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lkaw ba ay madalas na nakakaramdam ng kalungkutan, pagod o
pag-aalala? Ang mga ganitong pakiramdam mo ba ay tumatagal
ng ilang araw? Kung ang iyong kasagutan ay “Oo" maaaring ikaw
ay may depresyon. At kung ikaw ay may may depresyon, isa sa
mga sumusunod ay maaaring nangyayari na sayo:

v Alam mong ikaw ay may responsibilidad sa iyong hanap-buhay at kallangan
meng magpatuloy para umuniad at kumita, subali't ito'y parang napaka imposible
para sayo, al wala kang makitang pagbabago sa lkakabuti ng lyong sarili.

» Ang paggising sa umaga ay sadyang napakahirap para sayo, at lalo pa
itong humihirap habang lumilipas ang mga araw

y Wala ka ring ganang kumain at bumababa na ang iyong timbang.

1 |lkaw ay palaging nahahapo at pagod, ngunit di ka naman makatulog ng
matiwasay sa gabi.

» Nais mo na lamang magtago sa llalim ng kumot at di
mo nals na makisalamuha kahit kanino man.
» Parang wala ng bagay na kaslya-
siya sa buhay, lahat ay
nakakabago!




Ano ang depresyon?

Ang depresyon ay isang karamdaman na may kinalaman sa ating buong
pangangatawan, pandama, at kaisipan. Naaapektuhan nito ang pagkain at pagtulog
ng lsang 1ao, sa pakiramdam nya sa kanyang sarili al kung paanosiya mag-isip
tungkol sa mga bagay-bagay sa kanyang kapaligiran. Ang depresyon ay hindi
katulad lamang ng ordinaryong kalungkutan na lumifipas pagkaraan ng ilang ora
o mga nagdaang araw. Hindi rin ito palatandaan ng kahinaan ng isang tao, o isang
kundisyon na maaaring itaboy o isang-tabi na lamang pag-hinais, Ang mga taong
may ganitong karamdaman ay hindi basta-bastang mal-aayos ang sarili upang
gumaling. Kung walang unang pagbibigay lunas, ang sintomas ay maaaring
magtagal ng llang lingo, buwan, o taon. Gayon pa man, ang tamang pag-gagamol
al pagbigay-pansin ay may malaking mailutulong sa mga taong nakakaranas ng
depresyon, Ang depresyon ay isang karamdaman, subali't ito ay maaaring
malwasan at malunasan.

Mga uri nang depresyon

Ang Depressive Disorder ay may ibat-ibang uri o klase, katulad rin ng ibang mga
karamdaman gaya ng sakit sa puso o diabetes, na maraming url at klase din. Ang
pulyetong to ay naglalarawan sa tationg karaniwang uri ng depresyon, gayunpaman,
ang mga uri nito ay may mga pagkakaibat-iba at naaayon sa ibal-ibang mga
palatandaan, kalubhaan, at pananatili.
Ang Major Depression ay malalaman ¢ makikita sa kumbinasyon ng ibat-ibang
sinlomas na humahadlang sa kakayahang maghanap-buhay, mag-aral, msmo
kumain ng sapal, at maging sa mga aktibong gawaing dati ay masaya, |
nakakalugod, at nakakaligayang gawin ng isang tao. Ang mga mapinsalang tagpong
il ng depresyon ay maaaring mangyarl minsan famang, ngunit kadalasan noay
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Apat na pamamaraan up ing maint ||u| han ang depresyon

UNANG HAKBANG: Alamin ang mga palatandaan ng depresyon
Basahin ang mga sumusunod al lagyan ng tsek ang bawal palatandaan na
tlumutukoy sayo,
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“Talk” Therapy

Ang “Talk" therapy ay may kinalaman sa pagsangguni at pakikipag-usap sa isang
propesyonal kagaya ng psychiatrist, doktor, psychologist, social worker o tagapayo
katulad ng isang kaibigan at malapit na kamag-anak. Ito ay makakatulong sa isang
taong may ganitong karamdaman upang kanyang matutuhan kung paano nya
mababago ang maftinding kalungkutan ng kanyang kaisipan, pakiramdam, at
pagkilos. Sumangguni at makipag-usap sa iyong doktor 0 psychiatrist ukol sa

nasabing “Talk" Therapy.

Kung aw ay may kakilalang nakakaranas
ng depresyon at nangangailangan
ng tul narito ang llang mga bagay
na maarl mong gawin:

» Kausapin at ipakita sa taong ito na ikaw ay
na?nmmalasakk sa kanya, at ibahagi ang
pulyetong ito sa laong nabanggit
» Sabihan mo siya na kailangan niyang
kumunsulla sa isang doktor at kung maaari
ay samahan siyang magpatingin
» Kapag ang doktor ay may nirskomendang
isang psychiatrist 0 psychologist sa sinumang
nagnanais ng “talk therapy”’, tawagan ang

kstang hinigay ng dokior at samahan
ang taong lto sa iskedyul na napagkasunduan
upang maiparamdam sa kanya ang suporta
habang sumasailalim siya sa proseso ng
pag-gagamutan..

» Makipag-ugnayan sa mga sumusunod
na lugar na nakatala sa ibaba para sa
karagdagang imponmasyon

Ang Pagpapaﬁwakagg'yug;%c::

Kung minsan, ang depresyon ay nagiging
sanhi upang ang isang tao ay mag-isip
na magpatiwakal. Kung sakali mang
sumagl sa lyong isipan na kitlin mo ang
iyong buhay. 0 may kakilala kang nag-isip
megpakamatay? Humingl ka agad ng tulong
sa may kinauukulan kagaya ng mga
sumusunod.

o humingi ng tulong sa mga kamaganak
o0 mga malalapit na kaibigan

» Pumunta sa emergency room ng
pinaka-malapit na ospital

)y Agad na tumawag at kausapin ang
isang health provider.

» Sablhan ang kaibigan o kapamilya na
agad dalhin ka sa ospital o lumawag ng
doctor
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Ang depresyon ay nagagamot at panunumbalikin nito ang dati
mong kasiglahan, kaginhawaan at kasiyahan.
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CALL OUR AFFILIATES which offer
CRISIS LINE services
IN TOUCH B9G- 7603/ 893-7606
DIAL A FRIEND 734-8863/ 754.9664
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