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Focus ’

Kadinlarin depresyon veya kaygi bozuklugu

gegirme olasihig erkeklerin neredeyse iki
katidir.
YASADIGINIZ semptomlar hakkinda saglik

uzmaninizla g6rﬁ§ﬁn.
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Anksiyete Nedir? Dep‘resyon Nedir?

guvenligine kadar her sey icin kaygi duyariz. Kendinizi... /Yak|a§||< her 8\|<admdan\
Bazen kayg: + lyi hissetmiyor | 1, yasamlari boyunca
musunuz?

« Agrive sancilara, mide agrilarina ve bag depresyona girer ve
agrilarina neden olabilir. + Moraliniz bozuk | | 4,1 25-44
ya da uzgun mu

hissediyorsunuz? yaslari arasinda

daha’yaygindir.

« Uykunuzu etkileyebilir.

« Kendinizi iyi hissetmemenize

don olabil + Uyku sorunu mu - S
neden ofabilir. yaslyorsunuz?

» Sizi huysuz veya kolay sinirlenen + Normalden daha az veya daha fazla mi
blrl yapabi“r. yiyorsunuz?

« Kendinizi kolayca bunalmig hissetmenize + Her zaman yaptiginiz aktivitelerden keyif
neden olabilir. almiyor musunuz?

- Korkutucu veya kontrol etmesi g, + Normalden daha mi yorgunsunuz?
istemsizce akla gelen ya da tekrarlayan « Odaklanma, hafiza veya karar verme
dusuncelere neden olur. konusunda sorun mu yasiyorsunuz?

« Panik ataklara neden olabilir. « Agrilariniz veya sancilariniz, bag agrilariniz,

kramplariniz veya mide aérllarlmz mi var?

Depresyonda olabilirsiniz.

Depresyon ve anksiyete ) e e
Bu bir zayiflik belirtisi degildir.

birlikte ortaya ¢ikabilir,
Semptomlarlnlz hakkinda saéllk

depresyonu olan kisilerin 1z ha
uzmaninizla gorusun!

yarisinda anksiyete de vardir.

Depresyon ve anksiyete igin guvenli

ve etkili tedaviler mevcuttur. Tedavi, Yardim almak veya endiseleriniz hakkinda

semptom|ar|n|2| yonetmenlze ve hayatlnlza konu§mak igin kendinizi kotu hissedene

odaklanmaniza yardimci olabilir.

kadar beklemek zorunda degilsiniz.




Secenekleriniz var! Tedavi Planlar

Ruh sagliginizi iyilestirmeye yardimei olmak Anksiyete veya depresyon tedavisinde davranig
icin yapabileceginiz pek ¢ok sey vardir: degisikligi, terapi ve ilag tedavisi gibi yontemler

+ Davranis degisiklikleri bir arada kullanilabilir. Bunun Ustesinden tek

baginiza gelmek zorunda degilsiniz.
Fiziksel olarak aktif olmak

« Derin nefes almak TeraE)l ..
. ' Terapi, konusmak ve yardim almak igin
» Disarida vakit gegirmek guvenli ve ozel bir alandir. Tedavi secenekleri
. iyi uyumak ve maliyetleri hakkinda net bir iletisim
+ Sosyal medyada ve ekran baginda saglanacaktir.
daha az zaman gegirmek i|a§ Tedavisi
- Gunliik tutmak veya duygu ve Saglik uzmaniniz semptomlari hafifletmek
distincelerinizi yazmak ve sagliginizi iyilestirmek igin ilag tedavisi

onerebilir. llag kullanmaya baslarsaniz
herhangi bir degisiklik yapmadan once saglik

uzmaninizla gorusun.

» Topraklama tekniklerini uygulama
(ornegin, 5-4-3-2-1 yontemi gibi)
« Kendinizi desteklemek i¢in olumlu ig

konusma veya hatirlaticilar kullanma Terapl ve ”a§ Tedavisi
Bazen en iyi segenek, terapi ve ilag

tedavisinin birlikte uygulanmasidir. ilag
tedavisi, semptomlarinizi yoneterek terapiden
» Meditasyon gibi rahatlama egzersizleri daha fazla yararlanmaniza yardimei olabilir.

» Destek almak igin guvendiginiz biriyle
iletigime gegme

B\ Akran Destegi

Akran Destegi Akran destegi, deneyim sahibi
olan ve size anlayis, cesaret ve rehberlik
sunabilecek biriyle sizi bir araya getirir.

/Bazen bu secenekler yeterli
olmayabilir. Saglik uzmaniniz

sizi terapi, ilag tedavisi veya her
ikisi yoluyla da size yardimci
olabilecek bir ruh sagligi uzmanina

yénlendirebilir. Keundvinize uygun bir ruh
\U J saglig uzmani arastirmayi

unutmayin!




Kaynaklar

Depresyon veya anksiyete, zayiflik
belirtisi degildir. Bugun saglk uzmaninizla
semptomlariniz hakkinda gorusun!

Depresyon ve anksiyete hakkinda daha fazla
bilgi edinmek veya ihtiyaciniz olan bakimi
almaniza yardimei olacak kaynaklar igin su
adresi ziyaret edin:

grc.osu.edu/projects/focus-me

. Intihar ve Kriz Yardim Hatt: 988’ arayin veya

mesaj atin

- SAMHSA Ulusal Yardim Hatti:
1-800-662-HELP (4357)

- NAMI Ohio Yardim Hatti: 614-224-2700

- NAMI Ulusal Yardim Hatti:
1-800-950-NAMI (6264)

~

Nereden baslayacaginizdan
emin degil misiniz? Saglayicinizdan

sevk isteyebilir veya Psychology Today

gibi guvenilir cevrimigi rehberleri
kullanarak ihtiyaglariniza uygun bir
terapist bulabilirsiniz.

Hamilelik ve Dogum

Sonrasi Dikkat

Edilmesi Gerekenler

Hamilelik ve bebek sahibi olmak pek ¢ok
duyguyu beraberinde getirebilir. Endiseli veya

uzgun hissetmek normaldir.

Tedavi edilmezse, depresyon veya anksiyete
hem sizin sagliginizi hem de bebeginizin
sagligini etkileyebilir. Erken donemde yardim
almak, riskleri azaltabilir ve hem sizin hem

de bebeginizin mumkdun olan en iyi saghk
durumunu destekleyebilir.

Hamilelik ve emzirme doneminde guvenli
olacak tedavi segenekleri hakkinda saglk
uzmaninizla gorusun.

Ulusal Anne Ruh Sagligi Danisma
Hatti — 1-833-TLC-MAMA

Ruh Saglig
Saghgm Temelidir.
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Kendinize veya baskalarina zarar
verme dusunceleriniz VAR mi?

(~

~

\

N

Acil yardim igin HEMEN ulagin.

. Ucretsiz, 7/24, Gizli intihar ve Kriz
Yardim Hatti: 988’ arayin veya

mesaj atin.

- En yakin acil servise gidin.

" O’ arayin. )
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Focus
on

ME

“Focus on ME”, Ureme ¢agindaki kadinlara yonelik
depresyon ve anksiyete tedavisini iyilestirmek amaciyla
Ohio’daki birinci basamak saglik hizmeti saglayicilariyla

birlikte yurutulen bir kalite iyilestirme projesidir.
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