Asagida belirtilen durumlardan (son iki hafta
icerisinde) kendinizde gozlemlediklerinizi
litfen isaretleyin.

Distncelerinizi toparlamada ve bir konuya
odaklanmada guclik ¢ekiyorsunuz.

Nedensiz bir sekilde kendinizi mutsuz
ve cesaretsiz hissediyorsunuz.

Kendinizi (bedensel) gli¢stiz hissedi-
yorsunuz.

icinizde cok agir, bunaltici bir huzursuzluk
var.

Daha dnce yapmaktan keyif aldiginiz
seylere karsi ilgi ve isteginiz azald.

Kendinize ve becerilerinize olan gliveniniz
kaybolmus durumda.

Agir elestirilerle kendinize eziyet ediyor-
sunuz.

Gelecege dair kaygilarimz ¢ok fazla ve
karamsarsiniz.

Ozellikle sabahlar kendinizi daha koti
hissediyorsunuz.

Ciddi uyku problemleri yagiyorsunuz.

Zamanla esinizden dostunuzdan ve
cevrenizden uzaklastiginizi fark ediyor-
sunuz.

Bedeninizde, sebebi bir tirld bulunamayan
yogun agnlar var.

istahiniz cok az veya hic yok.

Toplamda isaretlediginiz durumlarin sayisi
5'den fazlaysa depresyon riski tagiyorsunuz.
Zaman kaybetmeden bir uzmana (psikiyatr,
psikolog veya aile hekimi) bagvurun.

Depresyon, hipertansiyon veya diyabet gibi
ginimuzde ok sik gorilen ve Ustesinden
gelinebilecek bir hastaliktir.

Zorlayiai faktorler (sevilen bir kisinin kaybn,
ayrlik, aile/ is hayatinda zorluklar) kisinin
depresyona girmesine sebep olabilir.

Fakat bu faktorlerin olmadigr zamanlarda dahi
depresyon ortaya ¢ikabilir.

Belirtileri hastadan hastaya farklilik gosterebilir.
Yaygin olarak bilinenleri: Isteksizlik, enerji kayb,
yorgunluk, uyku isteginin artmas1 veya uyku-
suzluk, konsantrasyon bozuklugu, unutkanlik,
nedensiz i¢ huzursuzluklar ve kaygi durumudur.
Bu belirtilere ek olarak depresyon hastalarinda
siklikla, bas, mide ve yogun bedensel agnilar
gibi psikosomatik sikayetler gérilebilir.

Psikoterapi ve ilag en yaygin tedavi yontemleridir.

Depression ist eine Erkrankung wie Diabetes

oder Bluthochdruck und kann behandelt werden.

Oft geht der Depression eine Belastung voraus,
etwa Trennung, Verlust einer geliebten Person,
Probleme in der Familie oder am Arbeitsplatz.

Es gibt unterschiedliche Symptome innerhalb
einer Depression: Antriebsschwache, Erschop-
fung, Schlafstérungen, Konzentrationsprobleme,
Vergesslichkeit, innere Unruhe und Gribel-
neigung.

Haufig sind auch psychosomatische Beschwer-
den vorhanden, wie Kopfschmerzen, Magen-
probleme, Rickenleiden und andere Schmerz-
stérungen.

Depressionen kénnen mit psychotherapeuti-
schen Verfahren und medikament&ser Behand-
lung erfolgreich behandelt werden.
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Depresyona Karsi Psikoegitim
Micadele Yontemleri

Depresyona Karg1 Psikoegitim, hastalik hakkinda
bilgilendirme ve midahale i¢in atilacak adimlan
icerir.

Depresyon tedavisine katkida bulunmak amaciyla,
hastaligin farkindaligini ve hastalikla micadelede
kisisel sorumluluk bilincini desteklemeyi amaclar.

Psikoegitim Toplantilan:

Cts 30.10.2021: Belirtiler, sebepleri, tedavi
yontemleri

Cts 06.11.20201 Hastaligin taninmasi ve
psikosomatik sikayetlerle iligkisi / gindelik
yasami dizenleme

Cts 13.11.2021 Biligsel yetenekleri 6grenme
(karamsarlikla basa ¢ikma yollan) ve uygulama

Cts 20.11.2021: Hastaligin tekrarim 6nleyici bilgi-
ler/ Korona slrecinin psikolojimize etkileri

Saat: 14.00 - 16.30
(16:30 - 17:00 Kahve molasi)

Toplantilanin Yonetimi: Seher Asar, Psikoterapist
(Minihliler Depresyona Karsi Birlikteligi)

Egitimler Gcretsiz olup, katiim i¢in mail atmaniz
veya telefonla bilgilendirmeniz yeterlidir.
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Destekleyici Depresyon
Bilgilendirme Toplantilar

Bilgilendirme toplantilart Depresyona Kars1 Psiko-
egitim toplantilarinin devaminda dizenlenmekte-
dir. Bu toplantilarda katiimailar, fikir alisverisinde
bulunabilir, aynm zamanda destekleyici 6nlemlere
erisebilirler.

Cts 30.10.2021: Cocuklarda ve genclerde
depresyon

Cts 06.11.2021: Panik atak ve depresyon/
Taiji-Qigong; Beden bilinci ve sagligin gliclenmesi

Cts 13.11.2021: Menopoz ve depresyon
Cts 20.11.2021: Korona ve depresyon
Saat: 17:00 - 19:00

Ihtiyvac duymaniz halinde bireysel danismanlik
hizmetimizden faydalanabilirsiniz.

Toplantilarin Yonetimi:
Tezay Sokul, Uzman Psikolog

Bilgi ve bagvuru icin

Tezay Sokul, E-Mail: depresyon.de@gmail.com
Tel.0176 26 938578

Facebook: Mlnih Psikoegitim

Psychoedukation bei
Depression

Psychoedukation beinhaltet eine Informations-
vermittlung Gber die Erkrankung sowie die
dazugehdrigen psychotherapeutischen und
medizinischen InterventionsmaRnahmen.

Das Krankheitsverstandnis und ein selbst-
verantwortlicher Umgang mit der Erkrankung
werden geférdert, um die Krankheitsbewaltigung
zu unterstitzen.

Sa 30.10.2021: Erkrankungserkenntnisse
vermitteln (Symptome, Ursachen und Behand-
lungsformen).

5a06.11.2021: Krankheitsverstandnis und
psychosomatische Zusammenhange / Alltags-
strukturierung.

Sa 13.11.2021: Kognitive Fahigkeiten erlernen
(Umgang mit Griibelneigung) und Anwendung.

Sa 20.11.2021: Suizidpravention (Krisenplan)
und Rickfallprophylaxe (Informationsmappe).
Motivierung fir weiterfihrende Behandlungen
starken (z. B. ambulante oder stationare Behand-
lung, Gesprdchskreis). Psychische Auswirkungen
der Corona Pandemie.

Von 14.00 - 16.30 Uhr
Nach einer Kaffeepause schlief3t sich
der Gesprachskreis an.

Leitung: Dipl. Psych. Seher Asar,
Psychologische Psychotherapeutin (VT)
(Minchner Biindnis gegen Depression)

Die Veranstaltung ist kostenlos, eine Anmeldung
per E-Mail/telefonisch ist erforderlich.

Gesprachskreis

Der offene Gesprachskreis erganzt unsere
Psychoedukation. Hier kdnnen sich Betroffene
und Interessierte austauschen und unterstit-
zende Mallnahmen und Aktivitaten ergreifen
sowie sich Uber weitere Depressionsthemen
informieren.

Neueinsteiger sind herzlich willkommen.

Sa 30.10.2021: Depression im Kindes-
und Jugendalter

Sa 06.11.2021: Panikattacke und Depression/
Taiji-Qigong; Kérperbewusstsein und Starkung
der Gesundheit

Sa 13.11.2021: Wechseljahre und Depression
Sa 20.11.2021: Corona und Depression

Von 17.00 - 19.00 Uhr

Leitung: Tezay Sokul, Psychologin (M.Sc.)

Zusatzliches Angebot: Bei Bedarf ist auch
eine Einzelfallberatung moglich.



