Kritik Destek

Depresyonun Belirtileriyle
Basa Cikma

Bir bakista
« Depresyondan kurtulmak zaman alabilir, bu nedenle sabirl olun, tedavinize

devam edin ve adim adim ilerleyin.

« Yasam tarziniz ve bakis acinizdaki birkac degisiklik depresyon
semptomlariyla basa ¢ikmaniza ve bunlari uzak tutmaniza yardim edebilir.

« Formda ve saglikh olun, sizi destekleyecek iyi bir arkadas ¢evresi olusturun
ve bazi basit rahatlama tekniklerini 6grenin.
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Depresyonun belirtileriyle basa cikma

Bazi insanlar icin birden ¢ok kez ortaya c¢ikan depresyon nobetleri hayat boyu
sliren bir sorun olabilir. ilag ve danismanlik, semptomlari hafifletse de, bazi
temel yasam tarzi degisiklikleri bu durumu uzun sureli olarak yonetmenize
yardim edebilir. Bu bilgi sayfasinda yasam tarzinizdaki birkag¢ basit degisikligin
depresyonu uzak tutmaniza nasil yardimci olabilecegini 6greneceksiniz.

Destek ve rahatlamanin onemi

Yalnizlik ve depresyon cogu zaman birlikte olusur. Bu ylizden diger insanlarla
iliskilerinizi gti¢clendirin. Ruh halinizi yukseltmek icin yardima ihtiyac
duydugunuzda sizi anlayacak insanlarla kendinizi cevreleyin. lyi hissetmediginizde,
yakin ¢evrenizi genisletmek icin caba gosterin. Meslektaslarinizla ya da
komsularinizla konusun. Birkag yakin arkadas zor zamanlarinizda size yardim
edebilir ve saglikh kalmak icin eforlarinizi destekleyebilir.

Cok fazla stres ya da kotl basa cikma taktikleri, depresif modu tetikleyebilir.
Bu ylizden bazi rahatlama taktiklerini 6grenmeyi ve uygulamayi deneyin. Derin
nefes alma egzersizleri stresli bir slireci atlatmanizda size yardimci olabilir.
Size yardimci olabilecek diger rahatlama yollari sunlardir:

« Meditasyon dersleri

+ Masaj terapisi

« Tai chi

- Yoga

- Hafif esneme ya da yuruyus

Formda ve saglikh kalin

Bazi calismalar fitnes seviyemizin ruh halimizi etkileyebilecedini
gostermektedir. Bazi durumlarda, kotl beslenme ve egzersiz eksikligi
depresyonu daha kotu hale getirebilir. Eger kot hissediyorsaniz, az miktarda
bir egzersiz endorfin seviyelerinizi arttirmaya yardim edebilir; bu sizi mutlu
hissettiren beyin hormonudur. (Bir stiredir fiziksel olarak aktif degilseniz,
egzersize baslamadan 6nce doktorunuza danismak iyi bir fikir olacaktir.)

Saglikh kalmak ve iyi hissetmek icin egzersiz yapilabilecegi gibi, birka¢ baska
yol da vardir:

« Her aksam iyi bir aksam uykusu alin.  + Suicin.

« AlkolU azaltin ya da kullanmayin. « Her glin bir miktar gtines i1s1g1 alin.

- Sigara icmeyi birakin. - Kafein tuketiminizi sinirlayin.

« Dengeli beslenin. « Yapmaktan zevk aldiginiz bir sey yapin.
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Tedavinize devam edin ve adim adim ilerleyin

Depresyon tedavisi genellikle yavas ilerler ve bitlnlikli olarak sonuglar Uretir.
Doktorunuz antidepresan receteleri yazabilir, danismanlik 6nerebilir ya da bu
ikisinden de yararlanmanizi isteyebilir. Tedavinin etkilerini hissetmek zaman
alabilir, bu nedenle sabirli olun. Ve eger recete yazildiysa, aniden daha iyi
hissetmeye baslasaniz bile, semptomlarinizi daha kottlestirebileceginden,
oncelikle doktorunuza danismadan ilaglari almayi birakmayin.

Eger daha kot hissetmeye ya da kendinize veya bir baskasina zarar vermekten
endise duymaya baslarsaniz, hemen doktorunuzu arayin. Eger uzun stredir

bir sonug gormediginizi disunlyorsaniz da doktorunuzla konusun. Her
antidepresan her insanda ise yaramaz ve doktorunuz regetenizi ya da

ilag dozunu degistirmeye karar verebilirler. Unutmayin onlar sizin daha iyi
hissetmenize yardimci olmak igin sizinle bir ekip olarak calisiyorlar, bu ylizden
onlari her zaman durumdan haberdar edin.

Ister iyi ister kétl bir giin gecirin, sakin olmaya calisin. Depresyon kot bir

ruh halinden daha fazlasidir; tedavi edilmesi zaman alabilecek fiziksel bir
hastaliktir. Bazi gtinler digerlerinden daha kotu olabilir ama igler yoluna
girecektir. Ve semptomlariniz hafiflese bile (herkeste oldugu gibi) yine koti
gunleriniz olabilir. Bu ytizden her giinli ayri ayri yasayin, tedavinize ve saglikli
kalmaya odaklanin. Zamanla ruh haliniz dizelmeye baslayacak ve haftanin her
gununudn tadini ¢ikaracak bir seyler bulacaksiniz.

Ihtiyaciniz oldugunda kritik destek

Ek kritik destek kaynaklari ve bilgileri icin optumeap.com/
criticalsupportcenter adresini ziyaret edin.
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