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Kadin olmak; sevmek, emek vermek, bag kurmak,
yaratmak demektir. Ancak ayni zamanda, baskalari
icin guclta kalmaya calisirken kendini unutmak da
mumkanddr.

Modern dinyada bircok kadin; annelik, eslik, is
yasami ve toplumsal beklentiler arasinda kendi
benligini kaybetme noktasina gelir. Depresyon
cogu zaman zayifhk degil, ruhun yardim
cagrisidir.

Depresyon Nedir?

Depresyon yalnizca Gizgiin hissetmek
degildir. Bu, hem biyolojik hem
psikolojik hem de sosyal yonleri olan
bir durumdur. Beyinde serotonin
dengesizligi, stres, kayiplar ve
bastrilmis duygular rol oynar.
Depresyon bir glicsuzliik degil, bedenin
‘aruk boyle devam edemem' deyisidir.
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Depresyon, sadece gecici bir Gzuntd hali degil,
uzun vadeli ve ciddi bir hastalikur.

Depresyonun Belirtileri Nelerdir?

Uziintii ve sikint verici olaylarda iizgiin hissetmek
normaldir. Depresyonda tizgiin hissetmekten daha
farkli boyutta duygular vardir. Bu nedenle
depresyon ve Gzuntiyl karistirmamak gerekir.

Baslica depresyon belirtileri:

- Sarekli tizgin hissetmek
- Gunlak aktivitelere ilgi ve zevk kaybi
. Asirt yeme veya istahsizlik
- Uykuya dalmada zorluk, stk uyanma
veya asirt uyuma
- Sarekli yorgun hissetme
- Konusmada ve hareketlerde yavaslik
- Degersiz ve suclu hissetmek
- Konsantrasyon kaybi, karar verme zorlugu
- Intihar egilimi
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Bir kisiye depresyon tanist konabilmesi icin
yukaridaki belirtilerin en az iki hafta devam ediyor
olmasi gerekir.

Depresyon cocukluktan yashihga kadar her vyasta
gorulebilir. Kadinlarda gorilme sikhigi daha fazladir.
Bir kez depresyon gecirenlerde hayatn ilerleyen
zamanlarinda tekrar yakalanma sansi

vardir.

Depresyon Nasil Geger?

Depresyon, profesyonel yardim ve bireysel
cabalarla yonetilebilir.

Profesyonel yardim asamalarini su
sekilde siralayabiliriz:

- Psikoterapi/ Bilissel davranisci terapi,
EFT, aile dizimi, EGO state terapi gibi
yontemler, Kisinin diistince kaliplarini
degistirmeye yardimci olur.
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. [la¢ Tedavisi: Antidepresanlar, beyindeki kimyasal
dengesizlikleri diizenler.

- Yasam Tarzi1 Degisiklikleri: Egzersiz, saglikli
beslenme ve stres yonetimi depresyonun hafiflemesine
katki saglar.
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EFT Tekniginin Depresyon
Tedavisinde Kullanimi
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EFT teknigi, kisinin olumsuz bir duygu veya
distnceye odaklanirken parmak uclariyla viicudun
enerji meridyenlerinin akupunktur noktalarina
hafifce vurmasi (tapping) suretiyle, zihinsel ve
duygusal rahatlama saglamay1 amaclayan bir
tekniktir. Bu yontem, stres, kaygi, korku, fobi gibi
durumlar icin alternatif bir psikoterapi teknigi
olarak kullanilir ve enerji alanini dengeleyerek
zihnin sempatik sistemden parasempatik sisteme
gecmesini saglar.

EFT teknigini depresyon tedavisinde
kullanirken, danisanin anamnezini
dikkatlice alir ve birlikte bir terapi stireci
planlariz.

Bu surecte EFT teknigi, depresyona
neden olan travmalara hikaye teknigi
ile inerek, travmatik deneyimlerin
negatif duygularindan ozgirlesmeye ve
danisana aci veren deneyimleri artik
siradan bir hikaye gibi hatirlamasina
yardimci olur.
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EFT seansi sirasinda yapilan tappingler (vuruslar)
enerji akisini dengeledigi icin, depresyonun
‘kendini mutsuz ve halsiz” hissetme halini yavas
yavas pozitife donustirir. Duygularin
dengelenmesi, olasi yeme ataklarini durdurur,
kendini iyi hissetme halini ortaya c¢ikartarak,
duygusal dalgalanmalari aza indirir.

Burada dikkat edilmesi gereken husus,
tappinglerin diizenli olarak her giin uygulanmasi
ve en az Ui¢ EFT seansi ile ana hikayelerin negatif
duygularinin ve bilincalti inanclarinin
ivilestirilmesinin saglanmasidir.

lyilesme siirecinin terapistin ve
danisanin uyumlu bir sekilde
calismasina ve danisanin

‘gercekeen iyilesmeye’ niyetli olmasi,
duygulariyla ytizlesme cesaretini
ivilesme yolculugu boyunca
korumaya calismasina baghdir.
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Aile Dizimi Tekniginin Depresyon e
Tedavisinde Kullanimi
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Aile Dizimi, bireyin yasaminda tekrarlayan
sorunlarin veya aciklanamayan duygusal ytiklerin
kokenini anlamaya yardimci olan sistematik bir
farkindalik yontemidir.

Her birey, icinde dogdugu aile sisteminin bir
parcasidir. Bu sistemde gecmis nesillerden
aktarilan duygusal baglar, roller ve bilincdisi
dinamikler zaman zaman Kisinin yasaminda
engelleyici etkilere donuisebilir.

Aile Dizimi calismasinda bu dinamikler
goruntr hale getirilir. Kisi, kendi
yasamindaki tekrar eden kaliplari fark
eder ve bunlarin ardindaki sistemsel
nedenleri anlamaya baslar.

Bu farkindalik, i¢sel bir denge ve
kabulle birlikte dogal bir dontisiim
siirecini baslatir.

www.eftjourney.com



https://eftjourney.com/

Aile Dizimi, bireyin ailesinin bilin¢cdist duygusal
mirasint  fark  etmesini  saglar.  Kadinlarda
depresyonun kokeninde annenin veya kadin
atalarin hiznd, basturilmis yas ya da ailede dislanan
biriyle 6zdeslesme olabilir.

Terapi sirasinda  depresyonun kaynagi aile
sisteminde  bulunduktan  sonra, temsilciler
aracihigiyla  aile  sistemindeki denge  tekrar
saglanarak, danisanin ‘Bu aci bana ait degil, geldigi
yere sevgiyle birakiyorum’ farkindaligi rahatlama
saglar.
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EGO State Terapi G
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EGO State Terapi

Ego state (benlik durumu) terapisi, kisiligin farkh
"ben"lerden olusan ve her birinin kendine 6zgu disiince,
duygu ve davranis kaliplarina sahip oldugu bir
psikoterapi yontemidir. Bu terapi, kisinin i¢csel parcalarini
anlamasina, bu durumlar arasindaki uyumu

saglamasina ve Ozellikle travmatik deneyimlerden
kaynaklanan catismalari ¢c6zmesine yardimci olmayi
amaclar.

Ego state terapisinin temel prensipleri:

- I¢sel benlik durumlarr: Kisiligin, farkli
yasam deneyimlerinden ve rollerinden
kaynaklanan ¢esitli "ego state"lerden
(Ornegin, "cocuk benlik,” "ebeveyn benlik,”
"0gretmen benlik") olustugunu varsayar.

- Butiinliik ve entegrasyon:

Tedavinin amact, bu benlik durumlarini
birbiriyle uyumlu hale getirmek ve kisinin
genel iyilik halini artirmak icin birbiriyle
isbirligi icinde calismalarini saglamakaur.
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EGO State Terapi

- Travma ile basa ¢ikma: Ozellikle travmatik olaylar,
kisinin benlik durumlarinda parcalanmalara yol
acabilir. Terapi, bu travmanin yarattugi "yaral” veya
"korku tasiyan" benlik durumlariyla calisarak
ivilesmeyi hedefler.

- Catisma ¢oziimii: Terapi, farkli benlik durumlari
arasindaki celiskileri fark etmeyi ve bu celiskileri daha
yapiclt bir sekilde ¢c6zmeyi 6gretir. Bu, hem

gecmisteki hem de simdiki catismalar

icin gecerlidir.

Ego State Terapi Nasil Calisir?

- Terapist, danisanin farkli ego
durumlanyla iletisim kurmasina
yardimci olur.

- Bu benlik durumlarina, kisinin kendi
"icsel kaynaklart” araciligiyla ulasilir.

- Amag, bu benlik durumlarinin birbirini
anlamasini ve birlikte daha yapici bir
sekilde isbirligi yapmasini saglamakir.
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EGO State Terapi

Ornegin, bir “stirekli yorgun" benlik durumu ile
calisirken, terapist ve danisan bu elestirmenin
altinda yatan nedenleri ve duygulart anlamaya
calisir.

Bu durumda, “stirekli yorgun" ile daha sefkatli bir
diyalog kurarak hem kendisini elestirme
ihtiyacini azaltmasi hem de kendisi icin daha
destekleyici bir benlik durumu

olusturmasi hedeflenir.

Seans Suresi:
Seans suresi yaklasik 1 saat
civarindadir.

Seans sikligi, danisanin ihtiyacina
gore belirlenir.
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EGO State Terapi

Giinliik Hayatta Ruhsal Giiglenmek Icin
Neler Yapabiliriz?

Nefes calismalari, stikran defteri tutmak,
dogayla temas kurmak ve gerektiginde
profesyonel destek almak, duygusal
dayaniklihgr artirir.

Son Sozumiuz: Isigin1 Yeniden Yak

Depresyon karanhigi, yeniden
dogusun esigidir. Bir kadinin giicq,
yikilmadan degil, yeniden

dogmay1 bilmesindedir.

Isigin1 yeniden yak, ¢iinkii diinya
senin parlamani bekliyor.

Biz senin parlaman icin burdayiz...
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