Sdzcuk anlami cokkunluk olan
depresyon kisinin kendini mutsuz,
huzursuz, isteksiz ve neredeyse hayat
enerjisini kaybetmis hissetmesinden
yasamdan vazgececek kadar umutsuz
ve karamsar hissetmesine kadar uzanan
bir yelpazede kendini gosteren duygusal
ve davranissal bir bozukluk olarak
tanimlanabilir.
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Depresyonun Nedenleri

» Norokimyasal
» Hormonal degisiklikler

Birey zaman zaman kendisini » Genetik
uzgun, kederli, keyifsiz ve isteksiz e Stresli yasam olaylari
hissedebilir. Hayatin dogal inis « Alkol ve uyusturucu kullanimi

cikislari icinde herkesin
yasayabilecegi uzuntl, karamsarlik
ve mutsuzluk gibi duygular
hissetmek depresyonda
oldugunuz anlamina gelmez.

» Fiziksel veya cinsel istismar
* Bilissel (Olumsuz kendilik gérusu)
e Tibbi durumlar

Yasanan uzuntt dogaldir ancak bu
uzuntull durumun uzamasi,
nedensiz ortaya ¢cikmasi ve bireyin
normal hayat akisinin islevselligini
olumsuz sekilde etkilemesi
profesyonel yardim ve mudahaleyi
gerektirir.
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Depresyon duygusal, fiziksel, zihinsel ve
davranissal sagliginizin cesitli yonlerini
etkileyebilir. Depresyon tanisi almak icin
bu belirtilerin hepsinin birden sizde
olmasi gerekmez.

Kisa ya da uzun araliklarla gorulen
depresyon belirtileri:

- UzUntald ve umutsuz ruh hali
- Sosyal faaliyetlerden uzaklasma
- Eskiden keyif aldigi aktivitelerden zevk
alamama
- Dikkatini toplamakta zorlanma
- Kendine guven kaybl, sucluluk ve
yetersizlik duygulari
- Cekingen ve Urkek olma
- istahta degisiklikler
+ Hic uyumama ya da cok fazla uyuma
+ Psikomotor yavaslama
- intihar dustinceleri

Depresyonda oldugunuzu
dusitinuyorsaniz ne yapabilirsiniz?

itk olarak, giivendiginiz biri ile duygulariniz
hakkinda konusun. Olumsuz dustincelerinizi fark
edin ve olumsuz dustnceden ziyade olumlu
dustnceye odaklanmaya calisin.

Duzenli olarak spor ve egzersiz yapin. Kisa bir
yUriyus bile olsa aktif olmayi deneyin. icinizden
gelmese bile yataktan kalkin fiziksel aktiviteye
baslayin.

Yapmaktan hoslandiginiz hobi edinin ve keyif
aldiginiz seyleri yapmaya devam edin.

Kendinizi strekli elestirmekten ve suclamaktan

kacinin. Basarilariniz konusunda kendinizi tebrik
edin.

Oz bakiminiza ve kendinize de dikkat edin.

Alkol ve uyusturucu kullanimindan kaginin.
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Dlzenli uyku ve yeme aliskanliklarina sadik kalin.

UNUTMAYIN !
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Depresyon tedavi edilebilirdir. EGer
depresyonda oldugunuzu ve hayatin
yasamaya deger olmadigini
distntiyorsaniz yardim isteyin.
Yalniz degilsiniz. Yardim alabilirsiniz.

Kendinize karsi sabirli olun, tekrar iyi
hissetmeniz zaman alacaktrr.

Depresif donemler gecicidir. Dogru bir
yardim alarak daha iyi olabileceginizi
unutmayin.

Uzun zamandir depresif
hissediyorsaniz en yakin zamanda
Psikolojik Danismanlik Birimimizden
yardim alabilirsiniz.
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