Depresyon

Hadi Konusalim

Gelecek konusunda endiseli misiniz? Ergenlikte ve yirmili

yaslarda depresyonu onleme

Ergenlik caginda ve geng eriskinlik doneminde, yeni insanlarla tanismak, yeni yerleri ziyaret etmek ve hayata yon vermek icin bircok firsat bulunmaktadir.
Bu yillar, ayni zamanda stresi de beraberinde getirebilir. Bu zorluklar, sizi heyecanlandirmak yerine bunaltiyor ise, okumaya devam edin.

Bilmeniz gerekenler

e Depresyon, siregen bir Gzlintl ve gunlik islevlerinizi en az iki
hafta boyunca yerine getirememe ile beraber normalde
yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan ilginin kaybolmasi \‘\
ile tanimlanan bir hastaliktir.

e Ekolarak, depresyonda olan kisilerde genellikle enerji kaybi,
istah degisikligi, daha az ya da daha ¢ok uyuma, kayg,
konsantrasyon azalmasi, kararsizlik, huzursuzluk, degersiz,
suclu ya da umutsuz hissetme, kendine zarar verme veya
intihar dislinceleri gibi durumlardan bazilari gérilmektedir.

UNUTMAYIN:

yapilabilir. Zihinsel olarak giiclii kalmak icin

e Depresyonu 6nlemek ve tedavi etmek icin pek cok sey

yapabileceginiz pek cok sey var.
Depresyona gireceginizi
diisiinliyorsaniz, giivendiginiz
biriyle konusun veya profesyonel

yardim isteyin.

www.who.int/depression/en
e LetsTalk

Moraliniz bozuk veya ¢okkiin hissediyorsaniz neler
yapabilirsiniz?

Guvendiginiz biri ile duygularniz hakkinda konusun.

Uzman yardimi isteyin. Saglik calisani veya doktorunuz baslamak
icin iyi bir yerdir.

Baglarinizi koruyun. Aileniz ve arkadaslarinizla iletisiminizi
koparmayin.

Kisa bir yirlyus bile olsa diizenli olarak egzersiz yapin.

Duzenli yeme ve uyku aliskanlklarina sadik kalin.

Alkol kullanimindan kaginin veya alkol kullanimini kisitlayin ve
uyusturucu kullanmaktan kacinin. Bu aliskanliklar depresyonu
kotulestirebilir.

Hoslanacaginizi diisiinmeseniz bile her zaman yapmaktan keyif
aldiginiz seyleri yapmaya devam edin.

Devam eden olumsuz distincelerin ve 0z elestirinin farkinda
olun ve bu dustinceleri olumlu dustincelerle degistirmeye calisin.
Basarilariniz konusunda kendinizi tebrik edin.
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