Depresyon

Hadi Konusalim

Depresyonda olan bir kisi ile birlikte mi yasiyorsunuz?

Depresyonda olan bir kisi ile birlikte yasamak zor olabilir. Kendi saghginiz ile ilgilenirken diger yandan birlikte yasadiginiz ve depresyonda
olan bir kisiye yardimci olmak icin neler yapabileceginizle ilgili bazi ipuglari.

Depresyon nedir?

o Depresyon bir hastaliktir, karakter zayifligi degildir.

o Depresyon tedavi edilebilir. Hangi tedavinin en iyi
tedavi oldugu ve depresyonun siiresi depresyonun
siddetine baghdir.

e Bakim verenlerin, arkadaslarin ve ailenin destegi,
depresyonun iyilesmesini kolaylastirir. lyilesme zaman
alabileceginden sabir ve ¢aba gereklidir.

e Stres, depresyonun kotilesmesine sebep olabilir.

Depresyonda olan kisiler
icin ne yapabilirsiniz?

e Yardim etmek, yargilamadan dinlemek ve
desteginizi sunmak istediginizi agikca belirtin.

e Depresyon hakkinda daha fazla bilgi edinin.

UNUTMAYIN:
Depresyonda olan biriyle
yasiyorsaniz, bu kisinin
iyilesmesine yardimci
olabilirsiniz; ancak bu esnada
kendinize sagliginiza da dikkat

etmeniz gerekmektedir.

www.who.int/depression/en

Onlari uygun oldugunda uzmanlardan yardim almaya tesvik
edin. Gortusmelere gidecekleri zaman onlara eglik etmeyi
Onerin.

Doktor tarafindan ilag verilirse, ilaglari recetede belirtildigi
gibi kullanmalari konusunda onlara yardimci olun. Sabirli
olun, daha iyi hissetmek genellikle birkag hafta sirebilir.

Onlara gunlik islerde yardimci olun. Diizenli yemek ve uyku
diizenine sahip olmalarini saglayin.

Duzenli egzersiz ve sosyal faaliyetlere tesvik edin.

Onlari olumsuz disiinceden ziyade olumlu dislinceye
odaklamaya tesvik edin.

Kendine zarar vermeyi disiiniyor ya da kasitli olarak
kendisine zarar vermis ise, o kisiyi yalniz birakmayin. Acil
servislerden veya bir saglik uzmanindan yardim isteyin. Bu
esnada, ilag, keskin esyalar ve ategsli silah gibi nesneleri
ortadan kaldirin.

Ayrica kendinize de dikkat edin. Rahatlamaya ve keyif
aldiginiz seyleri yapmaya devam etmenin yollarini bulmaya
cahisin.
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