konumuz olan depresyona
doénmek istiyorum.

Birinci 6rnekte davranis paterni, yakin iligskilerinden kagma, ikinci 6rnekte ise gergek duygu ve
diistincelerini ifade etmekten kaginmayi igeriyordu. Bunun yasam boyu tekrar eden bir oriintii
oldugunu diisiinelim. Yasamsal gereksinimlerimizi olusturan, digerleriyle yakin iligkiler kurma,
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giivenli baglanma, ait olma, onaylanma gibi diger temel ihtiyaclarimizi da goz Oniinde
bulundurarak...

Ayrica, depresyon tablolarinda klinik olarak 6n planda olan bulgulardan biri de sosyal ige
¢ekilme olmakta. Sosyal ige ¢ekilmenin neden mi sonu¢ mu oldugunu heniiz bilmedigimizi
varsayarak...

Yukaridaki her iki 6rnek her durumda ve herkeste olmasa da bazen, kronik depresyon ya da
Distimi diye tamimladigimiz Siiregiden Depresyon Bozuklugunun altta yatan dinamiklerini
olusturabilir. Siiregiden Depresyon Bozuklugunun, ruhsal bozukluklarin uluslararasi tani
Kriterlerini gelistiren DSM-5 (DSM-5, 2013)’e gore belirtileri sunlardir;

"-Kiside en az iki yil siireyle, cogu giin ve giiniin biiyiik bolimiinde ¢okkiin bir duygudurum
vardir (aglamakli, {iziintiilii, umutsuz ya da boslukta hissetme gibi).

-Kisi, enerjisi azalmis ya da bitkin hissediyor olabilir.

-Benlik saygist (kendine verdigi deger, 6zgiiven hissi vb.) azalmis olabilir.

-Bir seye odaklanmakta veya karar vermekte giicliikler yasayabilir.

-Kisi umutsuzluk ve karamsarlik duygularina sahip olabilir.

-Yemek yeme istegi azalmis ya da artmis olabilir.

-Uyku ihtiyact artmis ya da azalmis olabilir.

Tim bu belirtiler kiside belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, mesleki vb. alanlarda islevsellikte
belirgin bir diismeye neden oldugunda Distimi’nin varligindan s6z etmek olas1 hale gelir."

Bu yazimizda, ¢agin hastaligi olarak tanimlanan depresyonun arka plani ve olasi nedenleri,
ayrica Stiregiden Depresyon (Distimi) tizerinde durmaya galistik.

Yasadiginiz problemle bas edemediginizi hissettiginiz durumlarda bir uzmandan destek

almaktan ¢ekinmeyin...
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