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Depresyona Care mi Oluyor?

iligsel davranisci tedavi, duygular: ve diistin-
Bceleri olumlu yonde etkilemeye ve degistir-

meye dayaly, kisa siireli bir psikoterapi yon-
temi. Olaylar1 algilama bi¢cimimizin duygusal tep-
kilerimizi etkiledigi gercegi, simdiki zamana odak-
lanan bu terapinin ana ¢ikis noktasidir. Olaylari ol-
duklar1 gibi degil, oldugumuz gibi goriiriiz. Cogu za-
man yagadigimiz olaylar1 ve karsimiza ¢ikan durum-
lar1 degerlendirir ve yorumlariz. Kimimiz yasananla-
ra olumlu yonden bakar, her seye ragmen mutlu ve
hevesli olmaya devam eder. Bazilarimiz da kargimi-
za ¢ikan durumlara daha karamsar ve kaygili yak-
lagir. Her insan kendine gore bir degerlendirme ve
yorum yapar, sonugta ortaya ¢ikan duygu ve davra-
nis da bundan etkilenir. Yani kisinin duygusal tep-
kisi dogrudan durumun kendisinden degil, durum-
la ilgili diigiincelerinden etkilenir. Insanlar baski al-
tinda olduklar1 zaman net ve acik diisiinemezler ve
distinceleri bir bicimde carpiklagsmaya baslar. Bilis-
sel davranisel terapi, diistincelerimizin duygularimi-
z1 ve davranislarimizi yonettigini varsayarak, kisile-
rin sikint1 verici diigiincelerini saptamasini ve bu dii-
stincelerin ne kadar gercek¢i oldugunu incelemesine
yardimeci olur. Buna gore, duygularimizi ve diigiince-
lerimizi dis etkenler (baska kisiler, olaylar) degistir-
mez. Bu diisiince sekli, sartlar ne olursa olsun duy-
gularimiz1 ve davranislarimizi kontrol edebilmemi-
zi kolaylastirir. Ashinda kosullara uygun olmayan dii-
stinceleri degistirmeyi 6grenip i¢inde bulunulan ger-
¢eklige uygun diisiiniilmeye basglandiginda, kisi ken-
disini daha iyi hisseder, sorunlarini ¢6zmeye baslar.

MoodKit Uygulamasi

Klinik psikolog Edrick Dorian ve Pepperdine
Universitesinden psikoloji profesérii Drew Erhardt,
“MoodKit” adini verdikleri bir akilli telefon uygula-
mast gelistirmis. Bu uygulamanin depresyonun ve
bagka bazi psikolojik problemlerin tedavisine yardim-
c1 oldugu belirtiliyor. Psikolojide sik¢a bagvurulan bi-
lissel davranisei terapi yontemi esas alinarak bir akil-
I1 telefon uygulamasi hazirlanmis. Bu yenilik¢i uygu-
lama programinin igerigini birbirleri ile iligkili etkili
stratejiler ve uygulama araglar olusturuyor.

MoodKitde dort farkli uygulama araci var. Bunla-
rin yardimiyla kisi hayat kalitesini artirmaya ve iyiles-
tirmeye yonelik adimlar atabiliyor, bir olay karsisin-
daki diistince tarzini degistirerek kendini daha iyi his-
sedebiliyor, olaylar1 ve durumlari farkh bir bakus ag1-
sindan irdelemeyi 6greniyor. Bu siirecte kendi gidi-
satin1 derecelendirerek ve bir izelge haline getirerek
ilerleme gosterip gostermedigini izleyebiliyor ve kisi-
sel farkindalik ve saglikli davranis tutumlar: gelistire-
biliyor. Kisacasi, MoodKit akilli telefon uygulamast ile
kisi siirekli yaninda olan ve ihtiya¢ duydugunda bas-
vurabilecegi kisisel bir psikologu varmus gibi oluyor.

MoodKit Araclari

Etkinlikler: Bu uygulamada ruh halini iyilestire-
cek, motivasyonu artiracak ¢ok gesitli etkinlik 6neri-
leri kullanicilarin bilgisine sunuluyor. Psikolojik yon-
tem ve ilkelere dayandirilarak 6nerilen bu etkinlikler,
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gesitli ornekler ve ipuglar1 da iceriyor. Bu etkinlikler,
kullanicinin olumsuz diisiincelerini ve davraniglari-
n1 azaltarak sonugta daha saglikli ve mutlu bir yagam
siirmesini hedefliyor. Onerilen etkinlikler kiginin
daha iiretken, basarma duygusunu daha sik tadabi-
lecegi, cevresiyle saglikli iliskiler kurabilecegi, daha
sosyal, eglenceli, zevkli, fiziksel olarak daha aktif ve
saglikl bir yasam tarzi edinmesine yardimci olmay:
hedefliyor. Arkadaslik ve aile iligkilerinden is verimi-
ne, sosyal hayata, uyku diizenine, spor faaliyetlerin-
den kisisel bakim ve diyete kadar bir¢ok konuda et-
kinlik 6nerileri sunuluyor.

Diisiince Kontrolii: Olumsuz duygularin ve dii-
siincelerin, sik¢a sergilenen kaygi halinin kontrol
edilmesine yardimei oluyor. Uygulamay: tekrar tek-
rar kullandikga, karsilagilan durumlar ve olaylar kar-
sisinda diisiinceleri degistirmek ya da diisiincelerin
yogunlugunu ayarlamak 6grenilebiliyor.

Ruh Halini Takip Et: Glnliik ruh hali derecelen-
dirilip bir ¢izelge haline getirilerek genel gidis takip
edilebiliyor.

Seyir Defteri: Onceden bigimlendirilmis hazir
sablonlar yardimiyla giinliik gézlemler ve etkinlik-
lerle ilgili kisisel gelismeler, ulagilan hedefler ve iler-
lemeler kaydedilebiliyor.

Akalli telefona yiiklenecek bir uygulama ruh hali-
nizi, etkinliklerinizi, diisiincelerinizi ve davraniglari-
niz1 birbirleriyle etkilesimli bir sekilde kontrol etme-
nize ve iyilestirmenize yardimc1 oluyor. Heniiz dene-
memis olanlar i¢in bu uygulama kulaga biraz tuhaf
gelebilir, ama yeni olmasina ragmen binlerce kisinin
bu uygulamay: kullandig1 ve olumlu geri bildirimler
alindig belirtiliyor. Kullanilmaya baglandig1 andan
itibaren kisa siire iginde kisinin diisiince ve davra-
nis bicimindeki olumsuzluklar ve problemler sapta-
nip bu durumu iyilestirmeye yonelik gerekli yol ha-
ritasi tiim detaylariyla gizilebiliyormus. Ilgilenenlere
ve akalli telefonu olanlara duyurulur.

Depresyon Tedavisinde
Manyetik Uyarim

Transkraniyal Manyetik Uyarim (TMU) tedavisi
beyine dogrudan elektrik vermeden manyetik alan
olusturup beynin dogal elektrigini etkinlestiren bir
sistem olarak biliniyor. Barker isimli bir bilim ada-
mu tarafindan 1985’te ilk kez insan beyninin disar1-
dan manyetik uyarim ile uyarilmasi ile tip diinyasi-
na girmis. Baslangicta kullanilan manyetik uyarici-
lar tek uyarim verebiliyordu. Ancak ilerleyen yillarda
once saniyede 5, sonralar1 30, 50 ve 100 uyarim vere-
bilen cihazlar gelistirildi. Bu cihazlarin gelistirilme-

siile beraber yiiksek frekansla ardisik olarak uygula-
nan manyetik uyarimin beynin dig kabugundaki si-
nir hiicrelerinin etkinligini degistirebildigi gosteril-
di. Giderek artan bilgiler depresyonda TMU uygula-
masinin, antidepresan uygulamasina ilave olarak ya-
pildiginda, antidepresanlarin etkisini artirdigini gos-
teriyor. Ilaglarin hiicre igine girerek etki etmesini ko-
laylastirarak ilaca duyarlilig1 artiryor.

TMU tedavisinin en ¢ok uygulandigi, en ¢ok bi-
limsel aragtirmanin oldugu alan da depresyon. Aras-
tirmalarin gogunda olumlu sonuglar alindigindan
soz ediliyor. TMU Kanadada 2002den, ABDde ise
2008den beri depresyon tedavisinde, (en az 1 anti-
depresan ilacin tedavide basariz oldugu durumlarda)
kullaniliyor. TMU uygulamasinin beynin hangi bol-
gesine ne siddette uygulanacagi, ¢ogunlukla beyin-
deki motor ve duyusal alanlarin haritalar1 Gizerinde,
motor esik denen ve kaslar1 hareket ettirebilen en dii-
siik manyetik alan siddetine gore belirleniyor. Dep-
resyon ve diger duygudurum bozukluklarindan etki-
lendigi diistiniilen beyin bolgelerine uygulaniyor. Se-
kiz rakam geklindeki metal bir bobin aracihigryla ki-
sa akim vurular: verilerek manyetik bir alan olustu-
ruluyor. Plastikle kapli metal bobin sacli deriye ya-
kin tutularak manyetik alan korteksin yani beyin yii-
zeyinin 6zel alanlarina odaklaniyor. TMUda olustu-
rulan manyetik alan, kafatasina ve sa¢h deriye agri-
siz ve tehlikesiz bir bigimde niifuz ederek belirli beyin
hiicrelerinde, 6rnegin ruh halimizle ilgili olanlarda,
bir akim olusturuyor. Sinir hiicrelerinin etkinligi de-
gisiyor ve boylelikle kendimizi daha iyi hissediyoruz.

TMU tedavisinin depresyonun yani sira Parkin-
son hastalig, isitsel haliisinasyon, sizofreni, obsesif
kompiilsif bozukluk, kulak ¢inlamasi, yeme bozuk-
luklari, migren tipi bas agrilari, agr1 tedavisi ve diger
duygudurum bozukluklarinin tedavisinde umut va-
at ettigi belirtiliyor.

MoodKit ve TMU farkli mutluluk uygulamala-
r1, ama amag aynt: Daha saglikli, mutlu, huzurlu ve
kaliteli bir yasam icin depresyon tedavisine yardim-
c1 olabilmek.
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Kaynaklar

http://www.thriveport.com/

https://itunes.apple.com/us/app/
moodkit-mood-improvement-tools/id427064987?mt=8
http://en.wikipedia.org/wiki/Transcranial_magnetic_stimulation
http://www.sciencedaily.com/releases/2012/07/120726180305.htm
http://theadvocate.com/features/people/4390378-123/depression-treatment
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