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Depresyonan

Depresiyon cawa "dixebite"?

Bi rasti Depresiyon bandor li hest, raman, tevger @ las dike. Vana li ser hev bandor dikin, meze (wéne) bikin.

Gelek caran, sedemén cihéreng di pésvegina depresyoné

de digihijin hev:

Faktorén derveyi, civaki 0 stresker én weki

blyerén dijwar én jiyané, blyerén trawmatik én di

rabirdQyé de, stresa hestyari G faktorén trawmatik de rolék mezin digirin.

Her weha disa faktorén biyolojiki 0 genetiki.

"Spirara durxistina depresiyoné":
Di navbéna windab(na tistén eréni di jiyana rojane
0 depresyoné de "xelekek xerab" dikare pés bikeve.

Lébelé, hin dikarin vé spiralé xirabiye bi ¢alakiyén ku hin kéf dgrin 0 hGin genc dikin bigkinin!

Gelo min de Depresyon heye?

Guhertinén moral an ku tevleblyin, hest 0 gelek nisanén jorin ji gelek kesan re hevpar in G henen. Her waha
her kes carna hérs dibe, sab(iné an tirsé his dike.

Di mirovén béyi depresyoné de, ev hestan diguherin 0 bi ya ku em tisten dikin ve girédayi ye. Ji bo wé yeke
gelek caran, hest G ramanén neyini ji héla ¢alaki an ezmdnén eréni ve dikarin dikare were qut kirine. Xemgini
di bingeh de pisti demeké derbas dibe 0 pir caran jé re ravekek heye.

Di depresiyoné de, hestén neyini an tuneblna hestan diréjtir didome 0 mirov di heman demé de ¢end ji van
nisanén neyinf jiyan xwe de dikare bibine.
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Li vir nivisek kurt heye:

Daxuyaniyén ku ji we re derbas dibin nisan bikinin. Bi kerema xwe, év hesab bikin ku hdn di van ¢end hefteyén ber?
de bi piranf ¢i his Kirine.

We ji car daxuyaniyan zéde nisan kiriye?

Weé waxte divé di wé de depresiyon hebe. Her waha év testé teshiskirina héla pispor ve nagire. Lébelé, dibe ku, ew
dikare ji we re bibe altkar ku hiin rewsa xweya hestyar bastir binirxinin.

Gelo hGin hema hema her dem xemginin, depresifin, an béhévi dibin?

Gelo wé hema hema elegeya xwe ya bi tistek re winda kiri? Ma hdn édi sabdné his nakin, mesela di tistén ku
wé heta nuha kéf digirt?

We sehweta xwe ya xwarine winda kirf an pir giran Kilo winda kiri? Disa we tama déve xwe wenda kirf,
xwarin ji bo we xwés nine?

Ma hiin hema hema her roj ji béxewiyé dikisinin (dijwariya xewénin, xewé biminin an seré sibé z{ radibin)?

Ma hdn hédi hédi diaxivin an xerekét dikin?
An, berevaji, han ji béxemiya hundurin és dikisinin, ji ber vé yeké ku hin nekarin rGnin an ku cihe xwede
bisekinin I& negar in ku bigin jor  jér?

Daxwaza weya zayendi kém blye an ew édi nemaye?

Ma we baxwer? ya xwe ji xwe wenda kiriye? Her waha, hlin xwe bé nirx dibinin an hdn xwe tawanbar dikin G
s(clfi dikin?

Pirsgiréka we heye ku hln tistan nikarin bifikirin G an ku gelek caran tistan bir dikin? An ku hin nikarin bi sere
xwe Biryarék bidine?

HGn pir caran li ser miriné @ heta li ser xwe kustina xwe difikirin?

Ma éz diji Depresyona ¢i dikarim bikim?

e Divé dibe ku we de bi rasti Depresyon heye? Wi deme ji bo xwe alikariyék pispori bibinen. Her waha Pispor
dikarin alikariya we bikin ku hin psikoterapi G / an dermanek kérhati bistinin 0 teshisek berfireh bikin.

o Jibo wi yeke Doktore xwe ye Male bipirsin. Ew dikare we bisine pisporan.
0 Nuha Ha(n bi hérs matmayi ne an ji hdn difikirin ku jiyana xwe bigedinin?

» Herin Klinék acil a Nexwegxaneyek derdni.
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