DEPRESYON

Depresyon, siiregen bir {iziintii hali ve giinliik yapmaniz gereken
seyleri en az iki hafta boyunca ger¢eklestirememe ile beraber normalde
yapmaktan zevk aldiginiz aktivitelere olan ilginin ortadan kalkmasi ile
tanimlanan bir hastaliktir.

Littauer (2020) gore duraganlik ve asosyallik, ilgisizlik,
duyarsizlik, karamsar olma, kotiimser yaklasim, kendi bedeniyle asir1
ugras, degersizlik inancinda artig, sosyal iliskilerden uzaklagma,
stkilmishik, halsizlik, istah degisikligi, ilaca ya da maddeye duyulan
ihtiyacin artmast, asir1 fazla uyuma ya da az uyuma, odaklanamama ve
dikkatini toplayamama, intihar diisiincesi gibi durumlarin bazilari
goriilmektedir.

Unutmayn bu belirtiler herkesin basina gelebilir. Depresyon
tedavi edilebilen bir hastaliktir. Depresyonun siiresi depresyonun siddetine bagli olarak
degisir. Kendinizi giigsiiz, hasta olarak atfetmeyin.

Depresyonda oldugunuzu diisiiniiyorsaniz ne yapabilirsiniz?

Giivendiginiz insanlarla duygulariniz ile ilgili konusun. Insanlarin deger
gordiikleri bireylerle konustuktan sonra daha iyi hissederler.

Destek alarak daha iyi olabileceginizi unutmayin.(Psikiyatrist ve
ohno.. psikologlar)

Ailenizle, dostlarinizla iletisimi kesmeyin. Baglarinizi korumaya 6zen
gosterin.

Alkol ve madde kullanimindan uzak durun. Bunlar depresyonunuzun
seyrini daha da kotiilestirebilir.

Kendinizi daha iyi hissettiginiz zamanlarda hoslandiginiz seyleri yapin.

Uyku ve yemek diizenize sadik olmaya 6zen gosterin.

Intihar etme diisiinceniz varsa hemen yardim almak icin biriyle iletisime gegin. Intihar
hakkinda konusmak intihar etme davranisina neden olmaz. Cogu zaman kaygiyi, stresi
azaltir ve insanlarin sizleri anlamaya baglamasina yardimci olur.

UNUTMAYIN DEPRESYON TEDAVI EDILEBILIR. INTIHAR ONLENEBILIR.
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