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Depresyon Guinlerinde 5 Adimda Kendini
Toparlama

Praktik Hayatta Kalma Rehberi

Dr. Orhun Ercan

Psikiyatrist » Glizelbahce, izmir

L. Onemli Uyari

Bu rehber glinlilkk yasam destegi icindir ve profesyonel tedavi yerine gecmez.
Surekli depresif hissediyorsaniz mutlaka bir ruh sagligi uzmanina basvurun.

Depresyon Gunleri Nedir?

Depresyon gunleri, enerjinin disuk oldugu, motivasyonun kayboldugu ve en
basit islerin bile zor geldigi donemlerdir.

Bu Glinlerde Neler Yasarsiniz:

o Yataktan cikmakta zorlanma

o Hichir sey yapmak istememe

e AQgirlik ve yorgunluk hissi

o Sosyal ¢ekilme

o Kendini suglama ve degersizlik hissi

¢ Gelecek konusunda umutsuzluk

L Unutmayin
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"Bu glnler gecici. Kli¢lik adimlar bile ilerleme demektir. Kendinize karsi

sefkatli olun.”

Enerji Seviyenize Gore Hedef Belirleyin
%10 Sadece nefes alin, kendinizi affetmeye odaklanin
%30 Yataktan c¢ikin, su igin, tuvalete gidin
%50 Dus alin, hafif yemek yiyin

%70 Disari ¢ikin, arkadas arayin
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ADIM 1

Temel ihtiyaclari Karsila

* Vicut Bakimi (10 dakika)

Minimum: YUuzUnlzU yikayin, dislerinizi firgalayin
ideal: Hizli bir dus alin, temiz kiyafet giyin
ipucu: Dus alamiyorsaniz bile yiiz yikamak bile fark yaratir

@ Beslenme (15 dakika)

Minimum: Su icin, bir muz veya biskuvi yiyin
ideal: Protein iceren hafif bir 63iin (yumurta, peynir)
ipucu: Yemek yapmaya energy yoksa hazir gidalarla baslayin

€ ilag ve Vitamin

Kontrol edin: ilaglarinizi aldiniz mi?
D vitamini: Eksikligi depresyonu artirabilir
Hatirlatici: Telefonda alarm kurun

(] Yiizimii yikadim
(] suictim

D Bir seyler yedim
(] ilaclarimi aldim
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ADIM 2

Minimum Fiziksel Aktivite

&« Hareket (5-10 dakika)

Cok az eneriji: Yatakta uzanarak bacak esnetme
Biraz enerji: Evde yavas ylrime, merdiven ¢cikma
Orta enerji: Disariya cikip 5 dakika yuriime

Amacg: Endorfin salgilanmasi, kan dolasiminin artmasi

“ Gunes Isigi

Pencereyi acin: En azindan pencere kenarinda durun
Balkon/bahge: 5 dakika glines alin

Disari cikin: Magaza, park, kisa yurlyus

Neden 6nemli: Serotonin artirir, uyku diizenini iyilestirir

( N\ ( 1
Yatakta Egzersiz Mutfak Aktivitesi
Bacaklari havaya kaldirin, 30 Cay yaparken ayak
saniye tutun. Nefes alip verin. parmaklarinda yukselip alcalin.
k J . J
( N\ ( 1
Miuzik Dinleme Temiz Hava
Sevdiginiz sarkiyi agin, sadece Pencereyi acin, 5 derin nefes alin.
kafa sallayin.
- J - J
\_ J
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ADIM 3

Sosyal Baglanti Kur

@ Minimal Sosyal Tempos

WhatsApp mesaiji: Bir arkadasiniza "selam, nasilsin?" yazin
Telefon: Ailenden biriyle 2 dakika konusun

Video call: Yakin biriyle goruntlll konusma

Amag: izolasyonu kirmak, destek almak

@ insanlarla Etkilesim

Market/kafe: Sadece c¢ikin, kasiyer ile "tesekkirler" deyin
Komsu: Merhabalasin

Online topluluk: Pozitif bir gruba mesaj yazin

Evcil hayvan: Varsa onunla vakit gegirin

~ Ne Soyleyeceginizi Bilmiyorsaniz

Basit mesajlar:

» "Merhaba, seni distniyordum"

» "Bugun biraz zorlu gegiyor, sen nasilsin?"
 "Sesini duymak istedim"

o "Tesekkdrler, varhgin énemli"

() Birine mesaj yazdim
D Birisiyle konustum

O insanlarla etkilesime gectim

file:///Users/artun/v0-psychologycounselorla/scripts/create-depresyon-rehberi.html 5/8



20.11.2025 01:32 Depresyon Giinlerinde 5 Adimda Kendini Toparlama

ADIM 4

Klicuk Basari Elde Et

Mikro Gorevler (2-5 dakika)

Ev isi: Sadece bulasiklarin birini yikayin
Diizen: Sadece yatak basucunuzu toplayin
Kiyafet: Sadece bir tisort katlayin

Neden 6nemli: Basari hissi dopamin salgilatir

-7 Basit Yaratici Aktivite

Yazma: Bugunkd hislerinizi 3 cimleyle yazin
Cizim: Rastgele sekiller gizin

Miizik: Sevdiginiz sarkiyi dinleyin, sdyleyin
Fotograf: Etrafinizdan bir sey fotograflayin

5 Dakika Kurali Mukemmeliyetgilik Yok

"Sadece 5 dakika yapacagim" Kotl de olsa, yarim da kalsa,

edersiniz.

deyin. Cogunlukla devam yaptiginiz icin kendinizi kutlayin.

Liste Yapin Kendini Odiillendir

Yaptiginiz kiigik seyleri yazin. Basardiginiz her sey icin
Gorsel olarak basarilarinizi gorin. kendinize "aferin" deyin.
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ADIM 5

Zihinsel Bakim Yap

£ Mindfulness (5 dakika)

Nefes odagi: 10 nefes alin, sadece nefese odaklanin
5-4-3-2-1teknigi: 5 gorebildiginiz sey, 4 dokunabildiginiz...
Viicut taramasi: Ayak parmaklarindan baslayarak viicudunuzu
tarayin

Amac: Simdiki ana odaklanmak, zihin karmasasini azaltmak

% Kendine Sefkat

ic konusma: "Bu zor bir giin, kendimi affediyorum"

Fiziksel sefkat: Gogslinlze elinizi koyun, "givendesin" deyin
Kendine destek: "En iyi arkadasima nasil davranirdim?" sorusunu
sorun

Temel mesaj: "Muikemmel olmak zorunda degilim"

& Yarina Hazirlik

Basit plan: Yarin icin sadece 1 kliclik hedef belirleyin
Ortam hazirh@i: Su sisesi hazirlayin, kiyafet segin

Uyku hijyeni: Telefonu kapatin, ortami karartin

Pozitif not: Kendinize "yarin daha iyi olacak" yazisi birakin

- Son Hatirlatma

"Buglin yaptiginiz her ki¢lik adim, yarin icin glic
biriktirmenizdir. Bu gegici, sen guglisdn."
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Professional Destek

Dr. Orhun Ercan
. +90 537 053 65 36
? Maltepe, Mithatpasa Cd. NO: 159 NO: 1 Giizelbahge/izmir
Depresyon tedavisi icin randevu alin

Bu rehber Dr. Orhun Ercan tarafindan hazirlanmistir. e psikologtugberkosman.com.tr
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