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OZET

Ruhsal bozukluklar arasinda en sik goriilen ve bir duygudurum bozuklugu olan depresyonu
biyolojik, psikolojik ve sosyal olarak etkileyen bircok sebep bulunmaktadir. Bu makale,
DSM-5 kriterlerine ve Beck depresyon 6l¢egine gore orta derece depresyon tanisi dngoriilen
22 vyasindaki bir kadin hastanin, eklektik yaklagim ile tedavisini konu almaktadir.
Biitiinlestirici bir yontem olan eklektik yaklasim, daniganlarin ihtiyaglarina uygun teknik ve
miidahaleler icermekle birlikte ¢esitli terapi ekollerinin harmanlanarak ayni hasta i¢in birden
fazla yontemle ilerleme saglanabildigi bir yaklasimdir. Toplam 12 seans goriisme saglanan
danisanin semptomlarinin azalmasinda eklektik yaklasim olumlu bir sonug¢ vermistir. Cesitli
yontem ve tekniklere eslik eden odevler, terapotik iliskinin saglikli kurulmasi, danisanin
diizelme istegi de terapiyi olumlu yonde etkilemistir. Bu vaka sunumu sonucunda, eklektik
yaklagimin orta derecede bir depresyon hastasi i¢in uygun oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Depresif Bozukluk, Tedavi, Olgu, Beck depresyon 6lgegi

ABSTRACT

Depression, the most common mood disorder among mental illnesses, is influenced by a
multitude of biological, psychological, and social factors. This article discusses the treatment
of a 22-year-old female patient diagnosed with moderate depression according to DSM-5
criteria and the Beck Depression Inventory, using an eclectic approach. The eclectic approach,
an integrative method, incorporates techniques and interventions assembled to the needs of
clients by blending various therapy approaches. This approach allows for progress using
multiple methods for the same patient. A total of 12 sessions were conducted with the client,
and the eclectic approach yielded positive results in reducing the symptoms. Accompanied by
various methods and techniques, assignments, the establishment of a healthy therapeutic
relationship, and the client's motivation for improvement have positively influenced the
therapy. As a result of this case presentation, it is observed that the eclectic approach is
suitable for a patient with moderate depression.

Keywords: Depressive Disorder, Treatment, Case, Beck Depression Inventory

Diinya Saglik Orgiitii'ne gére saglik, sadece hastalik veya sakatligin olmamas: degil, fiziksel,
zihinsel ve sosyal acidan tam bir iyilik halidir. Bu tanim, ruh saghiginin sadece zihinsel
bozukluklarin veya engellerin yoklugu degil, daha genis bir iyilik hali oldugunu ifade eder.
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Ruh saghgm olumsuz etkileyen hastaliklardan birisi de depresyondur. Herkesin
yasayabilecegi zihinsel bir saglik sorunu olan depresyon, ruhsal bozukluklar icerisinde en
yaygin olan duygudurum bozuklugudur (Eryilmaz, 2016). Duygudurum, kisinin belli bir
sirede bir duygulanim icinde bulundugu, ¢evre tarafindan gozlenebilir veya kendisi
tarafindan ifade edilebilir, genellikle kalic1 ve yaygin bir durum olmakla birlikte, bireyin i¢
duygusal durumu olarak tanimlanabilir (Ozpoyraz & Taman, 1998). Depresyon ise Uziinti,
aktivitelere olan ilginin kaybi ve enerji azalmasi, diisiik ruh hali ile karakterizedir. Ayni
zamanda, Ozgiiven ve Ozsaygi kaybi, uygun olmayan sugluluk hissi, 6lim ve intihar
diistinceleri, ¢okklnlik, konsantrasyon ve motivasyon azalmasi ve uyku ile istah bozukluklar
yer almasiyla birlikte somatik belirtiler de mevcut olabilir (WHO, 2001). Depresyon, ilk
olarak sadece ruh sagligi agisindan bir rahatsizlik olarak akillara gelmektedir. Bunun aksine
aragtirmalar, depresyon sonucunda bircok fiziksel rahatsizliginda beraberinde geldigini
gostermekle birlikte fiziksel rahatsizliklarin da ayni sekilde depresyona neden oldugunu
sOylemektedir (Sengiil & Akkaya, 2014).

Kadinlarda (%10-26) erkeklere (%3-12) oranla iki kat daha yaygin olarak gérilen depresyon,
bireylerin herhangi bir yasam siirecinde ortaya c¢ikabilen, %3 ile 5.8 araliginda genel bir
yayginliga sahip olan epizodik bir bozukluktur (WHO, 2001; TPD, nd). Her epizod genellikle
birka¢ ay ile birka¢ yil arasinda devam eder ve aralarinda diizelme donemleri de
gorilmektedir. Ancak, yaklasik olarak vakalarin %20'sinde, depresyon kronik bir haldedir ve
remisyon olmaz (Thornicroft & Sartorius 1993). Diinya Saglik Orgiitii'niin raporuna gore
(2017), depresyonla miicadele eden kiiresel niifusun orani, yaklasik 322 milyon insani
etkileyen ve engellilikle yasanan tim yillarin %?7,5'inden sorumlu olan bir faktdrdiir. Bu
durum, diinya niifusunun yaklasik %4,4'inii etkiledigi tahmin edilmektedir. Depresyonun bu
yaygin zihinsel bozuklugunun prevalansi, 6zellikle diisiik ve orta gelirli iilkelerde artmaktadir
ve ayni zamanda 2005 yilindan 2015°e kadar depresyonla yasayan insanlarin toplam tahmini
sayist %18,4 oraninda artig gostermektedir (GBD, 2015). Vigo ve arkadaslarinin ¢aligsmasina
bakildiginda (2016), diinya ¢apinda engellilik yillarinin %32,4'liniin olusumunda, depresyon
gibi hastaliklarin etkisinin oldugu iddia edilmistir.

Yasanilan psikososyal stres ve stresli yasam olaylari, depresyonun baslangicinda kritik bir
belirleyicidir (Shadrina, Bondarenko & Slominsky, 2018). Ayrica depresyon teshisi almis olan
hastalarin, tan1 almamis olanlara goére yasamlarinin daha stresli ve daha fazla yasam olaylar
barindirdigi bilinmektedir. (Jeon, Amidfar & Kim, 2017; Mitchell, Parker, Gladstone,
Wilhelm & Austin, 2003) Cevresel etkilerin de bireyler lizerinde 6zgiin bir rol oynadigi
goriilmektedir. Aile liyelerinin paylastig1 ebeveynlik tarzi, sosyoekonomik durum veya yerel
cevre Ozellikleri gibi gevresel faktorlerin 6nemli oldugu kadar genetik faktorlerin de etkisinin
oldugunu ortaya koymaktadir (Sullivan, Neale & Kendler, 2000). Genetik ve biyolojik
nedenleri ele alinan c¢alismalarda ise, bu durumun netlesmesinde 6nemli sonuglar yer
almaktadir. ikizler ve aileler ile yiiriitillen ¢alismalarin sonucunda, depresyonun genetik bir
faktor olarak belirlenmekte ve katilim oranlarinin %31 ile %42 arasinda degismekte oldugu
goriilmektedir (Amare ve digerleri, 2020). Bu ¢aligsmalardan birisi, depresyonun biyolojik
etkilerinin yaninda, psikolojik ve sosyal nedenlerden de etkilendigini ayrintili bir sekilde
gostermektedir (Remes, Mendes & Templeton, 2021). Olumsuz diisiince kaliplar1 ve diinyay1
kotii bir yer olarak gérmek depresyonun psikolojik olarak artisina neden olabilecek bir diger
faktordiir. Beck (1967) bu durumu bilissel teorisi ile agiklamaktadir. Teoride, bireyin kendisi
hakkinda olumsuz diisiincelere odaklanmasinin yani sira gelecek ve diinya hakkinda da
birtakim olumsuzluklar1 diisiinmesini "olumsuz {i¢lii" olarak adlandirmaktadir. Ayn1 zamanda
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bu igliiniin de depresyonu etkileyen bir durum oldugunu soylemektedir. Bireylerin
cevresinden aldig1 sosyal destekte olan azalma, izolasyon gibi durumlarda stresli gecen bir
hayat gibi depresif epizodlarin arttirict etkileri arasinda bulunmaktadir. Ek olarak, kisiler
cevrelerinde kendi kontrollerini hissedemezlerse depresyonun arttirict bir etkisi olan
Ogrenilmis caresizlik kavrami da ortaya ¢ikmaktadir (Seligman, 1975). Kisilerarasi teoriler de
bu durumu, bireye bakim veren kisilerle olan baglarinin kendi iligkilerinde giivenli ve saglikli
baglar kurmanin etkiledigini sdylemekle birlikte bu iligkilerin olumsuz etkilenmesi
durumunda da depresyonu tetikledigini baglanma teorisi ile vurgulamaktadir (Bowlby, 1969).
Diinya Saglik Orgiitiiniin ¢alismasinda ise (2023), bireylerin issizlikle birlikte sosyoekonomik
durumlarinin, kiiltiirel faktorlerle birlikte sosyal belirleyici bir rol oynadigini ve caresizlik,
umutsuzluk gibi duygulara neden olup depresyonu etkiledigini ele almaktadir.

Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan ilan edilen ve belli araliklarla yenilenen Ruhsal
Bozukluklarm Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi olan DSM'de (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders), depresyonunu yillar i¢indeki tani1 ve siiflandirma gelisimine
bakilacak olursa, 1952 ve 2013 yillar1 arasinda ruh saglig1 yoniinden 6nemli degisikliklerin
oldugunu yansitmaktadir. Ik olarak DSM I (1952), duygusal tepkiler altinda depresyonu
tanimlamaktadir. Bu durumun psikodinamik nedenlerine daha yakin bir vurgu goriilmektedir.
DSM 1II (1968), daha tanimlayici1 yaklasarak "depresif nevroz" olarak siniflandirarak énemli
bir degisime adim atmaktadir. DSM III (1980), o zamana kadar yapilan siniflandirmalarin
fazlasiyla 6tesine gegerek, “Major Depresif Bozuklugu (MDD)” olarak ayr bir baglik altinda
depresyonu siniflandirmaktadir ve depresyonu semptomlar ve kriterleriyle birlikte siire ile
karakterize etmektedir. Daha da geliserek devam eden DSM, dordiincu kitabinda depresyonun
klinik yoniine deginerck sikintilari ve bozulmalari ele almaktadir (DSM, 1994). Besinci
baskiya kadar yapilan depresyon iistiindeki Olgiitlerin degisiklikleri tan1 kullaniminda kiigiik
gibi goriilmektedir fakat Onemli sonuglara neden olmaktadi. DSM V’de (2013),
“duygudurum bozukluklar1” olarak bilinen “Depresif bozukluklar boliimiinde yer almaktadir.
Buradaki degisiklik yasin neden oldugu depresyonu ve bireylerin yasaminda siirekli
gosterdigi depresif belirtilerin anlagilmasi icin yapilan ifade degisiklikleri goriilmekte ve ruh
hali kriterini umutsuzlugu igerir bir sekilde genisletilerek taninin kapsami da genisletilmistir
(Uher, Payne, Pavlova & Perlis, 2013). Ayrica, 6nemli bir diger degisiklik, duygudurum
bozukluklar1 olarak yer almakta olan major depresif bozukluk ve bipolar bozukluk, DSM
V’de artik iki ayr1 bolim olarak ele alinmaktadir (Yilmaz, 2019). Bozukluk alanimnin,
oncesinde normal bir varyasyon yoOniinden siniflandirilan durumlarinda aynmi sekilde
genisletilmesi, farmakoterapi gibi tedaviler i¢in yeni hedeflerin olustugunun diisiiniilmesi de
ilgi cekici gorilmektedir (Wakefield, 2011).

Depresyon, birgok yontem ile tedavi edilebilen karmasik bir zihinsel saglik durumudur. Bu
yontemlerden birisi biligsel davranisgi terapisidir (BDT). Bu yontem, depresyon terapisinde
yaygin kullanilan ve bireylerin zihinlerinde bulunan olumsuz diisiince kaliplarmi tanirken
davraniglarinin da bu diislincelere olan etkisini ele alarak degistirmesine yardimei olan bir
terapi yontemidir ve kendi i¢inde farkli teknikleri bulundurmaktadir (Beck, 1979). Diger bir
yontem ise, gecmis deneyimleri 6n planda tutarak mevcut davramislart nasil etkiledigi
yoniinde arastirmalar ile ilerleme saglayan psikodinamik yaklagimdir (Freud, 1917). Ozellikle
siddetli depresyonlarda basvurulan, beyindeki noérotransmiter seviyelerini ayarlamak,
serotonin geri alim inhibitorleri (SSRI) veya serotonin ve norepinefrin geri alim inhibitorleri
(SNRI) gibi ilaglarin tedavide rol tstlendigi yontemdir (Kirsch ve Sapirstein, 1998). Yine
siddetli ve tedaviye yanit1 diisiik hastalarda elektrokonviilsif terapi (EKT) veya transkraniyal
manyetik stimiilasyon (TMS) gibi tedaviler basvurulan diger yontemlerdendir (UK ECT
Review Group, 2003).
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Bahsedilen ekolleri barindiran, faydali oldugu kanitlanmis olan eklektik yaklagim ile tedavi
yontemi ise bu olguda kullanilan ve depresyon igin faydali olan bir diger yaklasim bicimidir,
Farkli teorik perspektiflerinden, yoOntemlerinden ve tekniklerinden yararlanan eklektik
yaklasim, bireysel olarak yapilan tedavilerde daha kapsamli ve etkili yontemler ile ilerleme
amaci ile gelistirilmis bir yaklasimdir. Eski Yunan felsefesinde farkli diisiinceleri bir arada
toplayan “eklektikos” kelimesinden tiireyerek ortaya ¢ikmistir (Norcross, 2004). Ilk olarak
19401 yillarda John Dollard ve Neal E. Miller tarafindan psikanalitik ve davranisci
terapilerin birlesimi ile olusturulan bu model 20. Yiizyilin ortalarindan itibaren farkli ekollerin
siirlarint  asaraktan, bireylerin terapide ihtiyaglarina uygun sekilde tedavi yontemleri
gelistirmesi ile onem kazanmaya baslamistir (Norcross & Arkowitz, 1992; Arkowitz, 1997).
Hastanin ihtiyacglarina gore tedavi yontemi belirlenmekte ve uyarlanmasi i¢in farkl terapotik
tekniklerin ve teorilerin birbirine entegre edilmesini icermekte olan bu ydntem, psikodinamik
terapi, bilissel davranisc1 terapi, kisileraras1 terapi gibi cesitli terapilerin bilesenleri
kullanilmaktadur. lag tedavisini de desteklemekte ve is birligi icinde ilerleme saglamakta olan
eklektik yaklagim, diisiince ve duygular1 kabul ederek, farkindalik odakli olan temelli biligsel
terapi (MBCT) veya kabul ve kararlilik terapisi (ACT) ile de ilerleme saglayarak alternatif
tedavilere de agiktir (Norcross & Goldfried, 2005; Ma & Teasdale, 2004; Hayes, Strosahl &
Wilson, 2011). Bilissel terapi, psikanalitik yaklagimlar, hiimanistik yaklasim, rasyonel
duygusal davranis terapisi gibi yontemler birlikte kullanilabilen, kisisellestirilmis ve biitiinciil
bir tedavi plani kisiye uygun olusturulan bu ydntem, kisilerin kendileri ve diinyayla ilgili
olumsuz kaliplarin1 degistirmede farkli tekniklerin entegrasyonunun onemli faydalari da
depresyon tedavisinde yardimci bir gérev gormektedir (Corey, 2009). Ornek olarak, hastanin
olumsuz diisiinceleri 6n planda ise bilissel davranis¢1 bir teknik ile ¢alisilirken iligkilerdeki
zayifliklar, iletisim becerilerini ve sosyal destegi arttirmak ve gelistirmek adina kisilerarasi
terapi teknikleri ile calisilabilmektedir. Gegmis deneyimlerden bir sikint1 goriildiigli durumda
ise iggoriilerden yararlanarak dinamik bir yaklasim tercih edilebilmektedir. Her yontemde
o6nemli bir unsur olarak goriilen egzersiz, saglikli beslenme, uyku diizeni, gibi yasam tarzinda
olan degisiklikler de tedavinin ilerlemesi agisindan 6nemli bir pargasidir ve kisilerin ruh
halleri tizerinde sanildigindan da fazla olumlu bir etkisinin oldugunu gosteren caligsmalar
mevcuttur (Babyak, Blumenthal, Khatri, Doraiswamy, Moore, Craighead, Baldewicz &
Krishnan, 2000). Bireysel ve ihtiyaca doniik ¢oziimler, gesitli tekniklerin birlesmesi gibi
olumlu taraflarmin yaninda teorik olarak tutarlilik saglanarak ilerlemek ve farkli tekniklerin
kisiye rastgele kullanimi, bilingsizce birlestirilmesi de ayrica riskli bir tarafidir (Austen, 2005;
Stricker & Gold, 2006).

Bu olgu sunumunda yer almakta olan danisanla eklektik yaklasim yontemi ile ilerleme
saglanmigtir. Danisanin ¢okkiin ruh hali, uyku ve yemek problemleri, motivasyonunun ve
cevreye karsi ilgisinin azalmasi, yalmzlik konusunda gelistirdigi hassasiyet, kirilganlik ile
birlikte degersizlik hissiyatt bulunmaktadir. Bu belirtilerin siddetli olmamasindan dolay1
DSM-5 kriterleri ve uygulanilmis olan 26 puanlik Beck depresyon o6l¢egi gbéz oOniinde
bulunduruldugunda danisanin orta derecede depresyonunun oldugu diisliniilmektedir. 22
yasinda olan kadin danisan ile eklektik yaklasimli tedavi toplamda 12 seans slirmiistiir. Bilgi
vermek, olgu makalesinden bahsedilmek ve tanisma seanst olarak diisiiniilen ilk seans 50
dakika ve diger seanslar 45 dakika olarak gerceklestirilmistir. Makale i¢inde bulunan bilgiler
danisanin rizas1 ve bilgisi dahilinde olmakla birlikte makaleye katki saglamak amaci ile
verilecek olan bilgiler disinda 6zel bilgilere yer verilmemistir. Ozel bilgiler saklanacaktir.

OLGU
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2002 yilinda Istanbul’da diinyaya gelen ama aslen Adanali olan E.Y., orta seviyeli bir ailenin
tek cocugudur ve ailesi ile birlikte yasamaktadir. Istanbul’da 6zel bir {iniversitede dgrencidir.
Yaklasik dort sene siiren iliskisinin 2023 yilinin kasim ayinda bitmesi ile yasadig1 sikayetler
iistlinde hayatinin yolunda gitmemesinden dolay1 diizelme istegi duyarak kendi istegi ile
bagvuruda bulunmustur. Sikayetleri arasinda ¢okkiinliik, ilgi ve istek kaybi, motivasyonda
azalma, odaklanamama problemi, gece yemeleri ve uykusuzluk problemleri, degersiz
hissetme ve sosyal ortamlarda rahat olamamak yer almaktadir. Sikayetlerin dile getirilmesi
sonrasinda olas1 tam1 olarak depresyon diisiiniilmiistiir. Patolojik siddetini anlamak ve
tedavinin dogrulugu planlayabilmek amaciyla Beck depresyon envanteri uygulanmis ve
sonucunda daniganin almis oldugu 26 puan ile orta derecede depresyonunun oldugu
goriilmistiir.

Cocukluk donemlerini ¢ok fazla hatirlamadigini sdyleyen danisan, anaokulu dénemine kadar
glindiiz bakimlarin1 babaanne tarafindan verildigini ve mutlu bir donemi oldugunu
sdylemektedir. Ilkokul zamanlarinda tuvaletini oyun oynarken kagirdigini, arkadaslarmin
esyalarini izinsiz alip eve getirdigini fakat kendi istegi ile ertesi giin iade ettigini, unutkan bir
cocuk oldugunu ve esyalarini siirekli okulda unuttugunu belirtmektedir. O donemlerde sinif
annesi gorevinde olan kendi annesinin, okula gelmesinden memnun oldugunu da eklemistir.
Okula zamaninda baslamis olan danisan disleksi sebebi ile haftada 2 olmak iizere yaklasik bes
sene kadar siiren aralikli olarak 6zel egitim almistir.

Lise ¢aginda yogun bir okul ve dershane donemi olan danisan eve doniis saatlerinin geg
olmasindan dolay1 ebeveynleri ile iletisiminin ¢ok az oldugunu ve bu durumdan rahatsizlik
duymadigini, lise doneminde mutlu oldugunu sdylemektedir. Lise doneminde 6zgiil fobi
sikayetinden dolay1 psikolojik destege basvurdugunu, 2-3 seans sonrasi psikiyatriste
yonlendirilmesi ve ilag kullanmak istememesi iizerine yonlendirilmeyi reddetmistir.

Universite ve boliim se¢imini annesinin istegi iizerine secen danisan béliimiinden memnun
oldugunu soylemistir. Ancak, o zamanlara donebilse kendi karar vermek istedigini, ailenin
sadece fikrini sOylemesinin dogru oldugunu dile getirmistir. Babasinin ilgisiz ve ofkeli bir
karakterde olmasindan dolayr aralarinin annesi kadar iyi olmadigini, erken yasam
deneyiminde de babasi ile ¢ok iyi anilarinin olmadigir anlasilmistir. Yaklasik dort senenin
sonucunda bagka bir iliskisi oldugunu 6grendigi partneri ile yollarini ayirarak depresif bir
doneme girdigini sdylemektedir. Bu dort sene i¢inde partneri ile vakit gecirmekten ve bos
vakitlerini ona ayirmaktan dolay1 liniversitesini aksattig1 i¢in okulunun uzamasindan mutsuz
olan danisan, birgok arkadasligi da bu nedenle bitmistir. Su an rahatsizligini, pismanlig1 ve
arttk mezun olma istegini dile getirmektedir. Yeterli motivasyonu kendinde bulamamakta ve
hayatina ve g¢evreye olan ilgisinin kaybolmus oldugunu, sosyallesemedigini, ¢okkiin ruh
halinden ¢ikamadig1 gibi aglama ataklar1 da gecirdigini eklemistir. Asirt gece yemeleri ile
birlikte uykusuzluk problemleri g¢ekmektedir. Gilin icinde kendini ¢ogunlukla enerjisi
olmayan, durgun, kotiiyli diisiinen, odaklanamayan birisi olarak ifade etmesi ile birlikte
stirekli i¢inde bir sikinti varmig gibi hissettigini ve yaptig1 aktivitelerden eskisi kadar zevk
alamadigin1 da dile getirmistir. Bunlara ek olarak gecirdigi bu donem icinde de stirekli dovme
yaptirma, piercing, sa¢ kesimi, kulak deldirme gibi degisiklik yapma istegi olusmus ama
yapmamis. Universitesi i¢inde bir an dnce bitmesini, nasil biteceginin énemsiz oldugunu
diisiindiigiinii vurgulamistir. Insanlara kars1 giivensiz oldugunu ve kendine yetemedigi, tek
basina da kalmak istemedigi bir donemde oldugundan bu durumun rahatsizligim1 kendince
dile getirmistir.
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BULGULAR

Haftada bir giin olarak toplamda 12 seans yapilmistir ve her seansin siiresi 45 dakikadir. Ilk
seans bilgi verme ve tanisma seans1 olarak planlandig1 i¢in 50 dakika siirmiistiir. Ik seansta

danisana seanslarin nasil ilerletilece§i anlatilarak eklektik yaklasimla kendisinin ihtiyacina
yonelik goriismeler olacagi belirtilmistir. Anamnez bilgileri olabildigince genis alinmaya

calisilmistir fakat makalede sadece 6nemli goriilen kisimlarin bilgi paylasimi saglanmistir.

Seanslarda problem belirlenerek eklektik yaklasim ile daniganin ihtiyacina gore tekniklerle
ilerleme saglanmistir. Biligssel davranis¢t kuramin formiilasyonu ile oykiiniin teknik o6zeti
¢ikarilmigtir. Danisan ile yapilan seanslarin sonucunda, anlatiminin teknik 6zetlemesi tablo

1’deki gibi hazirlanmustir.

Tablo 1. Oykiiniin Teknik Ozetlenmesi

Erken Yasam Deneyimi - Baba sevgisinde ve ilgisinde eksiklik

Temel Inan¢ > Degersizlik diisiincesine eslik eden yetersizlik inanci

Islevselligi Bozan Varsayim - Insanlar1 bunaltirsam yeterince sevgi ve deger gbremem

Kritik Yasam Olay1 - Partneri ile tiglincii bir kisinin sebep oldugu ayrilik

Insanlar giivenilmezdir
Kirilmaktan korkuyorum
Olumsuz Otomatik Diisiinceler - Kendime yetemiyorum
Sevgi goriince kendimi kaptiririm
Insanlara kendimi anlatirsam benden sikilirlar

Biligsel: Memnuniyetsizlik, givensizlik, umutsuzluk

Somatik: Mide kramplari, bas agrisi, uykusuzluk, yorgunluk, kilo alma
Davranissal: Sosyallikten kaginma, paylasima kapalilik,

Belirtiler > erteleme davranisi, stiphecilik, agresiflik, gece yemeleri,
yataktan ¢ikmak istememe, alinganlik

Motivasyonel: Motivasyonda ve odaklanmada diistikliik

Duygusal: Mutsuzluk, bosluk hissiyati, bunalmislik, 6fke

Seanslarda ilk olarak danisanin farkindaliginin artmasi, motivasyonunun ytikselmesi ve iginde
bulundugu durumla basa ¢ikabilmesi odak noktasi olarak alinmistir. Bununla birlikte olusan

gece yemeleri ve uykusuzluk problemi de bir diger lstiinde durulan noktadir. Bunun
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saglanabilmesi i¢in Oncelikle farkindalik ve kabul ve kararlilik teknikleri ile ilerleme
saglanarak su anki duygular, diisiinceleri ve bedensel olarak hisleri ile yasanilan olaylara
karsi kendisini anlamasi ve ifade edebilmesi amaglanmigtir. Kendisini yargilamadan ve
elestirmeden mevcut durumu anlamasinda yardimei olan bu teknigin danisana katki sagladigi
gozlenmistir. Yaganilan olumsuz olaylar i¢inde ayni sekilde konusularak duygusal olarak
dogru dengenin saglanmas1 amagclanmistir. Insanlara giivenmenin artik kolay olamayacagini
diisiinen danisanin asil inanci ise degersizlik ve yetersizlik hissidir. Erken yasam oykiisiinde
yer alan babasi ile olan iligkisi ve partneri ile yasadigi olumsuz olaylar sonucunda danisanin
degersizlik diisiincesi artig gostermis ayni zamanda yetersiz oldugunu da dile getirmistir.
Giiven kavram listiine bir caligma yapilarak aile, romantik iliski ve arkadaslik i¢in giivenin ne
ifade ettigi sorularak sirasiyla su yanitlar alinmistir; sevgi, sadiklik, birlikte olabilmek ve
paylasim yapabilmek. Bu kavramlar iistiine konusularak deger ve kabul gérmenin dneminin
kavramlara yansidig1 konusunda bir konugma yapilmistir. Hayattaki onceliklerini hep deger
gordiigl, yeterli hissettigi alanlarda belirlemistir. Bu nedenle hayattaki dncelikler nedir, neye
gore belirlenmelidir, uygulama (6dev) olarak danisana verilmistir ve iistiinde konusulmustur.
Bir sonraki goriismeye Ozverili bir sekilde 6devini yapip gelen danisanla 6devin iistiinden
gecilerek ayn1 durumun s6z konusu oldugu fark edilerek, éncelikleri hep kendisinin sevildigi
deger gordiigii yonlerde olmustur. Seans iginde saglikli bir iliski nedir, nasil olmalidir, kendi
iliskisi nasildi, olumlu-olumsuz yanlar1 nelerdi {istiine konusulmus ve danisanin saglikli bir
iliskiden degil, kontrolii eline alip sevgi ve bosluk ihtiyacin1 Orten bir iliskiden ¢iktig1
anlagilmistir. Bunun sonucunda ise kirilmaktan korktugunu, salak yerine koyuldugunu dile
getirmistir. Toplam {i¢ seans boyunca siiren dogumdan itibaren bugiine olan olumlu ve
olumsuz olaylar sonraki besinci seansta ¢alisilmisti. Bu ¢alisma sonucunda ise danisanin
farkindaligi, problemlerinin aslinda ¢ocukluktan itibaren oldugu ve ¢ogunun aile sebebi ile
gelistigi yoniindedir. Farkindalig1 artarak ¢okkiin ruh halinin azaldigi ve motivasyonunun
arttigi gorlilmekle birlikte danisanin uyku problemlerinde de bir ilerleme s6z konusudur.
Bununla birlikte motivasyon saglamak ve hayatinda istedigi degisiklik nedeni ile diizenli
spora baglayarak uygulama olarak verilen yiiriiyiisleri de yapmaya 6zen gostermistir.

Sekizinci seansta ise dogumdan bugiine olaylar listesi sonlandirilmistir ve ailevi problemlerin
kendisini ne kadar etkiledigini fark etmistir. Partneri ile olan sikintilarinin da bunlardan dolay1
kaynaklandigini diisiinerek, iliskisinde babasmna benzedigini kabul etmistir. Uziintii ve
mutsuzlugunun yerini partnerine olan 6fkesi almistir. Dokuzuncu seansta ise ABC modeli ile
eski iliskisi ele alinmistir. Burada amaclanan ise iliski icindeyken ve sonrasinda yasanilan
duygu, diisiince davraniglarin uzun ve kisa vadede kendine doniislerinin nasil oldugunu
anlayarak, zihninde bir goriintii tasarlamak amaglanmistir. Uygulama olarak ise, bir sonraki
seansa kadar ayn1 modeli gece yemeleri ve derslerinde yasadigi motivasyon kaybi igin
tasarlayarak gelmesi olmustur. Her seans basinda sorulan uyku diizeni, istah ve spor olumlu
yonde ilerlemektedir. Onuncu seansa mutsuz bir sekilde katilan danisana nedeni soruldugunda
ebeveynlerinin tatile ¢ikmasindan dolayr evde yalniz kalmasi iyi gelmemistir. Bosluk ve
yalmzlik hissettigini, evden ¢ikmak istemedigini dile getirmistir. Sebebi soruldugunda ise eski
partneri ile bu zamanlarda birlikte vakit gec¢irdigini, 6zlem duygusunun degil ama rutin bir
durumun disina ¢ikilmasinin rahatsizlik uyandirdigini sdylemistir. Bu seansta daniganin
kendisini iyi hissetmesi, duygulari ile bas basa kalarak diislincelerini zihninden atabilmesi
adina gilivenli alan calismasi1 yapilmistir. Giivenli alan c¢aligmasi sonrasinda hatirlatict bir
kelime o alana yerlestirilerek, olumsuz durumlarda o kelimeyi hatirlayarak rahatlayabilecegi
anlatilmistir. Bu uygulamanin ardindan ise akarsudaki yapraklar ¢alismasi yapilarak danigsanin
zihninden gegen diislinceleri imgeleme yontemi ile en aza indirmek amaglanmistir. Uygulama
(6dev) olarak evde yalniz kaliyor olusundan faydalanarak, kendini, duygu ve diisiincelerini
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dinleyerek meditasyon yapmasi, bu meditasyonlardan sonra duygu, diisiince ve bedensel
hislerini bir kagida yazmasi istenmistir. Bir sonraki seansa daha rahat ve yalmzlig1 eskisi
kadar hissetmemis olarak gelen danisandaki degisim fark edilmistir ve gece yemelerinin son
bir haftadir olmadigini sdylemistir. Onceki seansta evden ¢ikma isteginin olmadig1 sdyleyen
danisan, son haftasini sosyal bir sekilde gecirmistir. Tek probleminin motivasyon ve
odaklanamama sikintisi oldugu goriilen danisana verimli ders ¢alisabilmesi ve motivasyonunu
arttirabilmesi amaci ile on birinci seans konusu olarak belirlenmistir. Bir saat ders calisip 15
dakika mola verilmesi ortak karar olarak kabul edilip danisanin bu sekilde c¢aligmasi
konusunda anlagilarak haftaya degerlendirme yapilacagi konusularak seans sonlandirilmigtir.
Ayni seansa konu olarak belirlenen bir bagka problem ise arkadas ¢evresinde kendini degersiz
hissettigi yoniindedir. Bu durum i¢in akillarina gelmedigini, yalmiz kalmaktan zaten
hoslanmadigini, kendisini daha ice kapanik bir hale siiriikledigini sdylemektedir. Bu problem
istine konusuldugunda, yasadigi sikintilar1 arkadaslarmma anlattifi durumda onlar
bunaltacagini, sosyallesme yeteneklerinin elinden alinmig gibi hissettigini de eklemistir.
Bunun iistiine hayatta eksik oldugunu diisiindiigiin ve eklenmesini istedigin neler var listesi
¢ikarilmistir. Sonucunda yine degersiz hissetme diisiincesi ortaya cikmistir. Liste {istline
konusulmus, c¢ikan noktalar ABC modeline islenmistir. Seans sonucunda danisanin
farkindaliginin artmasi ve olumsuz diistincelerinin azalmasi amaglanmis ve basarili bir sekilde
seans bitirilmistir. Her seans bas1 konusmasi olarak haftanin nasil gectigi sorulan danisana, on
ikinci seans i¢inde ayni sorular yoneltilerek seans baslamistir ve danisanin mutlu bir sekilde
katilim sagladig1 goriilmiistiir. Ders ¢alisma diizeninin dogru ilerledigini sdyleyerek seanslarin
basindan beri girdigi sinavlardan istedigi sonuglari aldigmmi eklemistir. Kendine olan
giiveninde, uyku diizeninde, gece yemelerinde ve motivasyonunda artis goriilen danisana
motivasyonel bir seans yapilarak seans sonlandirilmistir. Duygu, diisliince ve davranislarin
hayata olan etkisinden, motivasyona ve bedene olan etkisinden konusularak motivasyonel bir
goriisme yapilmistir. Daniganin ilk seanstan son seansa kadar olan ilerlemesi ve
semptomlarinin azalmasi iizerine kontrol seanslar1 ile devam etme karar1 alinmistir. Kontrol
seanslarinin  diginda zorlandigi durumlar ve ihtiyag duymasi halinde tekrar goriigme
ayarlanabilecegi eklenerek seans sonlandirilmistir.

TARTISMA, SONUC VE ONERI

Toplumlarda en sik goriilen ruhsal bir hastalik olan depresyon, erken tani ile birlikte uygun ve
etkin bir tedavi sonucunda islevsellik kaybiin azaltilabilmesi ve ruh saghiginin tesisi igin
Oonem tagimaktadir (Anber, Akar & Altun, 2021). Bircok problemi de beraberinde getiren bir
hastalik olan depresyon, hastalarin yasam kalitelerini olumsuz etkilemektedir. Erken yasam
deneyimleri, giivensizlik problemleri ile birlikte uyku ve yalniz kalamama, duygusal bir aclik
ile yeme bozuklugu olusumu gibi durumlar makaleye konu olan danisanda da goriildigi
tizere depresyonu ¢ok boyutlu bir yapr haline getirmektedir. Erken yasam deneyimleri,
cocukluk cagindan itibaren beyin gelisiminde ve psikolojik saglikta 6nemli ve uzun vadeli bir
yere sahiptir, 6zellikle bu deneyim icinde travmatik olaylar yer aliyorsa iligkisi daha karmagsik
bir boyutta goriilebilmekle birlikte depresyonun da riskini arttirmaktadir (Smith & Pollak,
2020). Duygusal olarak yeme davraniginin gelisimi ise, makalede de 6rnek olabilecek sekilde,
depresyonda olan bir bireyin yasadigi stres ve olumsuz durumlardan kacisi, basa ¢ikabilme
arzusu icin gelistirdigi bir davranis olarak kargimiza c¢ikabilmektedir (Yang, Wang, Liu, Lu,
Chen & Zhang, 2024). Bu durumlara eslik eden bir diger durum giivensizlik sorunlarinin
ortaya ¢ikist olarak goriilebilmektedir. Bu sorunlar, ge¢mis yasam deneyimlerinden,
thanetlerden, beklentilerin yerine gelmeyisinden kaynaklanabilmekte ve depresyonu
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etkileyebilmektedir ve ayn1 zamanda iligkilerin olusumunu engelleyebilecek bir sorunda teskil
etmektedir (Brito & Soares, 2023). Bu olgu i¢inde de goriildiigli lizere, ebeveynlerden
beklenilen degeri ve ilgiyi gérmedigini diislinen, partneri ile ii¢lincii bir kisinin iligkilerine
dahil olmasindan dolay1r ayrilik yasayan damisanda giiven sorunu yasamakta ve insanlarin
giivenilir olmadiklarin1 diistinmektedir. Buna eslik eden yalniz kalamama problemi de
yasamakta olan daniganin sikintisini konu eden bir arastirmada, yalniz kalamamanin erken
yasamdan ve yasanilan stresten kaynakli olabilecegini ve depresif ruh halini gosteren
semptomlarda da artis yasanabilecegini vurgulamaktadir. Ayrica, yalnizliktan hoslanmayan
bireylerde panik bozukluklarin ve anksiyetenin de depresyona eslik edebilecegini, bu
durumun depresyonu olumsuz yonde daha cok etkileyebilecegini de eklemislerdir (Li, Wang,
Thomas, Jiang, Jin, Li,ve digerleri, 2022). Uyku problemleri, depresyon ile birlikte sikca dile
getirilen ve tedavisinde ele alinmasi dnemli bir durumdur. Yeterli uykuya maruz kalamayan
bireylerde kotiiye ilerleyen bir tablonun olusumu kaginilmaz olabilir. Bu makalede de yer alan
danisan gibi, aragtirmalar da uykunun diizene girmesi, iyilestirilmesi ile birlikte depresif
semptomlarda gozle gorilir azalmalar meydana geldigini ele almaktadir (Laftman, Raninen
& Ostberg, 2024).

Bu makaleye konu olan eklektik yaklasimin depresyon tedavisinde uygulanmasi, hastalarin
ihtiyaglarina gore kisisellestirilmis bir yontem belirlemektedir. Whitfield ve Williams (2003),
depresyonda en yaygin kullanilan ve genis bir tabana sahip olan biligsel davranisci terapi ile
psikososyal miidahalelerin birlikte ilerlemesini vurgulamaktadir. Bu psikososyal unsurlari
icermekte olan eklektik yaklasimin, klinik ortamlarda yiiz yiize gergeklestirilen haftalik
seanslarin miimkiin olamayacagi durumlarda fayda sagladigii da eklemistir. Eklektik
yaklasimin ilkelerini tartisma konusu alan baska bir ¢alismada ise, siddetli hastalardan saglikli
yasam i¢inde olan bireylere kadar genis bir kesime uyarlanabilecegini vurgulamaktadir
(Reynolds, Cormack, Schroder & Benfer, 1990). Arastirmalara gore, tek bir teoriye odakli
olarak tedavi siirdiiren ekollere gore eklektik yaklagimin faydalar1 daha etkileyicidir. Lambert
(2004) danisanlarin ihtiyaglarina gore cesitli tekniklerin kullanmanin, tek bir teorik yaklagimli
tedavilere kiyasla daha onemli ve iyilestirici sonuglar gosterdigini sdylemektedir. Danisan
tedavilerinin ozellestirilmesi, terapi esnekligi ve terapotik miidahalelerin ampirik kanitlar
yoninden Norcross ve Goldfried (2005) tarafindan da bu durum desteklenmektedir.
Depresyon tedavisinde eklektik yaklasim ile ilerleyerek tedavi benimsenmesinin esnek ve
etkili bir strateji saglamasiyla hem bilissel hem de duygusal yonleri ele alabilmek agisindan
giiclii bir perspektif sunacagi diisiiniilmektedir. Birgok sorun ile micadele i¢inde oldugu
gorulen danisanla toplam on iki seans siiren goriismeler sonucunda olumlu bir ilerleme s6z
konusudur ve bu ilerleme danisanin bir¢ok problemini ¢6ziimleyerek devam etmistir. Tek bir
ekole bagli kalmamanin sagladig1 6zgiirce teknik kullanimimnin faydali oldugu, bu makale ile
bir 6rnek teskil etmektedir. Terap6tik siireci gelistirmek adina hiimanist, biligsel, davranissal
yaklasimlarla biitiinlestirici olarak ilerleyebilmek terapinin verimliligini arttiran bir diger
nokta olarak goériilmektedir. Bu makaleye konu olan danisanin daha énceden psikiyatriste ilag
kullanmasi i¢in yonlendirilmis olmasindan ve istegi ile reddetmesi Uzerine biitlinlestirici bir
yaklasim ile ilag tedavisi olmadan orta derece bir depresyon vakasi olan danisanla dikkatli ve
Ozverili bir sekilde ilerleme saglanmistir. Goriismeler sirasinda birgcok arastirma yapilarak
ekstra bilgi edinilmistir. En uygun ve saglikli sekilde goriismeler gerceklestirildikten sonra
kontrol seanslarmin olacagr yoniinde anlagilarak sonlandirilmigtir.  Ayrica, literatiir
taramasinda, eklektik yaklasim ile depresyon tedavisinde olgu sunumu yonunden yetersiz
kaynak oldugu goriilmiistiir.

Danisana uygulamali olarak meditasyon, ABC modeli, akarsudaki yapraklar, giivenli alan gibi
cesitli teknikler giinliilk hayatinda kullanilabilecegi sekilde gosterilerek onerilmistir. Seans
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icinde yapilanlar1 hatirlayarak, yasaminda zorlandig1 anlarda uygulayabilecegi yOntemler,
olumsuz diisiincelere kapildiginda kendi tablosunu ¢ikararak bu durumu asabilecegi yoniinden
motivasyonu da saglanmistir. Yagsam tarzinda zamanla olan degisikliklerin devamliligim
saglamasi, spora devam etmesi ve Onerilen sekilde yeme ve uyku diizenine bagl kalmasi
yoniinden tesvik edilmistir. Ihtiya¢ duydugu anda destek i¢in kontrol seanslarini1 beklemesinin
gerckmedigi de ayrica eklenmistir. TerapOtik iliskinin saglikli olusundan kaynakli olarak
danisanin oOnerilere uyacagi ve onemli noktalara dikkat ederek kendisine her anlamda katk1
saglayabilecegi diistiniilmektedir.
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