Depresyon

insanlar zaman zaman kendilerini Giziintiilii ve mutsuz hissedebilirler. Sevdiginden ayriimak, istedigi
basariyl elde edememek gibi yasam olaylarindan kaynaklanan sebeplerden yasanan {iziinti dogaldir
ve genelde bir kag glin icinde azalir ya da gecer. Ancak bu Gzintili durumun uzamasi, nedensiz
ortaya g¢ikmasi ve kisinin glindelik islevselligini olumsuz sekilde etkilemesi profesyonel yardim ve
miidahaleyi gerektirir.

Depresyon nedir?

Depresyon uzun sure devam eden ve ki§inin hayatini olumsuz sekilde etkileyen mutsuzluk, hayattan
keyif almama halidir. Degersizlik, asiri sululuk, yalnizlik, Gzlintl ve Gmitsizlik duygulari ile karakterize
edilir. Depresyondaki kiside intihar diistinceleri de olabilir.

Depresyon belirtileri
1.Duygusal belirtiler

e Uziinti

e Kaygl

¢ Sucluluk

o Ofke

e Caresizlik

e Umitsizlik

* Kendini degersiz ve 6nemsiz hissetmek

2. Fiziksel belirtiler

* Uyku diizeninde degisiklik (normalden az ya da fazla uyuma)
* istahta degisiklik (normalden az ya da fazla yeme)

* Cinsel isteksizlik

* Enerji azhg, yorgunluk hissi

* Cesitli agrilar

3. Davranissal belirtiler

* Sebepsiz aglama nobetleri.

« insanlardan uzaklasma.

* Daha 6nce zevk alinan is ve aktivitelerden zevk alamama

* Son zamanlarda fazla alkol almaya baslama veya yatistirici ilaglan kullanma ihtiyaci hissetme



4. Zihinsel belirtiler

¢ Konsantrasyon gli¢ligu
e Unutkanlik
e Kararsizlik

Depresyon tanisi almak igin bu belirtilerin hepsinin birden sizde olmasi gerekmez. Bu sikayetlerin
birkaci ayni anda iki haftadan uzun bir suredir devam ediyorsa, bir uzmana basvurmanizda fayda
vardir.

Depresyonu yenmemin yollari:

* Depresyonunuzun neden(ler)inin farkina varin.

* Olumsuz distncelerinizi fark edin ve olumlu distncelerle degistirmeye ¢aligin.

* Hayatinizdaki olumlu olaylara ve deneyimlere odaklanin.

* Sosyal olarak aktif olmayi deneyin.

* Bir kag tane hobi edinin.

* Dlizenli olarak spor yapin.

* Gergin oldugunuzda gevseme egzersizleri yapin.

. Gonlillii faaliyetlerde bulunun. insan en ¢ok baskalarina yardim ederken kendine yardim eder.
* Herkesin farkli becerileri oldugunu kabul edin ve size 6zgli 6zelliklerinizi ve basarilarinizi diistiniin.
* GUgll yanlarinizi kesfedin ve gelistirin.

* Eger depresif belirtiler devam ederse profesyonel yardim alin.
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