YAZ DEPRESYONUNA DIKKAT

Yaz mevsimi artik tamamiyle kendini hissettirir hale geldi. Klimasiz uyunmayan geceler,
terleyen ayaklar1 vuran ayakkabuilar, ne giyerseniz giyin lizerinize yapisan kiyafetler, sicaktan
kolunuzu bile kaldiracak halinizin olmamasi, bir bikkinlik, yorgunluk hali... Iste yaz mevsimi
biitlin heybetiyle geldi. Sertap Erener bir sarkisinda “lizerimden koca bir yaz gecti’ der. Yaz
biitlin agirhigiyla, sicagiyla buldozer gibi gecer ilizerimizden. Bazilar1 i¢in yaz mevsimi
enerjiyi, mutlulugu, tatili ve giizel giinleri sembolize ederken bazilar i¢in uykusuz gecen
geceleri, istahsizlig1, hayatan tat alamamay1, dikkat dagmikligini getirir.

Bu yazida az mevsiminin bizler {izerinde yarattig1 psikolojiden bahsetmek istiyorum.
Yazm giinlerin uzamasiyla daha yogun sekilde 151k alir bedenimiz. Bu da mutluluk
hormonlarinin salgilanmasima yardimci olur. Yaz asklar ¢ok olur bu donem. Artan
hormonlarla beraber birbirinden ekilenen insanlar olur her yerde. Sabahlara kadar
uzayan gecelerde yeni asklar pekistirilir. Ge¢ kalkilan sabahlar serin deniz sular
karsilar. O sicak giinlerde, sersemlenmis halde kalkilan sabahlarin en giizel ilacidir deniz.
Cesit cesit sebzeler ve meyveler siisler sofralarimizi. Bolluk bereket aylaridir yaz aylar1.
Bunlar yazin giizellikleri...

Yazin bir baska yiizii de vardir. Insanin iginde bir bosluk duygusunun olmasi. I¢inde
higbir sey apma istegi olmamasi. Insan bazen anlam duygusunu yitirir. Hayat, yapilanlar,
yenenler, i¢ilenler hepsi bos gelebilir. Neden yastyorum ki sorusu karsisinda bazen cevap
bulamayabilir kisi. Denize sadece ferahlatsin diye girilir. Barlara, gece kuliiplerine
gidilmisse eger orada eglenen insanlara bazen giptayla, bazen kiskanchkla bakihr.
Bazen de diisiiniir insan: Acaba gercekten egleniyorlar mi yoksa her sey bir maske ve
oyun mu diye.

Iste depresyon bdyle bir sey. Uzayan giinlerle beraber viicuttaki melatonin seviyesinin de
diismesiyle uyku bozukluklar1 yasanabilir.

Sicaklarla beraber boliinen uykular, uykuya dalmadaki gii¢liik de depresyonu hem tetikler
hem de uykusuzluk da bir depresyon nedenidir.

Cevremizdeki kisilerin olumsuz yapida olmasi, stirekli yapilan dedikodular, bagka
insanlarm hayatlariyla ilgili konusmalar da bizim enerjimizi diisiirtir.

Ciinkii negatiflik bulasicidir. Negatif diistincelerle kirlenen hava karsisinda ruhlarimizin
etkilenmemesi miimkiin degil. Kendinize s6yle bir bakin ve kendinizi agagidaki depresyon
belirtileriyle ilgili bir degerlendirin.

Depresyon belirtileri sunlar:

- Onceden yapilan islerde ve aktivitelerden zevk almamak,

- Her giin siirekli kendini {izgiin hissetmek, ¢okkiinliik hali,

- Cok uyuma, uyku arasinda sik sik uyanma, uykusuzluk ¢ekme ya da az uyuma,

- Bir ise motive olamama, dikkatin ¢abuk dagilmasi, huzursuzluk,

- Kendini ise yaramaz, degeri olmayan biri olarak goérme, dlmeyi diisiinme,

- Viicudun islevlerinin azalmasi, cinsel isteksizlik, yorgunluk hisleri,

- Gegmisi ve gelecegi diisiindiiglinde karamsar olma,

- Intihar etmeyi diisiinme ve planlama.

- Bu belirtilerden bir kism1 sizde varsa ve en az 15 giindiir siirliyorsa depresyona girmis
olabilirsiniz. Dogayla i¢ ice olmaya gayret edin. Her giin ayn1 saatte yatin ve ayni



saatte kalkin. Sporu asla thmal etmeyin ve kendinize hedefler koyun. Bunlar1 yapsaniz
dahi kendinizi kot hissediyorsaniz bir uzmana bagvurun ve profesyonel bir destek
alm. Bu destek belki de kendinize vereceginiz en giizel hediye olacak...

Giizel, enerji dolu ve saglikli bir yaz gecirmeniz dilegiyle
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