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Kis depresyonu

Eger daha soguk havalar ve kisa ginler moralinizi bozuyorsa, yalniz degilsiniz.
Mevsimsel duygudurum bozuklugu (Seasonal affective disorder, SAD) depresyona
benzer semptomlara sebep olabilir. Hangi semptomlara dikkat edilecedi ve hakkinda ne

yapilabilecegini bilmek size ve sevdiklerinize yardimci olabilir.

Sadece arada bir mutsuzluktan fazlasi

Diger depresyon turleri gibi, SAD'de sadece arada bir kotl hissetmekten veya is kaybl, bosanma veya bir sevdiginizin 6lmesi
gibi zamanlarda yasanan zorluklardan farklidir. Depresyon iki haftadan daha uzun stire mutsuz hissettiginizde ve hisleriniz
glnltk yasam aktivitelerinize engel oldugunda ortaya ¢ikar. Belirtiler mutsuzluk, daha dnce yapmayi sevdiginiz seylerden
keyif alamamak, uyku veya istahta degisiklikler ve disinmek veya karar vermekte zorlanmayi icerebilir. SAD sendromu
yasayan insanlar kis uykusuna yatmis gibi hissedebilirler; drnegin cok uyumak, cok yemek, kilo almak ve digerlerinden
uzaklasmak.

Genellikle yilin %40't boyunca sdrer ve en az gun 151g1 alinan aylarda ortaya ¢ikar. Herkes SAD deneyimleyebilir ancak
kadinlarda erkeklerden daha yaygindir ve genellikle 18-30 yaslari arasinda baslar.

SAD ile savagmak icin ipuglari

Her ne kadar SAD belirtileri genellikle bahar geldiginde kaybolsa da, dort veya bes ay bununla basa ¢ikmak igin ¢ok uzun
gelebilir. lyi haber ise deneyebilecegdiniz bir kac ydntemin olmasi:

e Alabildiginiz kadar giin 1s1g1 alin. Her ne kadar bilim insanlari SAD'In neden gerceklestigini tam olarak bilmese de,
genellikle bunu gUnluk ritim degisikliklerine kadar takip etmekteler: Viicudun "saati" gtines 1sig1 daha azken farklidir.
SAD'In en yaygin oldugdu yerlerde kis aylari cok soguk olabilse de, olabildigince disari cikmak énemlidir. Dogada veya
mahallenizde bir yUrtytse cikin veya bisiklet veya kis sporlari gibi yeni bir kis hobisi edinin. Ayrica evinizi veya ofisinizi
bir pencerenin yanina oturabileceginiz sekilde dizenleyin.

e Isik terapisi deneyin. GUnlUk olarak en az 20 dakikaligina 6zellikle parlak bir 151gin karsisinda oturun (10,000 lux).



SAD ile savasmak icin ipucglari (devami)

D vitamini almayi deneyin. Her ne kadar bilim dtnyasi D vitamini konusunda bir anlasmaya varamamis olsa da
serotonin dretimini arttirdigi dtstintlmekte. Kuzey iklimlerindeki insanlar ginesten daha az D vitamini alirlar ve
sadece gida vicudunuz i¢in yeterli olani vermeyebilir. Doktorunuzudan D vitamini takviyesi almak hakkinda bilgi alin.

Egzersiz yapin. Fiziksel aktivite sadece viicudunuz degil zihniniz icin de iyidir. Arastirmalar her tUrlU egzersizin
aninda ve uzun sureli antidepresan etkileri oldugunu ve bunun yaslandikca daha da etkili hale geldigini gdsteriyor.

Bir uzmanla konusun. Depresyon veya endise belirtileri yasiyorsaniz doktorunuzla gérismek dnemlidir.* Diyabet
ve hipotiroid gibi diger saglik durumlari da depresyonu tetikleyebildiginden dolay baska bir saglik sorununuz olup
olmadigini teyit edebilirler. Doktor ayrica terapi ve/veya antidepresan alimini dnerebilir.

Arkadaslarinizla baglanti halinde kalin. COVID-19 salgini depresyonu artiran sosyal izolasyonu normalden

daha da biyuk bir sorun haline getirdi. Telefon veya videolu aramalar gibi yontemlerle sosyal olarak mesafeli olsaniz
bile baglantida kalmanin yollarini arayin. Sadece sorunlar hakkinda ¢ok fazla konusmaktan kaginin. Her ne kadar
arkadaslar cok iyi dinleyiciler olabilseler de, beraber negatif hislere odaklanmak depresyonu daha kot hale getirebilir
("ko-ruminasyon"). Birbirinizi desteklediginizden emin olun. Ancak sizi negatiflerden uzaklastiran ve pozitif hissettiren
arkadasliklar bulun.

Pozitif hakkinda diisiiniin. Her giin ne hakkinda minnettar oldugunuzu yazmak icin zaman ayirin. Daha sonra iyi
dustncelere ihtiyaciniz oldugunda bu minnet listesini tekrar ziyaret edin. Ayrica ¢z elestiriden kaginin. Her ne kadar
zor olsa da, kendinizi ge¢mis ve neyi daha farkli yapacaginizi distinmekten alikoymaya egitebilirsiniz.

Bu herkes icin zorlu bir yil oldu ve daha kisa guin 151§1 saatleri ve daha soguk sicakliklar bir cok insani etkilemis olabilir, sadece
SAD'dan muzdarip olanlari degil. Bu yil, etrafinizdaki diger insanlarla glivenle baglantida kalmak ve rutinlerinizi devam
ettirmek icin disari citkmak adina daha fazla efor sarf etmeniz gerekebilecedini unutmayin. Ancak secimleriniz cok buytik
farklar yaratir. Yardim ise sadece bir telefon uzaktadir.

* Eger intihar dustinceleri icerisindeyseniz, litfen yalniz olmadiginizi bilin. Destek ve kaynaklar icin, 1-800-273-8255 (izerinden Ulusal Intihar Engelleme Yardim Hattr ile iletisime gegin veya
741741 numaraya mesaj atarak Kriz Yazisma Hattina ulagin.

Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaclart icin kullaniimamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleri icinde 911, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon
numarasini arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine ge¢mez. Cikar catismasi
olasiligi nedeniyle, Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine
yasal girisimler icerebilecek sorunlar tizerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tim bilesenleri, zellikle 16 yasindan kuguk aile Uyeleri icin hizmetler, her yerde
bulunmayabilir ve 6nceden bildirim yapiimadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim dizeyleri, sozlesme hiikiimlerine veya tlkenin yasal
duzenlemelerine baglh olarak degisebilir. Kapsam disi birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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