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SEVDIGINIZ BIR KiSiYl DESTEKLEMEK iCIN
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" Bunun bir hastalik oldugunc®
anlayin.
/

Tipki grip gibi, depresyon da
sevdiginiz kisinin “bir anda
atlatabilecegi” bir sey degildir. Herkesi,
hatta “her seye sahip” ya da mutlu
gorunen insanlari bile etkileyebilir.
Sevdiginiz kisi depresyon belirtileri

gosteriyor veya ifade ediyorsa,

merakla yaklasin ve yardimci olmak /

\igin ne yapabileceginizi sorun.
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/Profesyonel Yardimi Tesvik Edin

Guvenebileceginiz iyi arkadaslara ve
aileye sahip olmak gercekten yararli olsa
da, terapistler gibi egitimli profesyoneller

depresyon icin son derece yararl bir
kaynaktir. Bununla tek basina yuzlesmek
icin hicbir neden yoktur. Terapi ve/veya

ilagc tedavisinin ise yaramasi zaman ve
sabir gerektirebilir, bu nedenle onlari

\ tedaviye devam etmeleri icin tesvik /
\ etmek de faydali olacaktir.
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Aktif Dinlemme Anahtardir E \
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Depresyondaki insanlar cogu zaman
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\ acarlarsa, onlari aktif bir sekilde

dinlemek ve sorular sormak genellikle

kendilerini yalniz ve duyulmamis

hissederler. Size nasil hissettiklerini

onlar1 desteklemenin en iyi yoludur!

\ Ozellikle sormadiklari surece tavsiye
\ vermekten veya sorun ¢ozmekten /

\ kacinmaya calisin. S
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Intihardan Soz Edilmesi Ciddidir ~ \
Sevdiginiz biri intihardan s6z ederse, \
bunu hafife almayin. Gavendiginiz -
' bir yetiskine veya aile tiyesine haber 7 .
verdiginizden emin olun ve ' » Sosyal Aktiviteyi Tesvik \
\ gerekirse kriz kaynaklarini / Edin \
\ kullanmalari igin onlari tesvik edin. / Insanlar depresyon yasadiklarinda, \
Ulusal Intihart Onleme Yagam / bazen kendilerini izole ederler ve \
\ Hatti'nin numarasi 1-800-273-TALK ’ hatta kendilerini bir yik gibi
\ (8255) 4 ‘ hissederler. Onlara ulasmak, onlari bir
N - -~ seyler yapmaya davet etmek,
-
= = baskalariyla baglanti kurmak veya ,
\ toplumda yer almalarina yardimci
-~ = T =~ \ olmak gercgekten yararli olabilir!
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Saglikli Aliskanliklari \ \. Destek gruplari da harikadir. P
/ Tesvik Edin N \ . -
~
/ Besleyici yiyecekler yemek, bol su \ = e

\

’ icmek, yeterince uyumak ve duzenli
egzersiz yapmak gibi aliskanliklar ruh ‘
‘ 2N G . il - T -
sagligi icin harika olabilir. Bu ' P -
\ aliskanliklar1 nazikce tesvik /7 . I \
) [ Siz Sorumlu Degilsiniz
edebileceginiz her yol ¢ok faydalidir! / \
o o Sevdiginiz kisiye her ne kadar yardim
Bazi fikirler arkadasinizi yarayuse / /
\ . etmek isteseniz de, depresyonunu
davet etmek ya da ona sevdiginiz bir \
L - I iyilestirmekten sorumlu olmadiginizi
emek tarifini gondermek olabilir!
{ 7 unutmayin. Onlara yardimci olmak igin
N o - _ - -~ neler yapabileceginizi ve yapmaya
\ istekli oldugunuzu belirleyerek saglikli
\ sinirlart korudugunuzdan emin olun.
Ayrica, sevdiginiz kisinin depresyonda  /
\ olmasi size agir gelebileceginden,
\ kendinize iyi bakmay1 unutmayin!
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