Depresyon

Hadi Konusalim
Hayatin degersiz oldugunu mu dusiiniiyorsunuz?

Hayatin ¢ok zor oldugunu ve artik yasamaya deger olmadigini hissediyorsaniz okumaya devam edin.

Kendine zarar verme veya intihar dustinceleri veya planlari
iceren bir dénem, ciddi bir duygusal sikintinin varligina isaret
etmektedir (sevilen bir kisinin hayatini kaybetmesi, issiz
kalma, bir iliskinin sona ermesi, siddet veya istismara maruz
kalma gibi durumlarin sonucunda olugsmus olabilir). Kendinizi
suclamayin, bu herkesin basina gelebilir.

Ne diisiiniiyor ya da
hissediyorsunuz?

® Agn cok buyik ve dayanilmaz gérinuyor.

Umutsuz hissediyor ve hayatin yasamaya deger olmadigini
distnlyorsunuz.

Negatif ve rahatsiz edici dustinceler sizi tiiketiyor. Ustesinden gelebilirsiniz.

® Sorunlariniza intihar haricinde herhangi bir ¢6zim Size yardim edebilecek insanlar var.
bulamiyorsunuz.
e Olimi bir kurtulus secenegi olarak hayal ediyorsunuz. UNUTMAYIN: T TIPS S
: . A, : Ne yapabilirsiniz?
® Siz olmadan herkesin daha iyi olacagini distiniiyorsunuz.

T Hayatin yasamaya . N e .
®  Degersiz hissediyorsunuz. B . ® Nasil hissettiginiz konusunda giivendiginiz bir aile Uyesi,
®  Arkadaslariniz ve aileniz olsa bile kendinizi ¢ok yalniz deger olmadigini arkadasiniz veya meslektasiniz ile konusun.

h|ssed|yo"rsunu'z. o ) S diistiniiyorsaniz ® Kendinize zarar verme konusunda tehlikede oldugunuzu
®  Neden boyle hissettiginizi veya boyle distindGguntizl yardim isteyin. distintiyorsaniz, acil servislere veya bir kriz hattina bagvurun
anlamiyorsunuz. & idi
y Yalniz degilsiniz. veya dogrudan oraya gidin.
Yardim alabilirsiniz. ® Doktor, I’l'Jh. saghgi uzmani, danisman ya da sosyal hizmet
uzmani gibi uzmanlarla konusun.
Hatirlamaniz gemkenler ® Dini sorumluluklarinizi yerine getiren biri iseniz, dini ve

o o kalturel topluluklardan giivendiginiz biriyle konusun.
®  Yalniz degilsiniz. Pek ok kisi yasadiginiz durumlari tecriibe

etmis ve yasamaya devam ediyor. ® Daha 6nceden kendine zarar verme tesebbisiinde bulunan
insanlarin bulundugu bir kendi kendine yardim veya destek
® intihar hakkinda konusabilirsiniz. Kendinizi daha iyi grubuna katilin. Hem siz daha iyi hissedebilirsiniz hem de
hissetmenize yardimci olabilir. diger insanlarin daha iyi hissetmelerini saglayabilirsiniz.
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	Hayatın değersiz olduğunu mu düşünüyorsunuz?
	Hayatın çok zor olduğunu ve artık yaşamaya değer olmadığını hissediyorsanız okumaya devam edin.


