DEPRESYON NEDIR?

insanlar Gzulebilir ya da sevinebilir.
Duygularimiz yasamin dogal bir parcasidir.
Ancak huzun, Gzuntl, karamsarlk, hayattan
keyif almada azalma ve sikinti hali devamlilik
goOsteriyorsa, gunluk yasami olumsuz
etkilemeye baslamissa, bu bir “Depresyon
Hastaligi” olabilir.

Depresyon; duygusal, zihinsel, davranigsal ve
bedensel bazi belirtilerle kendini gdsterir.

Baslica Belirtileri Sunlardir:

v GOkkun ruh hali (mutsuzluk, karamsarlik)
v Mutsuzluk, hayattan zevk alamama

Vv ligikayb, isteksizlik

v Yorgunluk, halsizlik

v Asirievhamlanma ve suphecilik

v Uyku dlzeninde degisiklikler

TEDAVISi NEDIR? .

Depresyon uygun tedavi yollari
kullanildiginda tamamen dizelebilen bir
rahatsizliktir. Depresyonun ila¢ ve/veya
psikoterapi ile tedavisi miimkiindiir. ilac
tedavisi yalnizca hekim tarafindan

verilebilir.

Uygun bir tedavi icin
hekimin verecegi tedavi

planina uyulmalidir.
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TEDAViY!E EK OLARAK
YAPILABILECEKLER:

1. Depresyondan kurtulmak icin gunlik
faaliyetleri arttirmak 6nemlidir:

- Gunluk faaliyetleri arttirmak, bir seylerle
ugrasmak, aci veren dusunceleri kisinin
zihninden uzaklastirmasina yardimci olur.

Kisi daha aktif olmaya basladikca, daha
fazlasini da yapabilecegini gorecektir.

2. Zamani daha iyi kullanabilmek icin
yapiimasi planlanan igleri kaydetmek
yararhdir:

- Plan yapmak karasizligi ortadan kaldirr,

- Plan yapmak iglere yeniden hakim olmayi
hissettirir.

3. Depresyona yol acan onemli
nedenlerden biri de dustince hatalaridir:

- 'Her zaman herkese iyi davranmaliyim’,
'Her zaman neseli gorunmeliyim' gibi
zorunluluk belirten cumleler kisiyi sikintiya
sokar. Hi¢ kimse her zaman iyi davranamaz
ve her zaman neseliolamaz.

- 'Birinsan ya hep basarilidir, ya da hep
basarisizdir.' insan béyle bir diisiinceye
sahipse, bir tek basarisizigi bile hos
gOremez. Bazi seylerin kétlye gittigini
fark etmek, her seyin koétu oldugu
anlamina gelmez.

- Insan bir isi basaramadiginda
kendisini 'ise yaramaz ve beceriksiz' biri
olarak nitelendiriyorsa, etiketleme
hatasi yapiyor demektir. BOyle olumsuz
sifatlardan uzak durulmalidir.

- Depresyondayken, Ozellikle olumsuz
olaylar daha da abartilir. Olaylar
felakete donusturilmeden 6nce,
disunuldugu kadar kétu olup
olmadigini degerlendirmeye gayret
edilmelidir.
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NEREDEN YARDIM
ALINIR?

Eger kendinizi iki haftadan daha
uzun suredir cokkun hissediyorsanizya da
belirgin ilgi kaybi varsa, istahinizda ya da
uyku duizeninizde belirgin degisiklikler fark
ediyorsaniz, s6z konusu yakinmalarin
gunluk iglerinizi yerine getirmede ya da
insanlarla olan iligkilerinizde soruna yol
actigini dugunuyorsaniz aile hekiminize ya
da bir hastanenin ruh sagligi ve hastaliklari
poliklinigine bagvurun.

Esinizin, ailenizin ya da yakin
cevrenizin size destek olmasinaizin verin.

Olumlu dasunun.
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