Anksiyete Nedir?

Anksiyete bozuklugu, bireyin glinlik yasaminda karsilastigi
bir durumu oldugundan ¢ok daha tehlikeli gérmesi ve bunun
neticesinde gereginden fazla endiselenmesi olarak
tanimlanmaktadir. Anksiyete siirecinde viicudumuzda bazi
fizyolojik ve psikolojik tepkiler gelismektedir. Carpinti, agiz
kurulugu, sinirlilik, kas gerilmesi, agri, terlemek, nefes
almada gucluk cekmek bu belirtilerden bazilaridir.

Depresyon ve anksiyetenin birlikte
yasanmasi ¢ok yaygindir.

Depresyon siirecinde deneyimlediginiz bazi belirtiler,
ayni zamanda anksiyete bozuklugu belirtileri de olabilir.?
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Hayata Varim web sitesi ve sosyal medya hesaplarinda
depresyon ve anksiyete ile ilgili daha ayrintil bilgilere
ulasabilirsiniz.
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Kendiniz neler yapabilirsiniz?®
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Guvendiginiz Anda kalmayi (mindfulness) Uykunuzu iyi
biri ile deneyin. Bilingli farkindalik ile almaya

konusun yalnizca yasadiginiz andaki distince, gayret edin
duygu ve duyulara odaklanin
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Aktif kalin, Saglikli beslenmeye Ruh hali
egzersiz yapin dikkat edin, kan sekeri gunligu tutun
dalgalanmalarinin
onune gegin
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Dogada daha Oz bakima Alkol kullanimindan
fazla vakit gecirin onem verin kaginin

Doktorunuz depresyon tedaviniz igin ilag
recetelendirdiyse, ilacin doktorunuzun énerdigi sekilde
kullaniimasinin ¢cok 6nemli oldugunu unutmayin.®

+ ilacin giin atlamadan diizenli kullaniimasi,

+ llag alirken alkol kullanilmamasi,

*  Doktorun onayi ya da 6nerisi disinda ilacin
azaltilmamasi ve kesilmemesi gerekmektedir.®
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Diyet/beslenme énerileri, uyku diizeni, egzersiz gibi
konularda daha detayl bilgiye ulasmak icin Hayata Varim
web sitesi ve sosyal medya hesaplarini ziyaret edin.

® © ®

hayatavarim.com hayatavarim hayatavarimsocial

Depresyonda olan
yakinlariniza yardim etmek
icin neler yapabilirsiniz?'°

Depresyon hakkinda
bilgi edinin.

Bu, ne yasadiklarini
daha iyi anlamaniza
yardimci olur.

Yalniz birakmayin.
Randevularina eslik etmeyi
teklif edin; bu, kendilerini
daha guvende
hissetmelerine yardimci
olabilir.

: Sabirh olun.
lyilesme stireci zaman
alabilir; bu surecte
anlayis gostermek ¢cok
kiymetlidir.

Rutin olusturun.

Duzenli beslenme ve uyku
aliskanliklarin
surdudrmelerine yardimci
olun.

Olumlu disiinceye
yonlendirin.
Karamsarlik yerine umut
verici konulara
odaklanmalarini nazikge
tesvik edin.

Kendinizi de ihmal
etmeyin.

Yakininiza destek olurken,
kendi ihtiyaglariniza da
zaman ayirin.

Sizi iyi hissettiren seyleri
yapmaya devam edin.

Tablo referans 10'dan uyarlanmistir.

Yargilamadan dinleyin.
Onlara yaninda
oldugunuzu ve yardim
etmeye agik oldugunuzu
samimi bir sekilde ifade
edin.

Uzmana yénlendirin.
Hazir olduklarinda
profesyonel destek
almalari igin
cesaretlendirin.

ilag takibini kolaylastirin.
Doktor regetesi varsa,
ilaglarini dtizenli ve dogru
sekilde kullanmalarina
destek olun.

Gunliik islerde destek

verin.

Ev isleri, alisveris gibi
basit yardimlar bile
blyuk fark yaratabilir.

Hareketi tesvik edin.
Hafif egzersizler ya da
kisa yaruyusler bile iyi
hissetmelerini
saglayabilir.

Kriz anlarinda yalniz
birakmayin.

Kendine zarar verme riski
varsa mutlaka yaninda
kalin ve profesyonel
destek alin. Bu sirada
tehlikeli olabilecek
nesneleri ortadan kaldirin.

30 Gunluk Ruh Hali

Takip Cizelgesi : Yil:
1. gun 16. glin
00260 00200
2.gun 17. glin
00:90 00200
3.gun 18. glin
00:00 00260
4. glin 19. glin
00 -0 0020
5. glin 20. glin
0020 0020
6. gun 21.gln
00200 0606200
7.8un 22.gln
00:00 002200
8. gun 23.gun
00:00 002200
9. gun 24. gin
00280 00200
10. glin 25. gun
0030 0020
11. gun 26. glin
00280 00200
12. gun 27.gan
00260 00200
13. glin 28. gun
00 -0 0020
14. gun 29. glin
00:00 00200
15. gun 30. gin
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Ruh hali takip cizelgesi tutmak, 6z farkindaligi artirmak icin guclu bir
aractir. Duygu, dustince ve deneyimleri kaydetmek, kisinin kendisini
daha iyi anlamasina, stres, anksiyete ve diger duygusal zorluklari
daha iyi ydbnetmesine yardimci olur.™

Depresyonla Miicadelede
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Depresyon tedavisi ile yasama
yeniden sarilmak mumkdun.*

*Referans: Amerikan Psikiyatri Dernegi (APA) - Depresyon Nedir? (American Psychiatric Association (APA) - What is
Depression?) https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-depression#section_1
Son Erigim Tarihi: Haziran 2025
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Ruh saghgi, genel sagligin temel bir bilesenidir ve fiziksel
saghkla yakindan iligkilidir." Saghkli bir ruh hali, yasamsal
streslerle basa cikmamizi, yeteneklerimizi fark etmemizi,
6grenmemizi, caismamizi ve toplumumuza faydal
olmamizi saglayan bir iyilik halidir.!

c Ruh ve beden
saghigl ayrilmaz
bir bl’]tl‘]ndﬂr.z,

228 aile iliskilerinde

ARR is ve okul hayatinda

Yasamin her asamasinda ruh saghgimiza dikkat
etmek 6nemlidir. Herhangi bir ruh saglig
problemi yasiyorsaniz, tedavinin mumkun
oldugunu bilin ve yardim istemekten ¢ekinmeyin.'

Depresyon Nedir?*

Depresyon (major depresif bozukluk), hislerinizi,
distncelerinizi, davranislarinizi ve algilarinizi olumsuz yénde
etkileyen yaygin ve ciddi bir hastaliktir. Depresyon belirtileri
hafif veya siddetli olabilir ve herkeste farkli sekilde ortaya
cikabilir.#

Depresyon,
kadinlarda

erkeklere kiyasla
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daha sik géralur.®

Depresyon
hastalarinin
%75'inde
ayni zamanda
anksiyete
bozuklugu da

oldugu tespit
edilmistir.°

Dlnya capinda
~280 milyon

insan depresyon
hastasidir.®

Gebe veya yeni dogum
yapmis kadinlarin

%10°'undan
fazlasinda

depresyon
gorulmektedir.®

Depresyon, kisinin
ev, is ve okul
hayatinda problemlere
yol acar.®
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Depresyon
tedavi
edilebilir.’
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Depresyon belirtileri sunlari icerebilir:*

| Uzgiin, sinirli ve/veya umutsuz hissetmek.

\ Bir zamanlar zevk alinan aktivitelere olan
ilgiyi veya zevki kaybetmek.

\ istah degisiklikleri (normalden ¢ok daha az veya
cok yemek) ve/veya kiloda diyetle ilgisi olmayan
belirgin bir kayip veya artis.

| Cok az veya cok fazla uyumak.

\ Enerjide azalma, yorgunluk, bitkinlik.

| Degersiz veya asiri suglu hissetme.

\ Disunme veya konsantre olma zorlugu,
unutkanlik ve/veya karar almada zorluk.

Oliim ve kendine zarar verme diisiinceleri.

Bu belirtilerden

Depresyonun
hangi belirtileri
olursa olsun tedavi
edilebilecegini
unutmayin ve
yardim istemekten
¢ekinmeyin.'s

en az 5 tanesini
2 haftadan daha
uzun sliredir
hissediyorsaniz,
depresyonda
olabilirsiniz.”

Depresyon Neden Olur??

Depresyona neyin sebep oldugu konusunda ¢esitli
distinceler mevcuttur. Sebepler, kisiler arasinda farkhlik
gosterebilir ve bazi kisilerde farkli faktorlerin
kombinasyonu depresyona sebep olabilir.2

Uziintii ile
depresyon
ayni

sey midir?

Uziintiide,

aci verici duygular
genellikle dalgalar
halinde gelir ve gecicidir.
Uziinti yasayan kisi cogu
zaman 6zsaygisini korur.*

Ancak majér depresyonda,
en az 2 hafta boyunca kisinin
duygudurumunda belirgin bir
cokuntu hali olur. Gunluk hayatta
keyif aldigi seylere karsi ilgi (zevk)
kaybi gérilur. Degersizlik hissi ve
kendinden nefret etme gibi
dusunceler yaygindir.4

Depresyonun olasi sebepleri:?
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Gocuklukta Yasam Diger Fiziksel Genetik Baziilaglar,
yasanan olaylart  ruh sagligi saglik faktorler ~ alkolveya
deneyimler sorunlari sorunlar madde kullanimi

UNUTMAYIN,
DEPRESYON TEDAVi EDILEBILIR BiR
HASTALIKTIR.*

Ruh saglginizla ilgili zorluklar yasiyorsaniz, yardim istemenin
glclu bir adim oldugunu hatirlayin; iyilesme mumkunduar.’
Daha fazlasi i¢in doktorunuza danisin.
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