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Asagidakiler depresyonda olan iki kiginin dlistiinceleridir:

“Kendimi ¢ok yalniz hissediyorum, artik arkadaglarimi
gérmiiyorum, santyorum beni unuttular. Muhtemelen benden
hoslanmiyorlar, kim hoslanir ki? ~ Gayret géstermenin higbir
anlami1 yok. Karsiligini alamiyorsun... Kendimden nefret
ediyorum”

Her zaman aglayacak gibi oluyorum, ¢ok yorgunum ve higbir sey
ilgimi ¢ekmiyor. Aslinda, yapmam gereken islere
baslayamiyorum bile, diger insanlara ¢ok kolay gelen seyleri bile
yapamiyorum...”

Siz de buna benzer seyler disinmus olabilirsiniz. Depresyon
¢ok yaygin bir problemdir ve pek ¢ok insanin zaman zaman
morali bozulabilir veya kendini keyifsiz hissedebilir. Bu durum
genellikle sevilen birinin kaybedilmesi, yaslanma, fiziksel saglik
problemleri, para veya konut problemleri veya iliskilerde
karsilasilan gugluklerden kaynaklaniyor olabilir. Bazi Kigiler igin
bu problem ¢ok ciddi bir boyut kazanabilir ve normal yagsamin
ondne gecehbilir.

Bu kitapgik bana nasil yardimci olabilir?

Sanki size kendinizi daha iyi hissetmeniz icin yapilacak bir sey
yok gibi gelebilir. Ancak, fark yaratmak icin sizin yapabileceginiz
¢ok sey vardir. Depresyonun hafiflememesi durumunda baska
yerlerden de yardim alabilirsiniz.

Bu kitapgik depresyonla bagsa gikmaniza ve iyilesmeye
baslamaniza yardimci olmayi hedeflemektedir. Kullanilan
yaklagim Kavramsal Davranis Terapisi (CBT) olarak
adlandiriimaktadir. CBT denenmis, test edilmis ve etkin oldugu
anlagilan yontemleri kullanmaktadir. Bu yontem bazi seyler
hakkinda nasil diisindigunizu irdelemenizi saglar. Depresyonu
pratikte anlamaya baglamaniz ve bununla bas edebilmeniz icin
kitaba, kagit ve kalemle yapabileceginiz ¢calismalari da dahil ettik.
Bu calismalari tamamlamanin size yardimci olacagini
goreceksiniz.



Bu kitap¢ig1 okurken moralimin ¢ok bozulmus oldugunu hissedersem ne
olacak?

Egder moraliniz gok bozuksa buyuk olasilikla konsantre olmakta
veya bu kitapgigi okumakta zorlanacaksiniz. Belki ¢ok zor ve
uzun gelecek? Endiselenmeyin. Burada pek c¢ok bilgi var ve bu
sebeple yavas yavas ilerleyin. Bazi bélumlerde zorlaniyorsaniz,
belki kitap¢igin tamamini okuduktan sonra bu bolumleri Birinci
Basamak Ruhsal Saglik Calisani veya bagska bir saglik uzmani
ile tartisabilirsiniz.

Hayat bazen zordur ve duslk gelir seviyesi, bosanma veya
iligkilerde problem yasama, is kaybi gibi etkenler insanlari
depresyona surikleyebilir. Yeni yapilan arastirmalar depresyonu
daha iyi anlamamizi saglamistir. Artik duistincelerin
depresyonda 6nemli bir rol oynayabileceginin farkina vardik.
His degisiklileri yavas yavas olusur, ancak bir kisinin
depresyonda iken kendi hakkinda dusundukleri, bu kiginin daha
once kendisi hakkinda dusunduklerinden ¢gok daha farklidir. Belki
sizde kendi i¢inizde bdyle dusuncelere 6rnekleme yapabilir veya
depresyonda olan baska birinde bu dugunceleri gorebilirsiniz.
Depresyonda olan insanlar genellikle bu ¢esit distincelere sahip
olurlar ve bu dusuncelerin dogru olduguna inanirlar.

Dusuncelerin bu sekilde degismesi ile birlikte, diger degisiklikler de
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Depresyonun isaret ve belirtileri

Duygular ve hisler (bdyle hissediyorsaniz yanina isaret koyun)

Mutsuz, suclu, Gizgin, hissiz veya caresiz hissetmek
iigi ve zevk alma hissinin kaybolmasi

Cok aglamak veya gercekten aglanacak tzuntalu bir
durumda aglayamamak

Yaninizda birileri varken dahi kendinizi yalniz hissetmek
En ufak seylere bile kizmak ve asabi olmak

Fiziksel ve bedensel igaretler

Yorgunluk
Huzursuzluk
Uyku problemleri

Guntn belli saatlerinde daha kéti hissetmek — genellikle
sabahlari

Kilo, istah durumu ve yeme aliskanlklarinda degisiklik
Cinsel isteksizlik

Disiinceler

Oz gliveninizin kaybolmasi

En koétisundn gergeklesecedini disiinmek ve
negatif disuncelere sahip olmak

Kendinizden nefret ettiginizi/degersiz
hissettiginizi dusinmek

Zayif bellek veya konsantrasyon

Hayatin yasamaya degmeyecegini dusunmek.



Davranislar

11 Karar vermekte zorluk cekmek

) Gunluk isleri yerine getirmede isteksizlik
[l Erteleme

(] Hosunuza giden seyleri yapmamak.

Bu kutulardan birgcogunu isaretlediyseniz bunalimda veya
depresyonda olabilirsiniz. Depresyonda iken kendinizi gligsiiz
ve diinyada tek basina hissedebilirsiniz; ortaya ¢ikan tum
olumsuzluklar igin kendinizi suclayabilirsiniz.

Tam bunlarin altinda, kendiniz, yasadiginiz dunya ve
geleceginiz hakkinda olumsuz dugunceler yatmaktadir.
Bdylece etrafinizda olup biten olaylara kargi ilginizi
kaybetmeye baglar ve daha 6nceden yapmaktan zevk aldiginiz
seylerden artik zevk alamaz hale gelirsiniz. Karar almak veya
daha 6nce hicbir problemle karsilasmaksizin hallettiginiz ufak
igler artik zor gelmeye baslar.

Ozet
Yapilan arastirmalar bize olumsuz disiincelerin depresyonda 6nemli rol
oynadigini gostermektedir. Birisi depresyona girdiginde, genellikle hisleri
(duygulari), vicudunun gosterdigi reaksiyon, distinceleri ve davranislari
degisir.




Bu duygularin anlagiimasi

Dusunce sekliniz nasil hissettiginizi, nasil hissettiginiz ise
davraniglarinizi etkiler. Nasil hissettiginizi degistirmek zordur,
ancak nasil dugindugunuzu degistirebilirsiniz.

Kendinizi bunalimda hissettiginizde, genellikle pek gok
zaman olumsuz dusuncelere sahip olursunuz. Her olumsuz
dusunce ile yasanan depresyon hissi daha da artar.

Bazen olumsuz dugunceler normal olarak yaptiginiz seyleri
yapmaniza engel olur. Bunun sonucu olarak tembel olmak veya
sorumluluk sahibi olmamak gibi kritik digstncelerle daha da kot
hissetmeye baslarsiniz. Bir bagka deyisle kisir bir donguye
girmis olursunuz.

Ornegin:

Sokakta yuridiuguniza ve sizi gérmezden gelen bir
arkadasinizi gordugunuza dusunun. Arkadasinizin neden size
kargl boyle davrandigini merak edersiniz ve buna Gzullrsundz.
Daha sonra, bu olayi bir bagka arkadasiniza anlattiginizda
arkadasiniz size onun kafasinin bu aralar ¢ok dolu oldugunu ve
sizi gormedigini sdyler. Normal olarak kendinizi daha iyi
hissedebilir ve bu olayi aklinizdan ¢ikarabilirsiniz. Ancak,
depresyondaysaniz, muhtemelen arkadagsinizin sizi reddettigini
dusuneceksiniz. Hatta bu olayla ilgili olarak ona bir sey
sormayacaksiniz ve bir hata duzeltimeden devam edecektir.
Eger bunalimdaysaniz buna benzer hatalari Ust Uste yapmaya
devam edeceksiniz.




Kisir dongu asagidaki sekilde olusabilir:

Ruhsal olarak
kot hissetmek

Daha az iyi zaman
- bedensel olarak iyi
hissetmemek

Olumsuz dislinceler
"Ben beceriksizim"

Daha
azyap

Buna benzer bir donguyu siz de yasadiniz mi?
Siz de ¢izmeyi deneyin.



Olumsuz dusuncelerin farkina varmak

Kendinizi bunalimda hissettiginizde, olumsuz dugunceler o

kadar aligik gelir ve o kadar siklikla hissedilir ki bunlari bir
parcaniz olarak kabul edersiniz.

Olumsuz dusiinceler genellikle kendi hakkinizdadir;
ornegin: “ben iyi biri degilim”, “insanlar benden hoslanmiyor”,
“Ben sosyallesme konusunda iyi degdilim”, “Ben ¢irkinim”.

Kendiniz hakkinda olumsuz diisiinceleriniz var mi?

Not edin: AN =

Bu dusunceler kimi zaman cevrenizle ilgili baska seyler veya
gelecekle de ilgili olabilir. (")rnegin, “Insanlar acimasiz’, “‘dunya
berbat bir yer”, “hi¢bir sey dlizgun gitmeyecek”.



Baska seyler hakkinda olumsuz diigiinceleriniz var mi?

Not edin:

Bu olumsuz diisuinceler hakkinda daha fazla neyi bilmem
gerekiyor?

insanlarin depresyondayken sahip olduklari olumsuz diigtincelere
ornekler verdik. Sunu unutmamak lazim ki, depresyonda
olmamaniza ragmen nadiren bu disuncelerden bazilari sizinde
akliniza gelebilir. Buradaki fark, siz bu dusunceleri genellikle
akhnizdan ¢ikarabilirsiniz. Depresyonda oldugunuzda bu gesit
dusunceler devaml olarak sizinle beraberdir.



Bu olumsuz duygulara daha detayli olarak bakalim:

1. Olumsuz dusuncelerin otomatik olma egilimi vardir. Bu
dusunceler bir nedenden dolayi ve mantik ¢cercevesinde ortaya
cikmaz, sadece olusurlar.

2. Siklikla bu dusunceler mantik ve gergek digidir. Hicbir amaca
hizmet etmezler. Yaptiklari tek sey sizi kotu hissettirmek ve sizin
gercekten hayattan istediklerinizin 6niine ge¢cmektir. Bu
dusunceleri dikkatlice incelediginizde, muhtemelen dogru olmayan
bir sonucu derhal kabul ettiginiz ortaya gikacaktir. Ornegin, birisi
sizi bir suredir telefonla aramadi diye o kiginin sizden
hoslanmadigini dugunmek gibi.

3. Bu duslinceler mantiksiz olmasina ragmen muhtemelen belli
bir zamanda size mantikli ve dogru gelmektedir.

4. Bu olumsuz dustncelere ne kadar fazla inanir ve kabul
ederseniz kendinizi o kadar kotl hissedebilirsiniz. Kendinizi bu
dusuncelerin ¢gekimine kaptirirsaniz her seyi olumsuz yona ile
gordrsuniz.

insanlar bunalimdayken siklikla diisiinme sekilleri de degisir.
insanlar olumsuz disiindiiklerinde asagidaki hatalari
yapabilirler:

Olumsuzu buyutmek

Bunun anlami, bazi seylerin oldugundan ¢ok daha koétu oldugunu
distinmenizdir. Ornegin, is yerinde ufak bir hata yapabilirsiniz ve
bu nedenle isten cikarilacaginiz i¢in korku duyabilirsiniz. Ev
anahtarlarinizi yanlis bir yere koyabilir ve “aklinizi kagirdiginiza"
inanabilirsiniz.



Bir bagka deyisle, olumsuz bir sonug ¢ikarip bu sonucun
gerceklesebilecedine inanirsiniz. Uzun bir sure, sdylediginiz bir
sozle arkadasinizi Uzdugunuzu dusundukten sonra arkadasinizin
bu s6zunuzu hi¢ hatirlamadigini sGylemesi gibi.

Olumsuzlugu buydttagiuntz oldu mu?

Son iki haftayi diisintin ve drnekleri yazin:

Asiri genelleme yapmak

Ornegin bir kisi sizinle iyi geginemiyorsa, siz “kimse benden
hoglanmiyor” diye dusunebilirsiniz. Eger gun iginde yapmaniz
gereken islerden biri bitmediyse "Hi¢ bir is yapamadim — hi¢bir
sey bitmedi” diye dusunebilirsiniz. Bir isi yardim almadan
yapamiyorsaniz “Kendi bagima yapamiyorum — ben higbir ise
yaramiyorum” diye digunebilirsiniz.
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Bir bagka deyisle, size olan bir seyden dolayi ¢ok daha buyuk bir
olumsuz sonug gikartarak ¢ok gesitli seyleri bu sonug kapsami
icine aliyorsunuz.

Siz hi¢ asiri genelleme yapar misiniz?

Son iki haftayi diisiintin ve 6rnekleri yazin:

Olumlu olani gbz ardi etme

Depresyonda olan kisiler dusuncelerini olumsuz veya kotu
olaylar Uzerinde yogunlastirarak olumlu veya iyi seyleri goz ardi
ederler. Futbol oynarken genelde iyi oynamaniza ragmen bir gol
kagirmis olabilirsiniz. Oyun sonrasinda sadece kagirilan golu
dusunursunuz ve oyunun geri kalan kisminda ¢ikardiginiz iyi
oyunu dustinmezsiniz. Uzun senelerden beri tanidiginiz ¢ok iyi
bir arkadaginiz olabilir ve diger iyi arkadasliklarinizi hatirlamak
yerine temasinizin kesilmig oldugu bu arkadasiniz Uzerine
konsantre olur ve tzulursuniz.
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Bazen olumlu seyleri g6z ardi eder misiniz?

Son iki haftayi disiintin ve 6rnekleri yazin:

Olaylar kigisel olarak algilamak

Nesemiz olmadiginda, aslinda bizimle ilgisi olmasa dahi, siklikla
yanlig giden her sey igin kendimizi suglariz. Ornegin, her zaman
gittiginizi magazada sizi taniyan eleman ilgisiz ise ve sizin otomatik
dislnceniz “benden hoglanmiyor... yanhs bir sey mi yaptim?”
seklinde olabilir. Ancak, buyuk olasilikla eleman yorgun, tizgin veya
‘kotu bir gun’ gegiriyor olabilir. Bu érnekte sugu dogrudan kendi
Uzerinize aliyorsunuz.
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Bazen, sizinle ilgisi olmasa dahi bazi seyleri kigisel olarak
algihiyor musunuz?

Son iki haftayi disiniin ve 6rnekleri yazin: ,.r,-f:_ﬁ P

Ozet

Kisiler depresyondayken genellikle kendileri, diinya ve gelecekle ilgili
kasvetli ve yardimi dokunmayan dusuncelere sahip olurlar.  Ayni
zamanda duslince yéntemlerinde hatalar yaparlar. Olumsuzu buydtdrler,
kotu bir olay oldugunda asiri derecede genelleme yaparlar,
hayatlarindaki olumlu olaylari géz ardi ederler ve olanlari kisisel olarak
algilayabilirler. Disunme seklinde, yardimci olmayan digunceleri ve
hatalari agiga ¢cikarmak 6nemlidir.
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Kendime nasil yardimci olabilirim?

Buraya kadar ne disundugumuzun hislerimizi nasil etkiledigini
konustuk ve belirli bir digtnus seklinin nasil bizi depresyona
itebilecegine baktik. Bu bolimde ise bunalim yaratan his ve
dusuncelerin Ustesinden gelmeye yardimci olacak pratik
Onlemleri irdeleyecegiz.

OLUMLU ADIMLAR Egzersiz yapin, Yapilacak

isleri listeleyin Etkinliklere katilin
insanlarla beraber olun .\@;‘

Hosunuza giden seyleri
yapin

Olumlu Adimlar: Etkin Olmak

Anlamli ve adim adim etkin olmaya baglamak ruhsal durumunuzun
iyilesmesine ve mutlulugunuzun artmasina neden olur. Depresyon
belirtilerini yagsamaya bagsladiginizda, iginizden bir sey yapmak
gelmeyebilir, her gin ne yapacaginiza karar vermekte
zorlanabilirsiniz ve sonugcta bir sey yapmayabilirsiniz. Bunun
anlami, size zevk hissi veya basari ile belli bir amaca erigme hissi
verebilecek ¢ok az sey yapiyorsunuz demektir.

Az yapmanin anlami elinizde doldurulacak daha fazla zamanin
kalmasi anlamina gelmektedir ve bunun sonucunda sizi mutsuz
eden her sey hakkinda dusunmeye baslayabilirsiniz. Hepimizin
bize zevk verebilecek seyleri yapmaya ihtiyacimiz vardir ve
yasantiniz iginde bunlara yer vermezseniz daha fazla bunalim
hissine kapilabilir ve kendinizi mutsuz hissedebilirsiniz.
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Nasil daha hareketli olabileceginizi 6grenmeniz, zevk alarak
yapmaniz  gereken igleri ve bunun yani sira size bir sey
basarmis olma hazzini verecek etkinlikleri de icine alan gunliuk
rutininizi belirlemenize yardimci olacaktir. Yapilan pek gok
arastirma sonucuna gore, dikkatlice planlanan etkinlikler
depresyonun etkin tedavisinde énemli rol oynamaktadir.

Aktif olmak neden 6nemli?

Kendinizi depresyonda hissettiginizde fiziksel olarak iyi
hissetmeyebilir ve daha fazla olumsuz disuncelere sahip
olabilirsiniz. Bu, sonugta davraniglarinizda degisikliklere neden
olur. Ornegin kendinizi depresyonda hissettiginizde,
arkadaslarinizla, ailenizle gérismeyi, egzersiz yapmay ve zevk
aldiginiz veya sizin igin dnemli olan seyleri yapmayi
durdurabilirsiniz.  Kisaca, size zor gelen etkinlikleri yapmaniz
gerekmedidi icin kisa donemde bir rahatlama hissedersiniz. Bu
rahatlama hissi, sizin daha da fazla kabugunuza c¢ekilmenize
neden olur.

Uzun dénemde ise, etkinlikleri yerine getirmekten kaginirsaniz,
bu etkinliklerden aldiginiz zevk veya bir seyler ortaya ¢ikarmis
olma hissinden mahrum olursunuz. Boylelikle depresyon belirtileri
daha da koétlye dogru gider ve kendinize olan guveninizin
kaybolmasina neden olur.

Insanlar depresyondayken hangi gesit etkinlikleri yapmaktan
kacginir?

Rutin etkinlikler

GunlUk olarak yerine getirmeniz gereken ve yasantiniz igin

onemli olan rutin islerden kactiginizi fark edebilirsiniz. Bunlar
asagida yer alan etkinlikleri icerir:

1. Evin toplanmasi ve temizlenmesi

2. Cok ge¢ yatmak, ¢cok ge¢ kalkmak

3. Yemek atlamak veya daha sagliksiz yemek yemek
4. Utli yapmamak, camasir yikamamak.
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Zevk veren etkinlikler

Size daha dnceden zevk veren etkinliklere katilmaktan kaginabilir veya
bu etkinlikleri durdurabilirsiniz. Ornegin:

1. Arkadaglarinizla gérigsmek

2. Yuzme, kosma gibi fiziksel etkinlikler
3. Is arkadaglari ile 6gle yemegine ¢ikma
4. Okuma

5. Cocuklarinizla oynama

Gerekli etkinlikler

Ucuincu olarak ise insanlarin yapmaktan kagindiklari ancak énemli
ve gerekli etkinlikler vardir. Ornegin:

1. Faturalarin 6denmesi

2. Mektuplarin agiimasi

3. Is yerindeki sorunlarin ¢ézimii

Bu grupta yer alan etkinlikler zevk aldiginiz etkinlikler kadar
onemlidir. CUnkl bunlari yapmaktan kaginirsaniz daha fazla
problem ortaya ¢ikabilir ve stresi seviyenizi arttirabilir.

Adim adim etkinlige baslamak:

Adim 1: Dongunuzi anlamak

Bazen, moral bozuklugu nedeni ile kisilerin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglayacak etkinliklerin farkinda olmalari veya
kisilerin hangi cesit etkinliklerden kagindiklarini anlamak gug¢
olabilir.  Bunun igin ilk adim, her gun neler yaptiginizi ve
yaptiginiz islerden hangisinin size zor geldigini yazacaginiz bir
gunlik (sayfa 42’ye bakiniz) tutmaktir. Gunluk, daha fazla
etkinlik planlayabilmeniz igin bir baslangi¢c noktasi olacaktir.

Adim 2: Rutin isleriniz, zevk aldiginiz ve yapmaniz

gerekli olan etkinler neler?

Bir sonraki adim, daha dnceden yaptiginiz rutin, zevk aldiginiz
ve yapmaniz gerekli olan isler ile yapmak istediginiz ancak
moralinizin bozuk olmasi nedeni ile yapamadiginiz etkinlikleri
belirlemek olacaktir.

16



Calisma 1: Yapmak istediginiz halde, hangi etkinlikleri moralinizin
bozuk olmasi nedeni ile durdurdunuz / vazgectiniz?

o
1. Rutin etkinlikler e

2. Zevk veren etkinlikler

3. Gerekli etkinlikler

Adim 3: Zorluk siralamasina gore rutin, zevk veren ve gerekli
olan etkinlikleri siralayin.

Calisma 1 ve 2 kapsaminda verdiginiz érneklemeleri kullanarak
etkinlikleri zorluk sirasina gore asagidaki U¢ grupta siralayin:

1. Zor

2. Orta zorlukta
3. Kolay

Bu U¢ grubun igerisine rutin, zevk alacaginiz ve yapmak zorunda
oldugunuz etkinlikleri dahil edin.
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Calisma 2: Listenizi zorluk derecesine gore siralandirarak rutin,
zevk alacaginiz ve yapilmasi gerekli etkinlikleri siralayin

En kolay (en az gayret M«fj
gerektiren) <

Orta zorlukta

En zor (cok gayret gerektiren)

Adim 4: Baz rutin, zevk alacaginiz ve yapilmasi gerekli olan
etkinlikler icin hedeflerin belirlenmesi

Simdi hangi etkinliklerinizi azalttiginizi ve hangi etkinlikleri
yeniden yapmak istediginizi ve bunlardan hangilerinin kolay veya
zor oldugunu da biliyorsunuz; simdi etkinliklerinizi arttirmak icin
hedef belirlemeniz gerekiyor. En iyisi, listenizde yer alan en kolay
etkinliklerle ise baslamak ve zevk alacaginiz, rutin ve yapiimasi
gerekli etkinlikleri buna dahil etmeniz. Calisma 2’de yer alan
etkinlikleri kullanarak hedeflerinizi belirleyebilirsiniz.
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Bos bir etkinlik gunligu kullanarak haftalik etkinliklerinizi
planlayabilirsiniz. Hedeflerinizi ne kadar belirgin sekilde
tanimlarsaniz (nerede, ne zaman, kiminle ve hangi etkinlik)
hedeflerinize erisme sansiniz o kadar fazla olacaktir. Blyuk
hedefler belirlemek her zaman ¢ekici gelmesine ragmen yapilan
calismalar baslangi¢ asamasinda kuglk ancak duzenli hedeflerin
belirlenmesinin yararl oldugunu géstermektedir. Ayni zamanda
sizin bu etkinlikleri yavas yavas artirmaniz ve birden bire ¢ok fazla
hedef belirlememeniz gerekmektedir.

Calisma 3: Etkinligi arttirmak icin hedef belirleme

Rutin, zevk alacaginiz ve yapmaniz gereken etkinlikler icin
hedeflerinizi belirlerken en kolay olanlardan baslayin ve bu
etkinlikleri bos bir etkinlik glnlik sayfasina (sayfa 21) yazarak
bu etkinlikleri ne zaman gergeklestirmeniz gerektigini bilin.

Adim 5: Hareket gecmek ve etkin hale gelmek

Artik hangi etkinlikleri yapacaginizi ve hangi hedeflere
ulasacaginizi belirledikten sonra, simdi sira yaptiginiz plani
uygulamaya ve kendiniz icin belirlediginiz etkinlikleri yerine
getirmeye geldi. Unutmayiniz ki, rutin, zevk aldiginiz ve yapilmasi
gereken etkinliklerin dengeli olmasi sizin iyilesmeniz igin son
derece onemlidir ve bunlarin her birinden biraz yapmayi deneyin.

Calisma 4: Davranigsal etkinlik guinluginuzde planladiginiz
etkinlikleri yapmayi deneyin.

GUnlUk sayfasi Uzerine hedefinizi gergeklestirip
gerceklestiremediginizi ve karsilastiginiz herhangi bir problemi
veya elde ettiginiz basariyi yazin.

Adim 6: ilerlemenizin gézden gegirilmesi ve yeni etkinlik
hedeflerinin belirlenmesi

izleme surecinde, iyi giden etkinlikler ve karsilagtiginiz
guclukler de dahil olmak tzere, hedefleriniz Gizerinde
kaydettiginiz gelismeleri konusmak yararl olacaktir.
Karsilastiginiz guglukleri birlikte
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¢alistiginiz uzman ile problem ¢ézme esasina gore
degerlendirebilir ve hedeflerinizi asagidaki sekilde yeniden
dizenleyebilirsiniz:

1. Zorluk
2. Sikhk

3. Rutin, zevk aldiginiz ve yapmaniz gereken etkinlikler arasinda
denge kurulmasi

4. Yasantinizda sizden beklenenler

Calisma 5: Nasil gidiyorum?

Her seansta ve yalniz kaldiginizda, hedef belirlemede ve bu
hedefleri yerine getirmede ne durumda oldugunuzu gbzden
gecirmekte yarar vardir. Eger bazi hedeflere ulagmayi kolay
buluyorsaniz ve sizin moralinizi olumlu etkiliyorsa bu hedeflerle
devam etmekte veya bir Ust zorluk derecesine gecmekte yarar
vardir.

Bir hedefi yerine getirmede zorluk yasiyorsaniz, asagidaki
sorulari kendinize sormaniz yararl olacaktir:

1. Bu hedefin benim igin bir anlami var m1? Eger yoksa bu
hedef yerine kendinize yeni bir hedef belirleyebilirsiniz.

2. Bu asamada bu hedef benim igin ¢ok zor veya karmagik mi?
Eger durum boyleyse hedefinizi daha kolay ydnetilebilir, daha
klicuk hedeflere nasil ayirabilirsiniz?

3. B etkinligini yerine getirmek icin dogru zamani mi sec¢tim? Bu
hedefi kolaylikla yerine getirmek icin ginun veya haftanin
baska bir zamani daha uygun olabilir. Bu baska zaman sizin
icin ne zamandir?

4. Bagka birisinden yardim veya destek almak bu etkinligi daha
kolay hale getirir mi?  Eger dyleyse kim yardimci olabilir?
Ornegin ortaginiz, is arkadasiniz veya bir dostunuz.

Bu stratejileri kullanarak zaman icerisinde daha olumlu
hissedecek ve daha az kendinizi bunalimda hissedeceksiniz.
Buna ek olarak ilerde moralinizin bozulmasi durumunda
kullanacaginiz yetkinlikleri de 6grenmis oldunuz.
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Onerilen giinliik etkinlik plani formati

(Bu tablonun daha biyigi, kullaniminiz igin kilavuzun arkasinda
bulunmaktadir.)

N I e e e e

Sabah

Ogleden
Sonra

Aksam
ast

Duygularin degistiriimesinde ABC

Depresyonda olan pek ¢ok kisi hayatlarinin ¢ok kotu oldugunu
ve bu nedenle mutsuz hissetmek igin her turlt haklari olduguna
inanir. Aslinda duygularimiz ne dusundugumuze ve bize
olanlari nasil yorumladigimiza bagh olarak ortaya ¢ikar.

Basinizdan yakin zamanda gecen, sizi mutsuz eden ve
bunalima sokan bir olay1 disinun. Bu olayla ilgili olarak tg¢
kismin oldugunu gérmeniz gerekir.

A. Olayin kendisi (ne oldu)

B. Bu olayla ilgili digUnceleriniz (aklinizdan ne gecti)
C. Bu olayla ilgili duygulariniz.
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Pek cok kisi sadece A ve C’nin farkindadir. Bir érnegi inceleyelim.

Farz edelim ki birisi yaptiginiz bir seyden dolay: sizi elestiriyor.

A. Olay — elestiri. Kendinizi Gzdlmus ve utanmis
hissedebilirsiniz.

B. Dusunceleriniz — “Benim higbir ise yaramadigimi dasunuyor
ve hakli da, hig bir ise yaramiyorum®.

C. Duygulariniz — tizgiin olmak ve utanmak

Olay! geri alarak kafanizda tekrar canlandirin ve o anda
ne dustindugunuze dikkat edin.

Ne kadar moral bozucu! Neden kot hissettiginiz simdi
anlasiliyor! A, B ve C asamalarinin farkindaliginda olmaya
calismanin 6nemi, olay hakkinda ne dugundugumuzu
degistirebilmemiz ve dolayisi ile olay hakkinda ne hissettigimizi
de buna bagli olarak yonlendirebilmemizdir.

Dustincelerin dengelenmesi

Deneme igin kullanigh bir teknik dengelemedir. Olumsuz kritik
bir dugtnceye sahip oldugunuzda, bunu kendiniz hakkinda
daha olumlu bir séylem ile dengelemenizdir. Ornegin:

“Ben isimde iyi degdilim” duguncesi “Patronum bana dun yaptigim
calismadan ne kadar memnun kaldigini soyledi" ile dengelenebilir.
“Ben ¢ok kotu bir anneyim” dusuncesi “Saglik Gorevlisi kizimin
gercekten iyi oldugunu sdyledi” ile dengelenebilir. “Ben higbir sey
yapamam” dusuncesi “arkadagsimin yardimi ile aligverigimi yaptim
ve disarida ¢ok guzel bir giin gegirdim” ile dengelenebilir.
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Cift siitun teknigi

Yapabilecegdiniz bir bagka sey ise bir sutuna olumsuz
dusuncelerinizi yazin ve karsisina daha dengeli bir olumlu
duslnce yazin. Asagidaki gibi:

Olumsuz diigiinceler Diisiincelerin dengelenmesi

John beni aramadi, beni sevmiyor Gegen haftaki durumumdan daha iyiyim,
dolayisi ile beni merak etmesine gerek yok

Detaylar1 hatirlamay1 deneyin

Arastirmacilar bize depresyonda olan kisilerin olaylarla ilgili
detaylari hatirlamadiklarini ancak “Hig bir seyde iyi olamadim”
gibi genel dusuncelere sahip oldugunu gostermektedir.
Detaylari hatirlamayi deneyin ve kendinizi hatirlamak igin egitin.
Boylelikle guzel tecribeleri hatirlamak daha kolay olur. Belirli bir
zamani disunin. Gunlik size bu konuda yardimci olabilir. Elde
edilen gercek basarilarinizi ve “Ben her zaman dakigim”, “Sali
gunu arkadaslarima yardimci oldum”, “Ortagim gecgen hafta
yaptigim isle ilgili iltifat etti” gibi sizin hakkinizdaki guzel seyleri
not edin.
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Olaylar, duygulariniz ve disuncelerinizle ilgili bir gunlik tutmaya
gayret edin. Gunluk, asagidaki tabloya benzeyebilir. Tanimlanan
yaklasimlarla daha fazla dengeli duslince sahibi olmaya gayret
edin. Dusunceler kismindaki hatalara dikkat edin.

Olay His veya duygu Aklinizdaki Diger daha dengeli
diisiinceler diisiinceler

Bir komsu beni Dusiik ve O benden Onun aklinda mutlaka
gérmezden geldi depresyonda hoslanmaz, kimse bir seyler var, acele
hoslanmiyor hikim veriyorum

Sizin drneginiz

Ozet

Gunluk plan kullanimi, basari ve hosnut kalma notlari, artan fiziksel
aktivite ve olumsuz duslnceler ile daha dengeli olacaksiniz.
Dusuncelerinizi yazacaginiz giinlik size depresyona karsi
mucadelede yardimci olacak ve yardimci olmayan distnceler
uzaklasacaktir.
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Zor problemlerin ¢6zimu

Bazen yapmamiz gereken ¢ok karmasik ve zor seyler nedeni ile
kendimizi ezilmis hissederiz. Problem ¢6zme, size
problemlerinizle bas edebilmek igin sistematik olarak yardimci
olan bir ydontemdir. Sizin daha fazla kontrol sahibi oldugunuzu
hissetmenize, gercekgi ve pratik ¢dzlimler Uretmenize yardimci
olur.

Problem ¢6ziminde yedi adim:

1. Problemi belirleyin ve agikga tanimlayin.
Birden fazla guglikle karsilastiginizda, bunlarin arasindan
en acil olanini veya en kolayini segin.
2. Segtiginiz problem ile ilgili olarak ‘Beyin Firtinasi’ yapin
veya tum olasi ¢ézumleri yazin. Cozim olmayacak gibi
gorunen veya guling gelebilecek fikirleri yazmakta yarar vardir
— ne kadar ¢ok fikir Uretirseniz ¢6zUmu bulma olasiliginiz
artacaktir.

3. Her birinin ¢o6zum igin ne kadar etkin olacagini
degerlendirin. Her bir ¢dziUmun avantaj ve dezavantajlarinin
Uzerinden gecin — bu size hangi ¢c6ziUmun daha uygun
olduguna karar vermenizde yardimci olacaktir.

4. En gercekgi ve pratik ¢ozimuU segin.
Segtiginiz ¢6zim hem gergeklestirilebilir hem de size yardimci
olacak bir ¢6zim olmalidir.

5. Gozumiinuzi gergeklestirmek icin atacaginiz adimlan
planlayin. Cézimunuzu daha kiguk adimlara bélmek size
yapmaniz gerekenleri nasil yapacaginizi ve daha zor olacak
bolimleri gérmenize yardimcl olur. Yapilacak olan iglemleri
disundn; nasil yapilir; ne zaman yapacaksiniz; kimler dahil
olacak; ve nerede gergeklesecek.

6. Planinizi uygulayin
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7. Sonucu gbzden gecirin. C6zimunliz basariya ulasirsa
HARIKA! Kendinizi tebrik edin ve bu basarinizi ilerde hatirlayin.
Problem ¢6ziime ulagsmadiysa neyin yanhs gittigini anlamaya
calisin — belki de ¢ok is yapmaktan dolayi kendinizi pek de iyi
hissetmiyorsunuz veya yorgunsunuz. Sebep ne olursa olsun
basarisiz degilsiniz. Tecrubelerinizden 6grenin. Tekrar deneyebilir
veya ¢Ozum listenize geri dénerek bir sonraki en uygun ¢6zimu
deneyebilirsiniz. C6zum listenize ihtiyaciniz oldugu sikhkta geri
donlp bakabilirsiniz. Ne kadar fazla fikir Uretirseniz, listenizdeki
secenekler de o kadar fazla olur.

Ornek:
Problem:

“Bu ay kredi kartlari borcumu 6deyemiyorum” (Bu problemi
tanimlayan acik ve kesin bir beyan)

Olasi ¢oziimler:

. Problemi g6z ardi edin

. Bir banka soyun

. Bir bankadan kredi ¢ekerek aldiginiz para ile borcunuzu
odeyin.

. Ekstrenin sadece bir kismini 6deyin.

. Daha dusuk faiz oranina sahip bir bagka kredi karti alin.

. Borcunuzla ilgili olarak bir uzmanla konusun. Ornegin Halk
Danigma Burosu (Citizen Advice Bureau).

. Kredi kartini veren sirketle konusarak geri 6deme sartlarinda

degisiklik talep edin.
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Secilen ¢ozum:

“Bankadan kredi almak.”

Avantajlar: Faiz oranlari daha uygun ve borcu daha uzun bir
doneme yaymak muamkuin.

Dezavantajlari: Hayir diyebilirler ve banka muduru ile
konusmaktan ¢ekiniyorum.

Plan: “Bana yolladiklari bir mektuptan telefon numaralarini
bulabilir ve onlari arayabilirim. Bu isi bu sabah yapacagim. Ne
soyleyecegimi daha onceden planlayacagim, boylelikle
soyleyeceklerimi sasirmam. Kredi karti borcumu 6demekte
problem yasadigimi sdylemek igin bir randevu talep edecegim.
Bu gbrismenin sabahtan olmasini isteyecedim (¢clinki 6gleden
sonralari kendimi yorgun hissediyorum ve moralim bozuk
oluyor). Toplantiya giderken kredi karti ve banka hesabimla ile
ilgili ttm bilgileri yanima aldigimdan emin olacagim. Eger
talebime hayir derseler diger ¢ozumlerime bakacagim."

Sizde kendiniz igin bu problem ¢6zim

Problem nedir? (yazin)
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Tum ¢oézumleri listeleyin (beyin firtinasi). Bundan 6nce benzer problemleri
nasil ¢ézdugunuzu hatirlayin. Arkadaslariniz ne déneriyorlar?

Olasi ¢ozumlerle ilgili avantaj ve dezavantajlari listeleyin.
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En iyi ¢6ziimii segin (Yazin)

C6zum igin adimlar (ne, nasil, ne zaman, kim ve diger -

yonleri dahil edin). /««f
Adim 1

Adim 2
Adim 3
Adim 4
Adim 5

Uzun dénemli inanclar

Baz kigilerin kendileri hakkinda uzun suredir inandiklari
gorusleri bulunmaktadir — 6rnegin, “Ben pek zeki bir kisi degilim”
veya “Ben sevilecek birisi degilim”. Bu inanclar genellikle
yasadigimiz tecrubelerin Grunleridir ve bugun i¢inde bulunan
gercek durumla higbir ilgisi olmayabilir. Bu gibi kendi kendinize
yaptiginiz elegtirilere kargi koyun, kendi kendinizi yikmayin,
kendinize daha iyi davranin ve bu inanglarin aksini ispat etmek
icin kanit arayin.  Bir arkadasiniz kendisi igin bu sekilde
dusunuyor olsaydi ne derdiniz?
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Uyku yonetimi
Depresyon durumunda uyku problemleri yaygindir.

Uykuya dalmakta sikinti gekebilir, gece veya sabahin ¢ok erken
saatlerinde uyanabilirsiniz. Hatirlanmasi gereken dnemli bir
konu da depresyon haliniz azaldik¢ga uyku durumunuz
dizelecektir.

Daha iyi uyku igin kurallar

Daha iyi uyumak igin bazi temel kurallar vardir:

. Yataga normal zamanda yatmaya ve yatakta normal bir
sure kalmaya aligin.

. Yatma zamaninda kendinize bir rutin belirleyin ve yatmadan
once gevseyin.

. Aksamlari ¢cay, kahve ve alkollu igcecekleri igmekten kaginin.
. Gun icerisinde ¢ok yorgun olsaniz dahi kestirmeyin. Bu
vicut saatinizi etkileyecektir.

. Yatmadan dnce buyuk bir yemek yemeyin. Yatmadan 6nce
karniniz agsa hafif bir seyler yiyin.

. Gun icinde egzersiz yapin ama yatmaya yakin yapmayin.

. Kanepe veya bagka bir yerde degil sadece yataginizda
uyuyun.

. Daha 6nceki tecrubelerinize gore, uykuya gegmenize yardimci

olmadigi takdirde yatakta televizyon seyretmeyin, yemek yemeyin,
yazi yazmayin.
. Uykunuz gelinceye kadar yatmayin.

. Yattiktan sonra yarim saat iginde uyuyamazsaniz kalkin ve
akhnizi dagitacak ve sizi rahatlatacak bir sey yapin (mimklnse yatak
odasindan uzakta). Yataga sadece uykunuz geldigini hissettiginizde
gidin. Uyuma davranisglarinizi izleyerek ne zaman uyudugunuzu ve
uyuyamadiginizi gérmek ve kaydetmek ve ayrica uyumaniza
yardimci olan etkinlikleri not almak yardimci olabilir.
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Kendinize bakmak

Moralinizin bozuk oldugu zamanlarda kendinize bakmak 6zellikle
onemlidir. DUzgun yemek yemegi veya egzersiz yapmayi
unutmak kolay olabilir.

Rejiminiz saglik ve zevk kaynagi olmalidir. Dizgtin olarak yemek
yemek gunluk rutinin saglanmasina yardimci olur ve enerji
seviyenizi yuksek tutar. Lizumundan fazla veya az yemek
yemekten kaginin ve sagliksiz gidalari tamamen yasaklama
yerine azaltma yonune gidin.

Fiziksel egzersiz sizi saglikli tutacagi gibi yorgun hissetmenizi degil
canlanmanizi saglayacaktir. Egzersiz yapmak ayni zamanda
hafif-orta derecede depresyon icin de tavsiye edilmektedir. Etkinlik
seviyenizi artirmak igin yogun ev isi yapmak, gunluk yaruyuse
cikmak veya yakininizdaki bir spor merkezine gitmek gibi pek gok
yol bulunmaktadir. Fiziksel egzersiz yapma konusunda herhangi
bir endiseniz varsa aile hekiminize basvurun.

Rahatlamak i¢cin zaman ayirin. Herkesin arada sirada bir kagamaga
ihtiyaci vardir.

Ozellikle stresli donemler

Pek ¢ok kisi hayatlarinin belli donemlerinde kendilerinin kontrol
edemeyecegi olaylara bagh olarak zor gunler gegirebilirler.
Ornegin buyiik aci veren kayiplar, esten ayrilma, igsiz kalma, uzun
sureli hastaliklar, kronik finansal problemler veya yalnizlik. Bazen
bu olaylarin birden fazlasi ayni anda olur ve depresyona neden
olabilir. Zamanla pek ¢ok kisi bu durumdan siyrilabilir ancak bunu
basarmak yardim almadan zor olabilir.
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Aksiliklerle bas etme

Pek gcogumuz problemlerimizle bas etmeye c¢aligirken bir dizi
inis ve ¢ikis yasariz. Kaydettiginiz ilerleme asagidaki sekil ile
benzerlik gosterebilir.

Amag

» Baslangic noktasi

“Tam ilerleme kaydetmeye baslamisken ve her sey
yolunda giderken bir aksilik oldu ve tekrar basladigim
noktaya geri geldim. Esimden yeniden baglamak icin
yardim istedim ve ¢abucak kaybettigim noktaya tekrar
ulastim ve ileriye dogru gidiyorum. Hala bir iki aksilik
cikiyor ama Uzerinde ¢alisiyorum”.

Bu cok onemli bir noktadir. Herhangi bir aksilik olmaksizin
iyileseceginizi dugunuyorsaniz ¢ok uzulebilirsiniz veya bir aksilik
oldugunda bir seyi yanhs yaptiginiza inanabilirsiniz.

Aksiliklerin olusmasi normaldir. Aksiliklerle bas etmenin yolu
aksiliklerin normal oldugunu kabul etmekten gegmektedir. Simdiye
kadar nasil ilerleme kaydettiginize bakin. Yine aynisini yapin.

Hepimiz problemlerimizi ¢cbzerken inis ve gikiglari yasariz.
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lyi olma plani

Kendinizi daha iyi hissetmek ve iyi kalabilmek icin fiziksel
saghginiza dikkat ettiginiz gibi ruh saghginiza da dikkat etmeye
devam etmek dnemlidir. Kendinizi iyilesme yolunda ilerleyen
biri olarak goérmeniz size yardimci olabilir. Bu yolculugun bir
pargasi olarak, gelecekte de sagliklh olabilmeniz igin,
seanslarda 6grendiginiz bilgileri kullanmaya devam etmeniz
onemlidir.

Bu bolum, karsilastiginiz zorluklari, ne yaptiginizda olaylarin
daha iyi ydonde seyretmeye bagsladigini ve nasil iyi durumda

kalabilecegdinizi ve daha iyi hissetmeniz igin yapilabilecekleri
gbzden gecirmenize yardimci olacaktir.

1. Hangi zorluklar karsisinda yardim istedim? W_ﬁg/fﬁ‘
P s

. Amaglarim neydi? -

. Neler Uzerinde calismak istedim?

2. Neler problem(ler)imin devam etmesine neden oldu?

. Davranislar, 6rnegin, olaylardan veya insanlardan kaginmak

. Dusunmek, 6rnegin, her zaman en kotusunu distinmek

. Zor durumlar ve yasamsal olaylar, 6rnegin iligkiler, ig ile ilgili

sorunlar. =5
/W



3. Amaclarimi yerine getirmek igin ne gibi bir ilerleme
kaydettim? Bunu nasil yaptim?

N
-
/’@ﬁ-""/
4. Bana yardimci olan hangi fikir ve araglari 6grendim?
/ﬂéﬁ‘-"“
2P
5. Hangi engeller basarisizliga neden oluyor veya iyi
kalmayi zorlastiriyor? Ornegin:
. Stres dolu yasamsal olaylar / durumlar
. Motivasyon ve olumsuz dusunceler.
«:‘(«;"Ju
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6. Tekrardan zorluk yagsamaya baglarsam ilk olarak neyi fark
edecegim? Ornegin:

. Distunme seklimde degisiklik. Ornegin her zaman en
kotlsunu dastinmek

. Davraniglarimda degisiklik. Ornegin bazi seylerden
kagcinmak, icki igmek

. Fiziksel olarak degisiklikleri hissetmek. Ornegin daha fazla
yorgun hissetmek

. Nasil hissettigim ile ilgili degisiklikler. Ornegin, aglamakli
veya asabi.

e

Dusince: ‘
Davranis:

Fiziksel:

Duygusal:

7. Kendimi yeniden iyi hissetmek icin hangi stratejileri
kullanabilirim? Kiminle konusabilirim? Ornegin, arkadaslarla
veya aile ile konugsma Duzenli egzersiz icin zaman bulmak
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8. Basardigim seyi nasil gelistirebilirim? lyi kalabilmek igin
ne gibi bagka hedefler belirleyebilirim?
Kisa donem S

Uzun dénem

Pek cok kisi dizenli seanslara katilmis bu seanslarin yapisinin
ve dizeninin kendilerine yardimci oldugunu fark etmistir. Artik
sizin seanslarinizda sona ererken, kendi kendinizle bu saati
g6zden gecgirme saati olarak ayirmanin ve durum
degerlendirmesi yapmanin yararh olacagini dusunebilirsiniz.

Nasil sonug aldigimi kontrol etmek igin en iyi zaman ne
zamandir?

. Hangi giin / giniin hangi saati?

. Ne siklikla?

. Bunu yaparken birisinin bana yardim etmesini istiyor
muyum? Ornegin, bir arkadas veya partner A
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Daha fazla yardim

Bu kitapta 6nerilen calismalari kullanacaginizi imit ediyoruz. Bu
calismalar depresyonunuzun ustesinden gelmek igin size yardimci
olacak ve dugunceleriniz ile hayatinizi yeniden kontrol altina
alabileceksiniz.

Eger ilerlemenin kisitli oldugunu digtunuyorsaniz probleminizin
¢OzUmu igin diger yardim olanaklari da bulunmaktadir.

Bu konuda aile hekiminiz ilk 6nce konusulacak en iyi kisidir.
Doktorunuz size konusarak tedavi veya antidepresan kullanimi
veya her ikisini de 6nerebilir. Doktorunuz ayni zamanda size
problemlerinizin ¢coziimine yardimci olabilecek bir ruh saghgi
gorevlisini gdrmenizi de tavsiye edebilir. Eger depresyonunuz
kendinize zarar verecek dusuncelerin akliniza gelmesine neden
oluyorsa aile hekiminizi en kisada surede ziyaret edin ve ona
nasil hissettiginizi anlatin.

Daha fazla yardimi nereden alabilirim?

Depresyonda oldugunuzu dusunuyorsaniz ilk adimda
konusmak icin en uygun kisi aile hekiminiz olacaktir. Aile
hekiminiz size yardimci olabilecek yerel hizmetler konusunda
bilgi sahibidir.  Ayrica bu kilavuzun 38. sayfasinda verilen
hizmetlerin ve kurumlarin bir listesi bulunmaktadir. Aile
hekimine bagli hemsirelik ve saglik ziyaretgilerinden de yardim
alinabilir.

Size yazilan regetedeki ilaglar hakkinda her hangi bir sorunuz
olursa bu konuyu aile hekiminiz ile konusun. Alternatif olarak
NHS Direct’i 0845 4647 numaral telefondan arayabilirsiniz.
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Daha fazla okumak icin

Bu kitapgik icinde yer alan pek ¢ok konu daha detayli olarak
asagida yer alan ve yerel kutiphanelerden Recgete ile Kitap
programi dahilinde 6dung alinabilecek kitaplarda tartisiimaktadir
(daha fazla bilgi icin aile hekiminize veya ruh saghgi calisanina
danisin).

Mind over Mood: Changing how you feel by changing the way
you think (1995) Christine A Padesky & Dennis Greenberger.
Guilford Yayinevi

The Feeling Good Handbook (2000 2. Baski)
David Burns, Plume, U.S

Overcoming Depression (1999)
Paul Gilbert

lleri seviyede destek
Yararh Kuruluslar

Depression Alliance

212 Spitfire Studios 63-71
Collier Street London N1 9BE
Tel: 0845 123 2320 Calisma
Saatleri: 10:00 — 17:30

www.depressionalliance.org

Ulusal bir yardim dernegi olup depresyon ve bakim
konusunda bilgi ve destek saglamaktadir.



Yardim hatlan

Bakim Hatti

0808 808 7777 (Carsamba ve Persembe 10:00 —
12:00, 14:00 — 16:00) Yardim hatti bakim ve diger
konularda tavsiyede bulunmaktadir.

Cruse Bereavement Care

0844 477 9400 (gunduz yardim hatti) Yakinlarini
kaybeden kisilere bilgi ve tavsiyede bulunmaktadir.

Drinkline

0800 917 8282 (24 saat acgik) Kendilerinin veya bir yakinlarinin
icki tuketimi konusunda endise duyan kigiler igin gizli bilgi ve
tavsiye hatti. Yardimci olabilecek yerel kigilere de
yonlendirme yapabilir.

National Debtline

0808 808 4000 (Pazartesi — Cuma 09:00 — 21:00, Cumartesi
09:30 — 13:00). Borg problemleri hakkinda bagimsiz
tavsiyede bulunur.

Parentline
0808 800 2222 (24 saat aclk) Stres altinda bulunan
ebeveynler igin yardim ve bilgi hatt

Shelterline
0808 800 4444 (her guin 08:00 - 00:00) Acil olarak kalacak
yere ihtiyaci olan kisiler igin.

National Domestic Violence Helpline

0808 2000 247 (24 saat aclk) Ev icinde siddete maruz kalan
kadinlar i¢in ulusal yardim hatti.
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Web Siteleri

www.livinglifetothefull.com

CBT kendine yardim yaklasimini kullanarak online yasam
becerileri kaynagi. Ucretsiz kayit olunur.

Www.sortoutstress.co.uk
Geng erkekler icin tavsiye ve bilgi sitesi.

www.moodgym.anu.edu.au

Depresyon ve endiseye acik kisiler icin CBT becerilerini
kullanan Ucretsiz kendi kendine yardim programi.

Acil durumlar

Kriz icindeyseniz ve dzellikle kendinize veya baska birisine zarar
vereceginizi hissediyorsaniz aile hekiminize basvurun. Alternatif
olarak asagida verilen kuruluglarla da temasa gecebilirsiniz:

CAMIDOC - 020 7388 5800

Kisilere acil tibbi bakim sunmaktadir ve Pazartesi — Cuma 18:30
ile 08:00 arasi ve hafta sonlari ile tatil glinlerinde 24 saat hizmet
vermektedir.

Samaritans — 08457 90 90 90 veya e-posta jo@samaritans.org

Gizlilik dahilinde duygusal destek, glunin 24 saati acik olup
bunalim, caresizlik veya intihar egiliminde olan kigilere destek
vermektedir.

Islington MIND Crisis Line — 0845 123 23 73
Mesai saatleri disinda yardim hatti ve danismanlik hizmetleri,
Pazartesi — Cumartesi 17:00 — 22:00 arasi.



Umbrella Crisis Nightline — 020 7226 9415

Ruhsal problem yasayan kisilerin gece saatlerinde erigimleri igin

telefon hatti Her gece 12:30 ile 06:00 arasinda agik. Ayrica size

en yakin Kaza ve Acil bolimune giderek karsilastiginiz zorluklari
konusabileceginiz biri ile gorusebilirsiniz.

Tesekkurler

Bu kitapgigin icerisinde kullanilan metinler asagidaki eserlerden
alinmigtir:

Depression and Low Mood: Kigisel Yardim Kilavuzu (2003)
Northumberland, Tyne and Wear NHS Trust

Managing Anxiety: Kullanici Kilavuzu (2002) Helen Kennerley,
Dagitimi Psikoloji Bolumu, Warneford Hastanesi,

Oxford Kavramsal Terapi Merkezi Egitimsel Kigisel Yardim
Kitapciliklari

Dealing with Worry: Kigisel Yardim Kitapgigi (2005)
S Black, J Hastings, M Henderson, NHS Borders

Managing Anxiety and Depression: Kisisel Yardim Kilavuzu
(1999) Nicolas Holdsworth ve Roger Paxton,
The Mental Health Foundation

Manage your Mind (1995) Gillian Butler ve Tony Hope,
Oxford University Press
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Ekler
Giinliik plan / Giinliik sayfalar

Bu sayfanin fotokopisi ¢ekilerek ihtiyac oldukga kullanilabilir.
Ruhsal Saglhk Gdorevlinizde bu sayfanin daha blyuk kopyalari
olabilir ve bu sayfalari degisik ¢calismalar icin kullanabilirsiniz.

N e e e

Sabah

Ogleden
Sonra

Aksam

ustu

Hafta baglangici:
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Notlar




Bu kitapgik sizin saklamaniz igin,
tekrar tekrar okuyup yararlanabilirsiniz

Kitapgiktan baska bir kopya edinmek istiyorsaniz liitfen Halk Saglig idaresi ofisini
(Public Health Administration) 020 3317 3651 telefon numarasindan arayin.
@ NHS Camden

Bu serinin diger kitapgiklari:

Panik ve fobiler

Kigisel gelsim klavuzunuz Kisisel gellsim kilavuzunuz



December 2012
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