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Annotaciya. Bul magalada depressiya halati, oniz kelip shigiw sebepleri, tiykargi
belgileri, ham ogan garsi gu’resiw jollari analiz gilinadi. Depressiyanin biologik psixologik
ham socialliq faktorlarga baylanisliligi aship beriledi. Sonday-aq, magalada psixoterapeya,
socialliq qollap quwatlaw hdm turmis tarzindegi ozgerisler argali depressiyaga ushragan
shaxslarga qanday jardem beriw mu 'mkinligi haqqinda pikir ju 'ritiled:.
Gilt sozler: Depressiya, ruwxiy salamatlig, psixologik faktorlar, socialliq faktorlar,
belgiler, psixoterapeya, stress.
DETERMINING DEPRESSION CAUSES SIGNS AND WAYS TO HELP
Abstract. This article explores the nature of depression, its underlying causes, main
symptoms, and strategies for overcoming it. The biological, psychological, and social factors
contributing to depression are analyzed. The article also discusses how psychotherapy, social
support, and lifestyle changes can help individuals cope with depression.
Key words: depression, mental health, psychological factors, social factors, symptoms,
psychotherapy, support, stress.
OINPEJAEJIEHUE ITPUYUH AENNPECCHUMU, ITPUZHAKHU U CITOCOBbI IOMOIIH
Annomayua. B oaunou cmamve paccmampueaemcs npupooa oenpeccuu, e€ npudunbl,
OCHOG6HblE CUMNNMOMbl u cnocoobwl npeodoneHuﬂ. AHaﬂusupyiomC}l 6140]10214’4[661(‘146,
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Bu’gingi zamanagoy jamiyette insan ruwxiyati tu’rli basim ham stresslerge dus kelmekte.

Sonday halatlardan biri depressiya. Ol insannin ruwxiy halation izden shigaratugin,
iskerligin paseytiretugin, hatteki omirge bolgan gizgiwshiligin jogga shigaratugin jagdaydur.

Depressiya tek gana keypiyattin tu’skinligi emes, balki quramali psixologik mashqala
bolip, ogan biypariq qgaraw mu’mkin emes. Bul maqalada depressiyanin sebepleri, belgileri ham
jardem korsetiw jollari hagginda s6z baradi.

Depressiya — bul insannin ruwxiy salamatliginda ju’zege keletugin kesellik bolip, uzaq
dawam etiwshi tu’skin keypiyat, qizigiwdin jogaliwi, 6zin kereksiz seziniw, ku’shsizlik, passivlik
siyagli belgiler menen korinedi. Ol har bir insanda tu’rlishe keshedi; bazilar buni ishki gaygi
sipatinda sezse, basqalar fizikalig sharshaw, jilaw, biyzataligq kérinisinde sezedi.

Jahan densawliqti saglaw sholkeminin bergen magliwmatlarina garaganda, depressiya
buziliwi, du’nya xalqinin 3.8% in, sol orinda u’lkenlerdin 5% in gamrap aladi. Bul pu’tkil du’nya
boylap depressiyaga ushragan 280 millionga jaqin adamdi anlatadi ham bul erkeklerge
garaganda hayallarda kobirek ushiraydi.
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Sogan qaramastan social stigma, hadden tisqari ju’klengen xizmetler, ruwxiy salamatliq
boyinsha oqitiwdin jetispewshiligi sebepli hamme de dawalaniwga erise almaydi. Hazir bul
otmishtegiden kore ashiqraq aytilip atir, biraq ele de naduris tu’sinikler bar. Biraq depressive
buziliwda simptomlar uzag waqit dawaminda, yagniy uzaq ku’nler, hapteler dawaminda seziledi.
Simptomlar jagsilanbagan 2 hapte adette depressiya diagnozi sipatinda analiz etiledi.

Belgileri; Uliwma alganda depressiya sizdi gaygili, u’mitsiz ham adette zawiglanatugin
narselerge qizigtirmaydi. Bul sizin omirinizge, suyikli shinigiwinizga, jumisiniz ham
mu’nasebetlerinizge tasir giladi. Siz 6zinizdi pas bahalaysiz, ashiwlanasiz, gayratiniz jog, garar
gabil gila almaysiz, 6mirden zawiqlanbaysiz yaki adettegiden kop jilawiniz mu’mkin. Eger
depressiya awir bolsa yaki dawalanbasa, bazi adamlar 6z Janina gast giliwi hagginda oylawlari
mu’mkin, sonin ushin belgileri aniglanganda 6ziniz ham jaqginlariniz ushin jardem soraw zaru’r.

Simptomlar turmisinizdin basga tareplerine tasir qiliwi mu’mkin, yagniy siz doslariniz
benen baylanis giliwdan gashasiz, socialliq tadbirlerge bariwdi togtatasiz.

Bul ruwxiy salamatliq halati bolsada, bazida ishtey, uyqi, jinsiy baylanis siyaglilarga da
tasir giladi. Bul adettegiden de kobirek gapa boliw, sirtga shigiwdi galemew yaki koz jaslar
menen baslaniwi mu’mkin ham siz émirden sheginiwdi baslaysiz. Ozinizdi tanip aliw giyin
boliwi mu’mkin, asirese siz buni aldin bastan keshirmegen bolsaniz ham koébinese omirimizde
kimdur, maselen kasiplesiniz, dostiniz yaki shanaraq agzaniz buni sezedi.

Bul har bir adamga o6zine tan tarizde tasir qilatugin quramalai halat ham uliwma
simptomlar bar bolsada, bazida bul belgilerdin basga sebepleri de bar. Misali ajrasiwdan keying
gaygi menen gu’resip atirganlar, jogaltiwga tabiyiy juwap sipatinda bir qiyli belgilerdi bastan
keshiriwi mu’mkin. Bazi bir belgilerdin ugsasligi sebepli depressiya dep natuwri diagnoz
qiliniwi mu’mkin, ADHD, xronik sharshaw sindromi, fibromyalgia, travmadan keying stress
buziliwi.

Depressiya tu’rleri; Depressiyanin har qiyli tu’rleri bar, belgilerinin tu’ri, awirligi,
chastotasi gansha waqit dawam etiwi ham ku’ndelik turmisqa tasiri menen belgilenetugin
jenilinen awirina shekem.

Depressiyanin en ken targalgan tu’ri kobinese “klinik depressiya” yaki “major depressiya’
delinedi. Bul eki hapteden uzag dawam etetugin ortasha yaki awir depressiya bolip, adette oni
dawalawga jardem beretugin terapeya yaki dariler talap gilinadi. Bul adette klassik depressiya
belgilerinin bar ekenligi, sonday aq siz oni bastan keshirgen wagtiniz benen diagnozlanadi.

Distimiya (persistent depressive disorder) depressiyanin jenilrek birag uzaq dawam
etetugin formasi. Bul adette eki jil dawam etetugin tomen keypiyat, biraq ol major depressiyaga
garaganda jenilrek. Bul sizdin ku’ndelik émirinizge az tasir qiliwi mu’mkin, lekin siz kobinese
gapa ham baxitsiz sezinesiz. Bazida bul awir depressiyaga alip keliwi mu’mkin. Sonin ushin
erte dawalaniwdi baslaw zaru’r.

Depressiyanin basqa tu’rleri 6zine tan qozgatiwshilar menen ju’zege keliwi mu’mkin.

Mawsimlik affektiv buziliw (seasonal affective disorder) halatinda depressive epizodlar
mawsimlerdin jazdan gu’zge ham gisqa 6zgeriwi menen baslanadi. Bul adette gisqaraq ku’nler
ham uzaq tu’nler menen baylanisli, sonin ushin dastu’rlik depressiyani dawalawdi 6z ishine
aladi. Quyash nuri kemeygen pasillarda organizmde zaru’r elementler tensalmagligl buzilganda
payda boladi.

SAD tin tiykargi belgileri;

¢ Tu’skinlik ham motivaciya joqligl;
e Uyglawga bolgan mu’tajlik artiwi;
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e Energiya Jetlspewshlllgl;

e Mazali yaki awir awqatlarga ishtey ashiliwi;

¢ Digqatti jamley almaw;

e Socialliq izolyaciya (adamlardan uzaglasiw);

Sebepleri;

e Quyash nuri jetispewshiligi- bul melotonin ham serotonin (keypiyatti tartipke saliwshi
gormonlar) darejesin 6zgertedi.

eBiologik saat buziladi- bul insan denesinin ishki saati bolip, ol quyash nuri menen
uyginligta isleydi

Dawalaw usillari;

¢ 1. Fototerapeya- arnawli jarigliq lampalari menen dawalaw.

e 2. Psixoterapeya- kognitiv behavioral terapeya (CBT) asirese natiyjeli.

e 3. Dari- darmanlar- antidepressantlar ayrim hallarda tasir giladi.

e4. Turmis tarzin 6zgertiw- quyashta kobirek ju’riw, sport penen shugillaniw, salamat
awqatlaniw.

Postnatal depressiya- bul bala tuwilgannan keyin darhal yaki tuwilgannan keyingi 12 ay
ishinde ju’z beretugin ruwxiy tu’skinliktin 6zine tan halati. Bul salistirmali ken targalgan bolip,
NHS(Britaniya) statistikasina kore, u tugilgandan keying bir jil ishinde har on hayaldan birine
tasir giladi. Postnatal depressiya tiykargi belgileri;

e Hardayimliq qaygi yaki bosliq sezimi;

e Sharshaw, energiyanin jogligi;

e Uyqi buziliwi;

e Ishteydin 6zgeriwi:

« Ozin ayipli seziniw yaki kereksiz seziniw;

e Balanin mu’tajliklerin gandira almawdan qorqiw;

¢ Qizigiwdin jogaliwi (balaga garata)

o Kop jilaw;

« Ozine yaki basgalarga ziyan jetkeriw;

Sebepleri;

e Gormonal o6zgerisler- tuwiwdan keying estrogen ham progestrogen darejesinin keskin
paseyiwi;

e Uyqinin buziliwi;

e Social gollap-quwatlawdin jetispewshiligi;

e Aldin depressiya yaki ruwxiy mashqalalar bolgan bolsa;

e Jana rolge (analiq roline) u’yreniwdegi qiyinshiliq;

Dawalaw usillari;

e Psixoterapeya- asirese kognitiv behavioral terapeya paydali;

e Farmakoterapeya- antidepressantlar, asirese emizbey atirgan analarda qgollaniladi.

e Socialliq qollap-quwatlaw- omirlik joldasi, shanaraq agzalari, doslarinin sezimlik ham
ameliy jardemi u’lken ahmiyetke iye;

e Oz-6zine itibar beriw- dem aliw, salamat awgatlaniw, jenil fizikaliq shinigiwlar;

Keyin, bipolyar buziliw bar. Buni bazida manic dep ataw mu’mkin. Bunday halatta adam
awir ruwxiy tu’skinlikten hadden tisqari jogari keypiyatga (maniya) otedi, bule ki halatta insan
omirine tasir korsetiwi mu’mkin ham insannin awhalin turaglastiriwga jardem beretugin
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dawalaniwdi talap etedi. Klassik u’lken depressiya bazida bipolyar buziliwdan parigqlaw ushin *
unipolyar depressiya “ dep ataladi, sebebi ol maniya dawirlerin 6z ishine almaydi.

Jahan densawligti saglaw sholkemi magliwmatlarina kore, du’nya boyinsha har 100
adamnan 1-2 ewi bipolyar buziliwdan giynaladi. Bul buziliw jasliginda payda boliwi mu’mkin
ham medecinaliq korsetpe talap etedi.

Depressiya sonday-aq spirtli ishimliklerdi kop gabillaw yaki nashebent zatlardi gabillaw
argali payda boladi. Bristol universitetinin 2022- jildagl esabati soni korsetedi, shegiw
depressiya rawajlaniw gawpin 54% ten 132% ke shekem ku’sheytiwi mu’mkin.

Depressiya denenin gorganiw mexanizmi boliwi mu’mkinligi haqqinda da daliyller bar,
oni togtatiw yaki sezilgen gorgitiwga juwaban energiyani saqlap galiwga alip keledi, biraq
hazirgi wagitta teoriyani daliyllewge amelyat jetispey atir. Sonday-aq dietanin tasir qgiliwin korip
shigatugin daliyller bar; Sistemali tekseriwlerden biri sonday natiyjege keldi; “har ganday jastagi
adamlarda malim awqatlaniw is-hareketleri ham depressiya belgileri ortasinda baylanis bar
boliwi mu’mkin. Aniqlaniwinsha, ju’da gayta islengen arzimas azig-awqat ham junk fodtan waz
keshiw ham kobirek miywe ham paliz eginlerin paydalaniw depressiya belgileri gawpin
kemeytiredi. Omega-3 may Kkislotasin gabil giliw depressiya rawajlaniw gawpin kemeytiriw
boyinsha da sheklengen magliwmat bar.

Jane bir ahmiyetli factor- shanaraq tariyxi ham genetikasi. Shanaraginizda ruwxiy
tu’skinlik tariyxi bolsa, bul siz buni 6ziniz basinizdan keshiriwinizdi anlatpaydi, lekin bul gawip
faktoridir ham onin itimalin asiriwi mu’mkin. Stenford Medicine tarepinen baspadan shigarilgan
“Joqgari depressiya ham genetika” atli maqalada nasillik 40-50% atirapinda ekenligin korsetedi,
yagniy depressiyadan giynalatuginlar ushin bul genetika 50% ham 50% basqa sebepler boliwi
mu’mkin.

Bazi adamlar depressiyaga meyil boladima?

Bazi shaxslar tu’rleri ham o6zgeshelikleri adamnin ruwxiy tu’skinlikten qiynaliw itimali
kobirek eknligin korsetiwi mu’mkin, unamsiz pikirlewdin basqa formalarina kobirek meyil
bolganlar depressiyani rawajlaniw itimali kobirek. Misali ushin; eger kimdur tashwishleniwge
meyil bolsa, waqgiyalar ham sawbetler hagqinda kop wagit sariplasa, 6zine hu’rmeti pas boladi,
unamsiz 6z-6zine séylew menen gu’resiw, bul potensial depressive epizodti Keltirip shigariwi
mu’mkin.

Nevrotizm shaxs ozgesheligine iye bolgan adamlarda depressiya ham tashwishleniw
gawpi jogari boliwi mu’mkin, sebebi bul 6zgeshelik adamda unamsiz sezimler, 6zini -6zin
basqariw, stressti basqariw giyinligi ham shikayat giliw meyilligi menen baylanisli mashqalar
barligin korsetedi.

Introversiya ruwxiy tu’skinlik ushin qawip faktori boliwi mu’mkin, sebebi introvertlar 6z
pikirlerin ishte saglawlari ham olar u’stinde kobirek waqit sariplawlari mu’mkin. Olar 6zlerinin
sezim-tuygilari haqginda soylewdi kemrek seziwleri mu’mkin. Introversiya adamlardin 6z
pikirlerine kobirek mas keliwin anlatiwi mu’mkin ham sonin ushin ju’zege keletugin unamsiz
nagistan kobirek xabardar boliwi mu’mkin. Bul soni anlatiwi mu’mkin, birar narse natuwri
ketkende, yagniy sirtqi stress faktori- introvert adam ishkerige burilip, ocial jardemge mu’rajat
etpewi mu’mkin. Salistirmali izertlewlerden biri soni korsetedi, “Nevrotizmnin uliwma darejesi
depressiya menen awrigan nawqaslarda uliwma adamlarga garaganda sezilerli darejede ham
introversiya bir gansha jogari.”

Bir izertlewde du’nya boylap hayallar erkeklerge qaraganda 1,7 ese kobirek depressiyaga
duwshar boladi.
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Ospirimlik dawmne jetemen degenge shekem, ul balalar ham gizlarda dperessiya dareje3|
bir qgiyli boladi, birag 14 jastan 25 jasga shekemgi jas hayallar ham erkekler ortasinda
salistirmaliliq joqgari darejede bolip, gawip derlik 2 ese kop boladi.

Depressiya ushin jardem soraw qiyin boliwi mu’mkin. Baslaniwinda onin ne sebepli
ekenligin tanip qaliw qiyin boliwi mu’mkin, keyin jardem soraw ushin gayjerge bariwda giyin
boliwi mu’mkin. Dawalawdin eki tiykargi tu’ri dari-darmanlar ham terapeyani 6z ishin e aladi,
ekewi de bir-birinen parigli rawishte natiyjeli, lekin ekewinin aralaspasi en natiyjeli hareket
jonelisi esaplanadi.

Depressiya- insan ruwxiyatindagl awir buziliw bolip, ol tek gana psixologik , balki
sociallig ham biologic faktorlar tasirinde payda boladi. Bul halatti erte aniglaw ham ogan garata
kompleks jantasiwdi qollaniw, keselliktin awir formalarinin aldin aliwda zaru’r rol oynaydi.
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