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STA JE DEPRESIJA

Svi smo mi tuzni s vremena na vreme.
Tuga je vazan deo nasih zivota. Ona nam
pomaze da shvatimo nas unutrasnji svet,
da razumemo druge ljude, obogacuje nas |
daje smisao nasim zivotima. 'Normalna'
tuga dolazi sa neizbeznim gubicima |
frustracijama svakodnevnog zivota.
Nasuprot njoj, oni faktori koji karakterisu
depresiju kao bolest su: tezina, trajanje |
stepen onesbosoblienosti koii ta debpresiia



Kako prepoznati depresiju?

Tuga se kvantitativno 1 kvalitativno
razlikuje od depresije. Cesto se kaze da je
depresija patoloska zalost. Znaci da je
tugovanje nesrazmerno povodu ili I nije
Izazvano spoljnim povodom.






Depresija je bolest koja je po broju
obolelin, uz kardiovaskularne
bolesti, | saobracajni
traumatizam, obelezila kraj XX i pocCetak
XXI veka. Danas se smatra da je po
Incidenci oboljevanja na 2. mestu. Radi se
0 bolesti svih vremena, svih uzrasta, rasa |
oba pola. Zene oboljevaju dva puta &edée
nego muskarci.


http://besplatniseminarskiradovi.com/MEDICINA/Maligni-tumori.htm

STA PROUZROKUJE DEPRESIJU?

JosS uvek zasigurno ne znamo sta
uzrokuje depresiju. Ipak, istrazivanja
pokazuju da najverovatnije postoji vise od
jednog uzroka bolesti | da je kombinacija
raznih faktora ta koja neke osobe Cini
podloznijima razvoju depresivnog
poremecaja. Jedna od teorija kaze da sto
se vise faktora iskombinuje, to rizik od



Tesko detinjstvo sa prezivljenjim fiziCkim
Il emocionalnim zlostavljanjem, traumama
il gubitkom roditelja vezano je za vecu
stopu depresije.

Zene su duplo osetljivije i podloZnije
depresiji od muskaraca, sto se moze
povezati sa menstrualnim ciklusom,
porodajem ili menopauzom, ukazujuci na
to da hormoni mogu imati ulogu u razvitku



Depresija moze da sledi velike gubitke
kao sto su gubici voljenih osoba, iznenadni
gubici posla ili odlazak u penziju.

Depresija ja takode vezana za somatske
bolesti ili hronicni invaliditet.

Osobine licnosti
takode imaju vaznu ulogu kod javljanja dep



Neki lekovi | uliche droge su takode
poznati kao uzrocCnici depresije time sto
remete ravnotezu vaznih mozdanih
neurotransmitera (supstanci koje sluze kao
'nosioci poruka' u mozgu).

Depresija je Cesca kod onih sa malim
prihodima, kod nezaposlenih,
neudatih/neozenjenih ili razvedenih.



KO OBOLJEVA OD DEPRESIJE?

Depresija je bolest od koje se moze
razboleti svako. Ljudi svih uzrasta, svih
socljalnih, ekonomskih, profesionalnih,
kulturnih ili religioznih grupa mogu razviti
depresiju. Osobenost depresije je ogromno
osecanje izolovanosti koje ona
prouzrokuje. Osecanje 'usamljenosti’ moze




Ucestalost depresije u populaciji

®3 % muskaraca i 6 % zena jedne
zapadne populacije pate od poremecaja
raspolozenja svake godine.

@ Tokom svog zivo
muskaraca | 10-23
bar jednu epizodu
poremecaja.



Anksioznost | depresija Cine 79 % svih
psihijatrijskih dijagnoza.

Svetska zdravstvena organizacija
predvida da ¢ce do 2020. godine depresija
biti druga bolest posle srcanih
oboljenja koja prouzrokuje invaliditet.



Poremecaji raspolozenja |

samoubistvo
Osobe koje pate od depresije pocCine
80 % svih samoubistava.

15 % osoba koje imaju izrazen depresivni
poremecaj pocine samoubistvo.

Misli o samoubistvu su toliko Ceste kod
judi sa poremecajem raspolozenja da se
smatraju jednim od simptoma bolesti.



Depresija | ponavljanje epizoda

Ponovljenja epizoda je uobiCajena
karakteristika depresije.

Bez odgovarajuceg tretmana 50-60 %
osoba koje su imale jednu epizodu
depresije mogu da oCekuju da se javi |
druga epizoda u toku prve godine



Genetika depresije

Depresija se unekoliko prenosi nasledem
- 1,5-3 puta je Cesca kod osoba u
direktnom krvnom srodstvu sa osobama
koje pate od poremecaja raspolozenja
nego kod opste populacije.

Kod dece osoba sa depresijom,



Poremecaji raspolozenja se
veoma uspesno lece, ali Cesto ne bivaju
dijagnosticirani.

80-90 % slucCajeva depresije se mogu
uspesno lecitl. Ipak, zbog sramote vezane
za priznavanje emocionalnih teskoca samo
jedna trecina ljudi sa ovim poremecajem
potrazi struchu pomoc.



KAKO SE POSTAVLJA DIJAGNOZA
DEPRESIJE

Trenutno ne postoje laboratorijski testovi
Il rentgenski snimci koji bi mogli da
pomognu pri dijagnostikovanju depresije.
Umesto toga, doktor Ce postavljati pitanja i
posmatrati vase ponasanje kako bi mogao
da postavi dijagnozu bolesti. Mnhogo ljudi
odlazi kod lekara opste prakse, koji ih



Depresija se moze pojaviti kao posledica
nekih drugih fizickih (somatskih) bolesti.
Ove okolnosti treba ispitati kroz
medicinske preglede. U ovakvim
sluCajevima ukoliko se primarna bolest
izleCli, depresija koja je prati se obiCcho
razresi.



Kako se depresija leCi?

Najvaznije je znati da leCenje postoji | da
je uspesno u velikom broju slucajeva.
LeCenje podrazumeva primenu lekova-
antidepresiva I psihoterapije.



Antidepresivi

Lekovi koji se koriste u leCenju stanja
depresije, anksioznosti ali drugih bolesti su
antidepresivi. Antidepresivi nisu anksiolitic
tj. sedativi, kao sto su Bensedin,
Bromazepam, Xanax itd. | ne treba
Ih mesati sa ovom grupom lekova. Postoji
nekoliko grupa antidepresivnih lekova,
razlicitih mehanizama delovanja. Vazno je
znati da je antidepresive potrebno uzimati
duze vreme | da niihovo delovanie pocinie



Uzrokuju li antidepresivi zavisnost?

Ne! UobicCajeni strah od zavisnosti je
neutemeljen. Prava zavisnost pracena
neizdrzivom potrebom, te potrebom za sve
vecim koliCinama da bi se osigurao isti
ucinak, nepoznata je kod uzimanja
antidepresivnih sredstava, cak | ako se lek
uzima vrlo dugo.



Psihoterapija

Terapija razgovorom ce pomoci da
otkrijete uzroke svoje depresije | da je bolje
| brze prebrodite. Lekar vam moze
preporuciti dobrog licenciranog
psihoterapeuta za individualnu ili grupnu
terapiju.



Kako pomoci depresivnoj osobi?

Kada bliska osoba postane depresivna,
mnogi odnosi unutar porodice, neke druge
grupe ili prijateljstva postanu poremeceni.
U pocetku je tesko shvatiti sta se dogada,
pa se javljaju osecaji nemoci, besa,
nestrpljenje | neverica prema osobi koja je
depresivna. Zbog ovakvih oseCanja cesto
padnemo u iskusenje da kazemo osobi :

"Saberi se, nije to nista”, “Sve je to samo u
tvoioi alavi”’. “Potrudi se vise. nemoi da se






Neophodno je zapamtiti | Imati na umu da
osoba koja boluje od depresije nije u stanju
da pomogne sebi na nacin kako bi to inace
Cinila. Stoga su nezna briga, iskazivanje
jubavi, strpljenje | ohrabrivanje za javljanje
lekaru | primenu terapije kljucni nacini nase
pomoci. Nemojmo preterivati u nameri da
razveseljavamo | da predlazemo aktivnosti
kKoje su za depresivnu osobu teske, jer
cemo time samo povecati osecaj nemoci |
podstam Cemo negatlvne mIS|I Konstantno






Informacije ¢e nam pomoci da
modifikujemo svoje stavove i ponasanje
prema depresivnoj osobl | da joj budemo
adekvatna podrska. Nemojmo zaborauviti
da su svima, pa | depresivnoj osobil,
potrebni privatnost i postovanije.



PAZITE NA SEBE

"Nikad nemojte da ste suvise sami,
suvise gladni, suvise umorni ili suvise ljuti”.



Podsecajte sebe svakodnevno: "Ovo

nije moja krivica... depresija je bolest...
Nisam sam/sama... Bice mi bolje!".

Okruzite se ljudima kojima je stalo do
vas. Oni Ce pojacCati vase osecCanje
sopstvene vrednosti | dobrote. Izbegavajte
jude koji su kritiCki nastrojeni prema vama,
Koji vas procenjuju ili koji previse traze.
Kada ste u depresiji nedostaje vam 'zastitni



Pridruzite se nekoj od grupa za
samopomocC gde mozete dobiti podrsku
od ljudi koji razumeju kroz sta prolazite;
naucite vise o svojoj bolesti | strategijama
koje drugi primenjuju da bi se bolje osecali.
Istrazivanja pokazuju da su grupe za
samopomoc korisne kao dodatak
medicinskoj terapiji.

Pripremite se tako Sto Cete nauciti sto



Vezbajte svakodnevno. Istrazivanja
ukazuju na vrednost umerene fiziCke
aktivnosti u procesu ozdravljenja |
ostajanja u dobrom stanju posle oporavka.
PocCnite sa kratkim Setnjama, narocito
ujutru kad je depresija obiCno najizrazenija
| kasnije nastavite sa duzim Setanjama |
intenzivnijim vezbama. Vezba povecCava
nivo nekih vaznih neurotransmitera u

mozgu (endorfina), Ciji je nivo snizen u
depresul Odaberlte za vezbu prijatnu
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Prestanite ili izbegavajte uzimanje
alkohola, ulicnih droga i neprepisanih
lekova. Alkohol i uliche droge se ponasaju
kao depresori za centralni nervni sistem
sto moze uticati na pogorsanje simptoma
depresije. Smanjite unosenje kafeina (kafa,
caj, koka-kola, cokolada, itd.) zato sto
moze da izazove nervozu | poremeti
Spavanje.



Trudite se da ne donosite vazne
zivotne odluke pre nego sto izadete iz
krize. Depresija utiCe na vas nacin
prosudivanja | kasnije mozete zazaliti zbog
donetih odluka. Ako morate da donesete
neku vaznu odluku pitajte poverljivog
prijatelja, rodaka ili kolegu da vam
pomogne.

Ne oCekujte previse od sebe na poslu



Vodite dnevnik. Mnogo ljudi je naslo da
Im pisanje pomaze da organizuju svoje
misli, 'olabave' neke od svojih negativnih
osecanja, | da pisanje predstavnja vredan
dokument koji Im pomaze da povezu misli,
osecanja | akcije.

Pokusajte da ispunjavate dnevne
zivotne obaveze. Nagomilani racuni,
zapostavljena licha higijena i zapostavljen



Shvatite samo jednu stvar-pobedice onaj koji VERUJE da ce
pobediti, a ne onaj koji to moze i ume. Ako nemate veru i
samopouzdanje, nemate mnogo toga. Snaga jednog Coveka
MNogo Vvise zavisi od samopouzdanja koji taj Covek ima nego
direktno od snage njegovih misica!

Prihvatite svoje opsesije,koje god da imate, | budite spremni da
Zivite sa njima neko vreme. Nemojte da im se opirete i da se
borite protiv opsesija, prepustite vremenu da odradi svoje. Vase
opsesije Ce procCi tokom vremena.

Ako niste u stanju da svoje probleme prebrodite sami mozete
potraziti struchu pomoc, tu nema nista lose. Naravno, ovde mislim
na odlazak kod psihijatra ili sliéne struéne osobe. Cini mi se da je
to kod nas i dalje tabu tema. Mozda vam je potrebna pomoc u
vidu lekova, mozda i ne, nemojte niCeg da se stidite.

Nemojte da merite kako napredujete iz dana u dan. Ovo je
veoma bitno da ne radite.Nemojte da brojite dane,mesece |



Ako postoje neka konkretna mesta kojih se plasite, jer
mislite da ¢e vam se tamo “desiti nesto” ili da Ce vas
zadesiti napad panike-nemojte da zaobilazite ta mesta, vec
upravo treba da idete na ta mesta. Vas oporavak se nalazi
na tim mestima!

Nemojte da vas obeshrabri ako ste neodlucni. Ovo je
normalna pojava kod svih anksioznih ljudi. Shvatite da Ce i
vasa neodlucnost procCi Cim budete bolje | Cim vam se
samopouzdanje poveca.

Nikad, ali nikad ne prihvatite totalni poraz! Nikad nije
kasno da sebi date jos jednu Sansu. Nemojte nikad
odustajati.

Suocite se.Prihvatite.Prepustite se.Pustite da vreme
odradi svoje.
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Depresija nije znak slabosti
To je znak da e predugo bili jaki




