Jetoni me diké gé éshté me depresion?

Té jetosh me diké gé éshté me depresion éshté e véshtiré. Mé poshté,ju do té gjeni disa

sugjerimeqgé mund t’u referoheni pér té ndihmuar personin me té cilin jetoni dhe gé vuan nga

depresioni, ndérkohé qé kujdeseniedhe pér veten tuaj.

Cfaré duhet té dini?

Depresioni éshté njé sémundje dhe jo dobési e karakterit.

Depresioni mund té trajtohet. Se cili trajtim éshté méi miré dhe sa kohé zgjat
depresioni, kjo varet nga shkalla e ashpérsisé sé depresionit.

Mbéshtetja nga personat té cilét kujdesen, migté dhe familjarét, lehtéson procesin e
shérimit té depresionit. Eshté e nevojshme té jeni té duruar dhe t& vendosur, pasi
shérimi kérkon kohé.

Stresi pérkegéson depresionin.

Cfaré mund té béni ju pér personat gé jané me depresion?

Béjuni té gartése ju doni t’i ndihmoni, t’i dégjoni pa dhéné gjykime dhe t’u ofroni
mbéshtetje.

Kérkoni mé shumé informacione mbi depresionin.

Inkurajojini gé té kérkojné ndihmé profesionale nése éshté e mundur. Sugjeroni gé t’i
shogéroni né takimet gé kané.

Nése mjeku ka rekomanduar mjekime, ndihmojini ata gé té€ marrin mjekimet ashtu si¢
jané rekomanduar nga mjeku. Béni durim; zakonisht duhet té kalojné disa javé géata
té ndihen mé miré.

Ndihmojini ata gé té kryejné detyrat e pérditshme,té ushgehen dhe té flené rregullisht.
Inkurajojini gé té béjné aktivitet fizik né ményré té rregullt, si dhe té kené njé jeté
aktive sociale.

Inkurajojini gé té fokusohen né aspektet positive né vend té aspekteve negative.



= Mos i lini vetém nése mendojné té léndojné veten, apo nése e kané lénduar veten
géllimisht. Kérkoni ndihmé té métejshme nga shérbimet e emergjencés ose nga njé
profesionist shéndetésor. Ndérkohé, mbani larg mjete té tilla si medikamente, objekte
té mprehta dhe armé zjarri.

= Kujdesuni edhe pér veten tuaj. Pérpiquni té gjeni ményra pér t’u relaksuar dhe

vazhdoni té béni gjéra gé ju japin kénagési.

Mos harroni!
Kur jetoni me diké gé éshté me depresion, ju mund t’a ndihmoni até gé té shérohet,por

ndérkohé duhet té kujdeseni edhe pér veten tuaj.
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