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‘’8.Sınıf öğrencilerimizden Sevgili Arda Defne’yi yitirmiş olmanın derin üzüntüsü içindeyiz. Değerli Defne 
Ailesine ve tüm Bilkent Camiasına başsağlığı ve sabır diliyoruz!’’ 

 

‘’TÜM ÖĞRETMENLERİMİZİN GÜNÜNÜ KUTLAR, EMEKLERİ İÇİN SONSUZ 

TEŞEKKÜRLERİMİZİ SUNARIZ.’’ 

 

 

 ÖĞRETMENLER GÜNÜ ÖZEL SERGİMİZ  
Öğretmenler Günü için öğrencilerimizin hazırladıkları özel sergimiz için lütfen TIKLAYINIZ.  

Bu serginin hazırlanmasında büyük emekleri olan Görsel Sanatlar Zümremize ve Sevgili öğrencilerimize çok 

teşekkür ederiz! 
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 PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK BİRİMİMİZDEN  
 

OLUMSUZ DUYGULARIN OLUMSUZ YANI 

ÜZÜNTÜ VE ÇÖKKÜNLÜKTEN DEPRESYONA  

Sevgili Anne ve Babalar,  

Dış ve iç gerçeklikten kaynaklanan duygularımızın aslî görevi bize ne olmak ve nasıl yaşamak istediğimizi, yani 

değer ve ideallerimizi göstermektir. Duygularımızın bu yönünü iyi anlar ve onları iyi değerlendirirsek hayatımızı 

genellikle olumlu yönde etkileyip geliştirirler. Ancak olumsuz duygularımızı çeşitli nedenlerle yanlış 

değerlendirirsek, hayatımızı olumsuz yönde etkileyip sağlıksız davranışsal sonuçlara yol açabilirler. Bu olumsuz 

sonuçlara yol açan şey, o duygunun kendisi değil, o duyguyla ilgili değerlendirmemiz ve bununla ilişkili 

davranışlarımızdır.* Bu hafta bu konuyu daha detaylı inceleyelim. Sağlıklı günler dileğiyle,    

Psikolojik Danışma ve Rehberlik Birimi  

Mutsuzluk ve üzüntü, en can acıtıcı ve istenmeyen olumsuz duygularımızdır. Yok olmaları halinde neler 

yaşayacağımızı önceki bültenlerde irdelemiştik. Mutsuzluk ve üzüntünün de diğer olumsuz duygularımız gibi 

normal ve gerekli olduğunu belirtip, uyum sağlamamıza nasıl yardım ettiklerini örnekler üzerinden göstermiştik.  

Ancak, üzüntü veya keder duygusu sık sık ortaya çıkıyorsa, çok şiddetliyse, kalıcıysa, kişinin işlevleriyle beraber 

aile yaşamını, mesleki hayatını ve ilişkilerini de bozmaya başladıysa, ortamla ve yaşananlarla ilişkili değilse, işte 

o zaman bir sorun halini alır. Artık durumun depresyon dediğimiz rahatsızlığa dönüştüğüne işaret eder.  

Depresyonun kelime anlamı çökkünlüktür. Kişinin ruhsal çökkünlük yaşamasını; yani üzüntü, keder, mutsuzluk, 

karamsarlık, isteksizlik, durgunluk gibi belirtiler göstermesini ifade eder. Depresyon hem insanlarda normalde 

de olabilen bir durumun hem de ruhsal bir rahatsızlığın adıdır. 

Ruhsal rahatsızlıkların çoğu gibi depresyon da bir sendromdur. Tıp dilinde, sendrom, nedenleri altta yatan tek 

bir nedenle ve mekanizmayla açıklanamayan, yani tek bir nedeni olmayan veya nedeni tam olarak bilinemeyen, 

ancak birlikte ortaya çıkan belirti ve bulgu kümesini tanımlamakta kullanılır. Başka bir deyişle ruhsal bozukluklar, 

nedeni tam bilinmemekle beraber küme biçiminde ortaya çıkan belirti ve bulgulardan oluşan bir bütündür.  

Belirti, o sorunu yaşayan kişinin belirttiği bedensel, düşünsel, duygusal, davranışsal durumlardır (“Mutsuzum, 

enerjim kalmadı, unutkanlık yaşıyorum” vb.). Bulgu ise dışarıdan gözlemlenen ve fark edilen işaretlerdir (Örneğin 

kişinin az konuşması, durgun olması gibi). Belirti ve bulgular, kalıtsal nedenlerle de oluşabilir, sonradan gelişen 

nedenlerle de.  

Depresyonun en önde gelen belirtisi üzüntü ve mutsuzluktur. Ancak bu üzüntü ve mutsuzluk, normalde 

yaşanandan çok daha yoğun, sık ve uzun sürelidir. Kişinin kendini kötü görmesini ve geleceğe ilişkin karamsarlığı 

da içerir. Normal üzüntü duyguları çoğunlukla birkaç saatte veya birkaç günde geçer. Birey normal faaliyetlerini 

yürütür. Kendini suçlamaz ve geleceği ilişkin karamsarlığa kapılmaz. Depresyondaki üzüntü ise hem şiddet, 

yoğunluk, sıklık ve süre açısından fazlalık hem de nitelikçe bazı farklılıklar gösterir.  

Depresyonun ikinci önemli belirtisi, kişinin daha önceden hoşlandığı faaliyetlerden artık hoşlanmaması ve zevk 

almaması, aynı zamanda bunlara karşı ilgisinin de kaybolmasıdır. Kişi için yıkanma, giyinme, ev işleri gibi basit 

faaliyetleri bile yürütmek son derece zorlaşır. Depresyon iş, aile, sosyal yaşam gibi hayatın önemli alanlarında 

bozulmalara yol açar. Depresyonun varlığından söz edebilmek için başka belirtilere de ihtiyaç vardır. Her duygu 

gibi mutsuzluk da normaldir; depresyon ise bu duygunun rahatsızlık halini almış biçimidir.  

* Prof. Dr. Hakan Türkçapar: Fark Et, Düşün, Hisset, Yaşa. 2. Baskı, Nisan 2019. Epsilon Yayınevi, İstanbul. 



 EKO OKUL KÖŞEMİZ 
 

“TaTuTa/WWOOF Türkiye nedir?” 

Değerli Velilerimiz, 

 
WorldWide Opportunities on Organic Farms Türkiye (WWOOF Türkiye) güven ve takasa dayalı kültürel ve 
eğitsel deneyimleri teşvik ederek, sürdürülebilir bir küresel toplum inşa etmek için, gönüllüler ile ekolojik 
üreticileri bağlayan dünya çapında bir hareketin parçasıdır.  

TaTuTa/WWOOF Türkiye'nin üyesi olduğu WWOOF Federasyonu, ziyaretçilere doğa dostu tarımsal üretim 
alanlarında yaşama ve öğrenme fırsatı sunarak ekolojik tarım uygulamaları hakkında farkındalık yaratmak için 
çabalayan dünya çapında bir topluluktur.  

1971 yılında İngiltere'de kurulan WWOOF™ dünyadaki ilk gönüllü turizmi ve kırsal turizm 
kuruluşlarındandır. Bugün WWOOF 132 ülkeye yayılmış durumda. WWOOF Türkiye ise TaTuTa (Ekolojik 
Çiftliklerde Tarım Turizmi ve Gönüllü Bilgi, Tecrübe Takası) adıyla 2004 yılında Buğday Derneği tarafından 
kuruldu. 

TaTuTa/WWOOF Türkiye resmi sitesinden kaydolarak gönüllü olabilir; Türkiye'nin her yerinden doğa dostu 
üreticilerle tanışarak, Ekolojik çiftliklerde yaşayarak organik tarım üzerine pek çok şey öğrenip paylaşabilirsiniz. 

 Kaynakça: TaTuTa/WWOOF Türkiye. 5.11.2020, https://wwoofturkey.org/?lang=tr& 

 

 

 

 

 

 

 

Haftalık Bültenimizi takip ettiğiniz için teşekkür ederiz… 
 

http://wwoof.net/
https://wwoofturkey.org/?lang=tr&
https://wwoofturkey.org/?lang=tr&

