AKIL SAGLIGINIZ ONEMLIDIR!

Mevcut pandemi gibi tehdit edici veya stresli durumlarla karsi karsiya kaldigimizda
Uzgln veya moral bozuklugu hissetmek normal bir tepkidir. Ancak bu duygular
devam ederse, depresyon olabilir ki depresyon da diger herhangi bir hastalik gibi

DAVRANIS

* is yerinde isleri bitirmemek

e Yakin aile ve arkadaslarla
etkilesimde bulunmamak

e Olagan eglenceli aktiviteler
yapmamak

e Konsantre olamamak

* Maddelere, yatistiricilara
ve ilaclara givenmek

DUSUNCELER

¢ 'Ben basarisizim'
* 'Ben degersizim'
e 'Hayat yasamaya degmez'
¢ 'Bu benim hatam'

* 'insanlar bensiz daha iyi olur"

tedavi gerektirir. Depresyon farkli insanlari farkli sekillerde etkileyebilir:

DUYGULAR

e Uzgiin

e Asabi

e Sinirli

e Bunalmis

* Suclu

e Gliven eksikligi

* Mutsuz

e Kararsiz

e Hayal kirikhigina ugramis
* Perisan

FiZiIKSEL SAGLIK

* Her zaman yorgun

» Tekrarlayan veya
aciklanamayan fiziksel
sikayetler

e Uyku ve yeme
aliskanhiklarinda degisiklik

» Onemli kilo kaybi veya alma

e Bitkin

e Bas agrisi ve kas agrisi

e icinin cekilmesi

Yukaridaki belirtileri iki haftadan fazla hissederseniz, yardim talebinde
bulunun ve 16000 numarali Akil Saglhigi Yardim Hattini arayin
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