Depresyon

Hadi Konusalim

Depresyon: Bilmeniz gerekenler neler?

Kendinizin veya tanidiginiz bir kisinin depresyonda olabilecegini diisiiniiyorsaniz, okumaya devam edin.

Depresyon nedir?

Depresyon, siiregen bir Gzlntl ve glinllk islevlerinizi en az iki
hafta boyunca yerine getirememe ile beraber normalde
yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan ilginin kaybolmasi ile
tanimlanan bir hastaliktir.

Ek olarak, depresyonda olan insanlarda genellikle enerji kaybi,
istah degisikligi, daha az ya da ¢ok uyuma, kaygi, konsantrasyon
azalmasi, kararsizlik, huzursuzluk, degersiz, suglu ya da umutsuz
hissetme, kendine zarar verme veya intihar diistinceleri gibi
durumlardan bazilari goriilmektedir.

Herkesin basina gelebilecek bir durumdur.

Bir belirti ya da zayiflik degildir.

Konusma terapileri veya antidepresan ilag kullanimi veya bunlarin
bir kombinasyonu ile tedavi edilebilir.

UNUTMAYIN:
Depresyon,

tedavi edilebilirdir. Eger
depresyonda oldugunuzu
diigiiniiyorsaniz

yardim isteyin.
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Depresyonda oldugunuzu

diisiinliyorsaniz ne yapabilirsiniz?

Guvendiginiz biri ile duygulariniz hakkinda konusun. insanlarin
¢ogu, kendilerini dnemseyen biriyle konustuktan sonra daha
iyi hissetmektedir.

Uzmanlardan yardim isteyin. Saglik ¢alisani veya doktorunuz
baslamak igin iyi bir yerdir.

Dogru bir yardim alarak daha iyi olabileceginizi unutmayin.

lyi oldugunuz zamanlarda yapmaktan hoslandiginiz etkinlikleri
yapin.

Baglarinizi koruyun. Aileniz ve arkadaslarinizla iletisiminizi
koparmayin.

Kisa bir yUruyus bile olsa diizenli olarak egzersiz yapin.
Dazenli yeme ve uyku aliskanliklarina sadik kalin.
Depresyonda olabileceginizi ve beklentilerinizi
degistirebileceginizi kabul edin. Genellikle eskisi kadar
kendinizi yeterli hissedemeyeceginizi unutmayin.

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

Eger intihar etme diislinceniz varsa hemen yardim almak igin
biriyle iletisime gegin.
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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.
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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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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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Intihar etme diisiincesi olan birini taniyor musunuz?

Diinya lizerinde, her 40 saniyede bir, bir kisi intihar etmektedir. Agir depresyonda olan kisiler icin intihar etme diisiincesi, nadir

Eger bir kisi hakkinda endiseleriniz var ise

sunlan bilmelisiniz
e Intihar dnlenebilir.

e Intihar hakkinda konusabilirsiniz.

e intihar ile ilgili sorular sormak intihar etme davranisina neden
olmaz. Cogu zaman kaygiy! azaltir ve insanlarin anlamaya
baslamasina yardimci olur.

Bir kisinin ciddi bir sekilde intihar etme
diisiincesine sahip oldugu gosteren
uyari isaretleri

e Kendini éldirmekle tehdit etmek
e  "Ben yokken kimse beni 6zlemez.” gibi cimleler kurmak.

e Bocek ilaclari, atesli silahlar veya ilaglar gibi kendini 6ldirme t
yollari aramak ya da internette bu konu ile ilgili arastirmalar
yapmak

e  Yakin aile Uyelerine ve arkadaslarina veda etmek, degerli
esyalarindan vazge¢mek veya vasiyetini yazmak

Kimler intihar riski altindadir?

e Daha 6nce intihara tesebbus eden kisiler
e Depresyon, alkol veya uyusturucu sorunu olan kisiler

e LetsTalk

goriilen bir durum degildir.

UNUTMAYIN:

intihar etmeyi diisiinen
birini taniyorsaniz, bu konu
hakkinda onlarla konusun.
On yargili olmadan kisiyi
dinleyin ve ona desteginizi

sunun.
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Sevdigi bir kisinin hayatini kaybetmesi veya bir iliskinin sona
ermesi sebebiyle ciddi duygusal sikinti ceken kisiler

Kronik agri veya hastaliktan aci geken kisiler

Savas, siddet, travma, istismar veya ayrimciliga maruz kalan
kisiler

Sosyal ortamlardan kendini soyutlamis kisiler

Ne yapabilirsiniz?

Endiselendiginiz kisi ile intihar hakkinda konusmak icin uygun
bir zaman belirleyin ve sakin bir yer bulun. Dinlemek icin orada
oldugunuzu bilmelerini saglayin.

Doktor, ruh saghgi uzmani, danisman ya da sosyal hizmet
gorevlisi gibi uzmanlardan yardim isteme konusunda kisiyi tesvik
edin. Goriismeye gidecedi zaman ona eslik etmeyi teklif edin.
Kisinin durumunun tehlikeli oldugunu dustinliyorsaniz, onu yalniz
birakmayin. Acil servislerden, bir kriz hattindan veya bir saglik
uzmanindan ya da aile Gyelerinden yardim isteyin.
Endiselendiginiz kisi sizinle birlikte yasiyorsa, evde kendisine
zarar verebilecek (bdcek ilaci, atesli silah ya da ilag gibi)
nesnelere ulasamayacagindan emin olun.

Kisinin durumunu kontrol etmek igin kisiyle iletisim halinde olun.
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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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Bilmeniz gerekenler

Depresyon

Hadi Konusalim
Yeni dogan bebeginizin sizi neden mutlu etmedigini
merak mi ediyorsunuz?

Bir bebege sahip olmak 6nemli bir olaydir ve endise, yorgunluk, mutsuzluk gibi hislerin olusmasina sebep olabilir.
Bu hisler genellikle uzun siirmez; ancak devam ederse, depresyona girmis olabilirsiniz. Daha fazla bilgi icin okumaya devam edin.

Dogum sonrasi depresyon oldukga yaygin gérilmektedir.
Dogum yapmis alti kadindan biri bu durumdan
etkilenmektedir. Depresyon, stiregen bir Giziintl ve ginlik
islevlerinizi en az iki hafta boyunca yerine getirememe ile
beraber normalde yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan
ilginin kaybolmasi ile tanimlanan bir hastaliktir.

Ek olarak, depresyonda olan kisilerde genellikle enerji kayb,
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 bazilar gortlmektedir.

Dogum sonrasi depresyon belirtileri arasinda mutsuzluk hissi,
sebepsiz yere aglama, bebeginizle bag kuramama, kendinize
ve bebeginize bakabileceginiz konusunda kaygilarinizin
olmasi gibi durumlar mevcuttur.

Dogum sonrasi depresyon uzman yardimiyla tedavi edilebilir.
Konusma tedavileri ve ilaclar yardimci olabilir. Emzirme
déneminde bazi ilaglar giivenle alinabilir.

Tedavi edilmedigi takdirde, dogum sonrasi depresyon aylarca
hatta yillarca strebilir. Bu durum hem sagliginizi hem de
bebeginizin gelisimini etkileyebilir.

UNUTMAYIN:

Dogum sonrasi
depresyon oldukga
yaygin goriilmektedir.
Eger dogum sonrasi
depresyon yasadiginizi
diisiinliyorsaniz, yardim
isteyin.

www.who.int/depression/en

Depresyonda oldugunuzu diisiiniiyorsaniz ne

yapabilirsiniz?

Duygularinizi, yakin oldugunuz kisilerle paylasin ve onlardan
destek isteyin. Kendinize biraz zaman ayirmaniz veya
dinlenmeniz gerektiginde bebege bakmaniza yardimci olabilirler.

Aileniz ve arkadaslarinizla zaman gecirerek onlarla iletisiminizi
koparmayin.

Mimkin oldugunca disari ¢ikin, hava alin. Givenli ortamlarda,
bebeginizi ylruylse ¢ikarmak ikinize de iyi gelecektir.

Tavsiye verebilecek veya deneyimlerini paylasabilecek durumda
olan diger annelerle konusun.

Doktorunuza danisin. Durumunuza en uygun tedaviyi bulmaniza
yardimci olabilir.

Kendinize veya bebeginize zarar verme duslinceleriniz varsa
derhal yardim isteyin.
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Hadi Konusalim

Cocugunuzun depresyonda oldugundan m endiseleniyorsunuz?

Biiyiimek, pek cok zorluk ve firsatlarla doludur; okula baslamak ve okul degistirmek, yeni arkadaslar edinmek, ergenlige girmek ve sinavlara hazirlanmak...
Bazi cocuklar icin sorun yoktur, bazilar icinse bu siireclere uyum saglamak daha zordur. Bu zorluk strese ve hatta depresyona bile neden olabilir.
Cocugunuzun depresyonda olabileceginden endise ediyorsaniz, okumaya devam edin.

Bilmeniz gerekenler

Depresyon, stiregen bir tGizlintl ve glinlik islevlerinizi en az
iki hafta boyunca yerine getirememe ile beraber normalde
yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan ilginin kaybolmasi
ile tanimlanan bir hastaliktir.

Cocukluk cagindaki depresyon belirtileri ve bulgulari,
baskalarindan uzaklasma, sinirlilik, asirt aglama, okulda
konsantrasyon zorlugu, istahta degisiklik veya az ya da ¢ok
uyuma belirtilerini icerir.

Kuglk cocuklar, oyuna olan ilgisini kaybedebilir. Yasi daha
buyik olan ¢ocuklar normalde almayacaklari riskleri alabilir.

Depresyon hem 6nlenebilir, hem de tedavi edilebilir.

UNUTMAYIN:

Cocugunuzun
depresyonda
olabilecegini
diisiiniiyorsaniz, onunla
endiseleriniz hakkinda
konusun ve gerekirse
profesyonel yardim

isteyin.

www.who.int/depression/en

Cocugunuzun depresyonda olabilecegini
diisiinliyorsaniz ne yapabilirsiniz?

Evde, okulda ve okul disinda olan seyler hakkinda onunla
konusun. Onu rahatsiz eden bir durum olup olmadigini
dgrenmeye calisin.

Cocugunuzu taniyan giivendiginiz insanlarla konusun.
Doktorunuza danisin.

Cocugunuzu asiri stresli ortamlardan, kot muameleden ve
siddetten koruyun.

Yeni bir okula baslama veya ergenlige girme gibi degisiklikler
esnasinda cocugunuzun sagligina dzellikle dikkat edin.

Cocugunuzun yeterince uyumasi, diizenli beslenmesi, fiziksel
olarak aktif olmasi ve hoslanacagi seyleri yapmasi konularinda
¢ocugunuzu tegvik edin.

Cocugunuza zaman ayirin.

Cocugunuzun kendine zarar verme distinceleri varsa veya
kendine zarar vermisse derhal bir uzmandan yardim isteyin.
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Depresyon

Hadi Konusalim

llerleyen yaslarda pozitif kalma ve depresyonu énleme

Bilmeniz gerekenler

Depresyon, stiregen bir iziintl ve giinlik islevlerinizi en az iki
hafta boyunca yerine getirememe ile beraber normalde
yapmaktan keyif aldiginiz etkinliklere olan ilginin kaybolmasi ile
tanimlanan bir hastaliktir.

Ek olarak, depresyonda olan kisilerde genellikle enerji kayb, istah
degisikligi, daha az ya da ¢ok uyuma, kaygi, konsantrasyon
azalmasi, kararsizlik, huzursuzluk, degersiz, suglu ya da umutsuz
hissetme, kendine zarar verme veya intihar dislinceleri gibi
durumlardan bazilari gérilmektedir.

Depresyon, yash insanlarda sik goriilmesine ragmen ¢ogu zaman
g0z ardi edilir ve herhangi bir tedavi uygulanmaz.

Yasli insanlardaki depresyon, genellikle kalp hastalgi, ytksek
tansiyon, diyabet veya kronik agr gibi fiziksel kosullar, esini
kaybetme gibi zorlu yasam olaylari ve daha gencken mimkiin
olan seyleri yapamama gibi durumlarla iliskilidir.

Yasli insanlarda intihar riski ylksektir.

Depresyon, konusma terapileri veya antidepresan ilag kullanimi
veya bunlarin bir kombinasyonu ile tedavi edilebilir.

UNUTMAYIN:

ilerleyen yaslarda yasanan
depresyonu onlemek ve
tedavi etmek icin
yapilabilecek
pek cok sey var.

www.who.int/depression/en

Yaslanmanin beraberinde getirdigi degisiklikler depresyona neden olabilir. ilerleyen yaslarda depresyonun énlenmesi ve tedavisi hakkinda daha fazla bilgi edinmek
icin okumaya devam edin.

Moraliniz bozuk veya ¢okkiin hissediyorsaniz
neler yapabilirsiniz?

Guvendiginiz biri ile duygulariniz hakkinda konusun.

Eger depresyonda oldugunuzu distniyorsaniz,
uzmanlardan yardim isteyin. Saglik ¢alisani veya doktorunuz
baslamak icin iyi bir yerdir.

Her zaman yapmaktan keyif aldiginiz etkinlikler ile ugrasin
veya yenilerini bulun.

Baglantinizi koruyun. Aileniz ve arkadaglarinizla iletisiminizi
koparmayin.

Duzenli yemek yiyin ve yeterince uyudugunuzdan emin
olun.

Kisa bir ylrlyus bile olsa, eger yapabiliyorsaniz diizenli
olarak egzersiz yapin.

Alkol kullanimindan kaginin veya alkol kullanimini kisitlayin
ve yalnizca doktorunuz tarafindan recete edilen ilaglar
kullanin.
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	Bu hisler genellikle uzun sürmez; ancak devam ederse, depresyona girmiş olabilirsiniz. Daha fazla bilgi için okumaya devam edin.
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	Çocuğunuzun depresyonda olduğundan mı endişeleniyorsunuz?
	Büyümek, pek çok zorluk ve fırsatlarla doludur; okula başlamak ve okul değiştirmek, yeni arkadaşlar edinmek, ergenliğe girmek ve sınavlara hazırlanmak...  Bazı çocuklar için sorun yoktur, bazıları içinse bu süreçlere uyum sağlamak daha zordur. Bu zorl...
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	İlerleyen yaşlarda pozitif kalma ve depresyonu önleme Yaşlanmanın beraberinde getirdiği değişiklikler depresyona neden olabilir. İlerleyen yaşlarda depresyonun önlenmesi ve tedavisi hakkında daha fazla bilgi edinmek için okumaya devam edin.


