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DEPRESYON




DEPRESYON NEDIR?

Depresyon, suregen bir Gzuntd
ve gunluk islevlerinizi en az iki

hafta boyunca yerine
getirememe ile beraber
normalde yapmaktan  keyif

aldiginiz etkinliklere olan ilginin
kaybolmasi ile tanimlanan bir
hastaliktir.

Depresyonda olan insanlarda
genellikle enerji kaybl, istah
degisikligi, daha az ya da cok
uyuma, kaygl, konsantrasyon

azalmasi, kararsizlik,
huzursuzluk, degersizlik, suclu
ya da umutsuz hissetme,

kendine zarar verme veya intihar
dusunceleri gibi durumlardan
bazilar gérulmektedir.

Herkesin basina gelebilecek bir
durumdur.

Bir belirti ya da zayiflik degildir.

Konusma terapileri veya
antidepresan ila¢ kullanimi veya
bunlarin bir kombinasyonu ile
tedavi edilebilir.

DEPRESYONDA OLDUGUNUZU
DUSUNUYORSANIZ NELER
YAPABILIRSINiz?

Guvendiginiz biri ile duygularniz
hakkinda konusun. insanlarin  cogu,
kendilerini Odnemseyen biriyle
konustuktan sonra daha iyi
hissetmektedir.

Saglik calisanlarindan ya da aile
doktorunuzdan yardim isteyin.

Dogru bir yardim alarak daha iyi
olabileceginizi unutmayin.

« lyi oldugunuz zamanlarda yapmaktan
hoslandiginiz etkinlikleri yapin.

Baglarinizi  koruyun. Aileniz  ve
arkadaslarinizla iletisiminizi koparmayin.

- Kisa bir yurtyus bile olsa duzenli olarak
egzersiz yapin.

- Duzenli yeme ve uyku aliskanliklarina
sadik kalin.

- Depresyonda olabileceginizi ve
beklentilerinizi
degistirebileceginizi kabul edin.
Genellikle eskisi kadar kendinizi
yeterli hissedemeyeceginizi
unutmayin.

- Alkol kullanimindan kac¢inin veya
alkol kullanimini  kisitlayin  ve
uyusturucu kullanmaktan kacinin.
Bu aliskanliklar  depresyonu
kotulestirebilir.

- EQer intihar etme dusunceniz

varsa hemen yardim almak icin
biriyle iletisime gegcin.
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