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Kendimi iyi hissetmiyorum.....bana neler oluyor?

Bir depresyonun gesitli yiizleri

vardir:
Yorgunluk.....
Umutsuzluk....

Agrilar.....

Depresyon nedir:

Depresyon yas, meslek, sosyal
durum ve kdkenden bagimsiz olarak
herkesin basina gelebilecek bir
hastaliktir. Bir depresyon tedavi edilebilir olup, tahammdal edilmesi gereken bir kader degildir.
Depresyonun genelde bir dykusu vardir. Psikolojinin ve vicudun surekli asiri yuklenme
durumuna ve zorlu yasam sartlarina maruz kalma nedeniyle ortaya ¢ikan bir tepki olabilir.
Belirsiz ikamet durumu, koklerinden kopma, izolasyon, yakinlarini kaybetme, finansal
sorunlar, gcocuklar icin endiselenme vs. bu hastaliin olasi riskleri olabilir. Bir depresyonu
gelistirmenin diger bir risk faktéru ise aile iginde sikgca meydana gelen depresif hastaliklardan
dolayi aileden kalitimla ge¢gmis bir stres durumu olabilir.

Bir insan kronik asiri yiklenme ve stres nedeniyle duygusal, psikolojik ve bedensel olarak
asiri zorlanma durumuna geldiginde tikenmiglik sendromu (Burnout) s6z konusudur. Bir
tukenmiglik sendromundan bir depresyon meydana gelebilir.

Uzerinden uzun zaman gegse de travmatik deneyimler ve agir psikolojik stres durumlari bir
depresyona neden olabilir. Yagli aile bireylerinin bakimi da bedensel ve duygusal agidan ¢ok
guc olabilir.

Bir depresyonu nasil anlarim:

Bir depresyonun belirtileri cok farkli olabilir. ilgili kigilerde hastaligin bedensel veya psikolojik
semptomlari gorulebilir.

Psikolojik Bedensel
e Konsantrasyon bozuklugu o Uyku bozukluklari
e Olumsuz duslnceler e Alisiimamis kilo alma/ kilo kaybi
e  Mutsuzluk e Bulyuk yorgunluk
e Buyuk i¢sel tedirginlik e Bas, bel veya karin agrisi
e Gerginlik e Bedensel korku hissi
e Agresif tutum e Cinsel isteksizlik
o Korku, kendinden siphelenme, °
e Umutsuzluk
e Olum istegi
o
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Cocuklar: Cocuklar da depresyona maruz kalabilir. Sikca asagidakiler vasitasiyla gosterirler:
Uyku bozuklugu, degismis yeme aliskanhigi, mutsuzluk, korku, ayriima korkusu, geri ¢cekilme,
yatagi 1slatma, agresiflik, okula gitmek istememe ve karin veya bag agrisi gibi bedensel
rahatsizliklar.

Nereden yardim alinmali:

Size yakin biriyle durumunuzu paylasin. Konusmak yardim eder.

Kriz durumu uzun surerse: Guvendiginiz aile hekiminize veya diger bir uzman kisiye
(psikiyatr veya psikoterapist) danisin. Bu uzman kisiler size yardimci olabilir. Yakinlariniz da
profesyonel destek alabilir. Diger etkilenenlerle veya yakinlarla konusmak isterseniz kendi
kendine yardim grubu destek igin bir alternatif olabilir.

Cocuklar icin: Gézlemlerinizi bildirmek ve bu sekilde gocugunuza destek olunmasini
saglamak icin 6gretim gorevlileri ve okul sosyal ¢alisanlari ile iletisime gegin. Keyifsizlik
durumu uzun surerse, gocugunuza yardim etmek icin aile hekiminiz veya ¢ocuk doktorunuz
ile iletisime gecin.

Bir depresyon nasil tedavi edilir?

Depresyonlar genelde iyi bir sekilde tedavi edilebilir. Tedaviye olabildigince erken
bagslanmalidir. Tedavi, bunun igin egitim almis uzman kisi tarafindan ve birkag seviyede
gerceklestiriimelidir. Buna psikoterapi, sosyal destek ve gerekli olmasi durumunda ilaglar
dahildir. Bir depresyonu tedavi etmemek risklidir, kroniklesebilir. Tedavi masraflari zorunlu
saglik sigortasi tarafindan kargilanir. Tum uzman kigiler sir saklama yukudmlulagine baghdir.

Daha fazla okuyun:

indirmek ve siparis vermek icin 11 dilde brosiirwww.migesplus.ch. érn.

Travma sonrasi stres bozuklugu “Unutmak mumkun degilse” ile ilgili bilgi

7 dilde agiklayici film: https://www.bernergesundheit.ch/newsletter/film-psy

Psikososyal saglik ile ilgili aciklayici video: https://www.youtube.com/watch?v=Zjgf4EJUEEw

Cocuklar icin:Ebeveyn acil hatti Ebeveynler ve yetistirme ile ilgili stres durumuna maruz kalan diger
yetistiren kisiler icin destek,

7/24 telefon veya e posta yoluyla ulasilabilir. Tel 0848 35 45 55, 24h@elternnotruf.ch,
www.elternnotruf.ch
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