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Sto je depresija?

Svatko od nas tijekom zivota prolazi kroz razdoblja tuge, gubitka motivacije ili loSeg
raspolozenja. Takve promjene su normalne i Cesto predstavljaju odgovor na stres ili
gubitak. Depresija je, medutim, viSe od prolazne tuge.

Radi se o poremecaju raspolozenja koji zahvaca nacin na koji mislimo, osje¢amo,
ponasamo se i dozivljavamo vlastito tijelo. Simptomi obi¢no traju najmanje dva tjedna te
znacajno oteZavaju svakodnevno funkcioniranje.

Najcesc¢i simptomi

Emocionalni Kognitivni

tuga, praznina samokriti¢nost

gubitak zadovoljstva osjecaj bezvrijednosti
razdrazljivost teSkocCe koncentracije
beznade neodlucnost

Ponasanje Tjelesni simptomi
povlacenje od ljudi umor i manjak energije
smanjena aktivnost poremecaj sna

gubitak interesa promjene apetita
odgadanje obveza osjecaj tezine ili napetosti

Mnoge osobe uz depresiju osjecaju i tieskobu, zabrinutost ili pojaCanu tjelesnu napetost.
Medutim vazno je znati da depresija nije znak slabosti niti nedostatka karaktera. To je
Cesta i lijeCiva bolest.

Depresija i tugovanje

Tugovanje je prirodna reakcija na gubitak bliske osobe ili vazne Zivotne promjene. lako se
neki simptomi preklapaju, depresiju ¢eSce obiljeZavaju trajni osjeéaji beznada, izrazena
samokritiCnost i gubitak interesa za gotovo sve aktivnosti. Depresija se moze razviti i bez
jasnog zivotnog gubitka.



Kako depresiju objasnjava kognitivno-bihevioralna terapija?
Jedna od osnovnih ideja KBT-a jest da naSe emocije nisu odredene samo dogadajima koji
nam se dogode, nego i naCinom na koji ih doZivljavamo i interpretiramo.

Kognitivni model

Situacija
!

Automatska misao

l

Emocije, ponasanije i tjelesne reakcije

Primjer:
Situacija: Kolega me nije pozdravio.

Automatska misao ,Vjerojatno sam nesto pogrijeSio.”
Emocija tuga, tjeskoba

Ponasanje povlagim se i izbjegavam razgovor
Tjelesna reakcija napetost, ubrzan rad srca

Automatske misli javljaju se vrlo brzo i Cesto ih prihvatimo kao €injenice. U KBT-u u¢imo
zastati, prepoznati ih i provjeriti koliko su utemeljene.

Zacarani krug depresije
Depresija se Cesto odrzava kroz obrazac u kojem se misli, emocije i ponasanje
medusobno pojacavaju.

negativi Snizeno
misli raspolozenje
Manje
ugodnih Manje
iskustava i aktivnosti i
osjecaja povlacenje
uspjeha

Ovaj krug ne znaci da je osoba lijena ili da se ,ne trudi dovoljno”. Upravo su smanjena
aktivnost i izbjegavanje dio same depresije.



Bihevioralna aktivacija

Jedan od prvih ciljeva terapije je postupno ponovno ukljuCivanje u aktivnosti koje su
nekada donosile zadovoljstvo ili osje¢aj postignuca. To ne moraju biti velike promjene -
Cesto upravo mali koraci imaju najveci ucinak.

Primjeri:
« kratka Setnja
* priprema obroka

* razgovor s bliskom osobom

+ Citanje nekoliko stranica knjige

odlazak u trgovinu ili uredivanje dijela stana

Vazno je znati da se motivacija Cesto ne pojavljuje prije aktivnosti. Kod depresije se
raspolozenje nerijetko pocinje mijenjati tek nakon Sto osoba ponovno postane aktivnija.

Kako na€in razmisljanja odrzava depresiju?
Osobe s depresijom Cesto razvijaju karakteristicne obrasce razmisljanja koje nazivamo
kognitivnim pogreSkama. One nisu namjerne niti znace da osoba razmislja ,pogresno”, ve¢
predstavljaju uobicajene nacine na koje depresija iskrivljuje doZivljaj stvarnosti.

Najcescéi obrasci ("kognitivne distorzije")

Obrazac

Primjer

Citanje misli

»31gurno misle da sam nesposoban.”

Proricanje buduc¢nosti

»Zham da ¢u podbaciti.”

Katastrofiziranje

»Ako pogrijeSim, bit ¢e uzasno.”

Sve ili niSta

,AKO nije savrSeno, nema nikakvu
vrijednost.”

Odbacivanje pozitivhog

,10 se ne racuna, svatko bi to mogao.”

Etiketiranje

»~Ja sam gubitnik.”

Kratka vjezba

Kada primijetite naglu promjenu raspolozenja, pokusajte odgovoriti na tri pitanja:
« Sto mi je upravo pro$lo kroz glavu?

+ Koji dokazi govore u prilog toj misli, a koji protiv nje?
* Postoji li neko drugo, realisticnije objasnjenje?

Cilj nije razmisljati pozitivno pod svaku cijenu, nego razviti uravnotezeniji i realistiCniji

pogled na situaciju.

Situacija

Automatska misao

Alternativha misao

Nisam dobio odgovor na
poruku

.,Namjerno me ignorira.”

,Mozda je zauzet; nemam
dovoljno informacija da
zaklju€im.”

PogrijeSio sam na poslu

»Potpuno sam nesposoban.”

.PogrijeSio sam, ali jedna
pogreSka ne odreduje moje
sposobnosti.”




Lijeenje i oporavak

Kognitivno-bihevioralna terapija jedna je od najbolje istrazenih psihoterapija za lijeCenje
depresije. Tijekom terapije zajedno s terapeutom prepoznajete obrasce misljenja i
ponasanja koji odrzavaju depresiju te ucite nove nacine suoCavanja s teSkocama.

Kod nekih osoba bit ¢e dovoljna psihoterapija, dok je kod umjerene ili teSke depresije
Cesto korisna kombinacija psihoterapije i antidepresiva. O planu lije¢enja odlucuje se
individualno, ovisno o simptomima i potrebama svake osobe.

Kada odmah potraziti pomo¢?

Odmah se javite lije¢niku ili hitnoj psihijatrijskoj sluzbi ako:

* imate misli o samoubojstvu ili plan kako si nauditi

* osjecate da biste mogli izgubiti kontrolu nad svojim postupcima
* potpuno prestanete uzimati hranu ili tekuc¢inu zbog depresije

* Cujete glasove ili imate druge psihoti¢ne simptome

Za kraj

Oporavak od depresije najéeSce nije linearan. Dobri i l0Siji dani normalan su dio procesa
ljeCenja i ne znaCe da terapija nije uspjesSna. Vazno je nastaviti s malim, ostvarivim
koracima i otvoreno razgovarati s terapeutom o svim teSko¢ama koje se tijekom lije€enja
pojave.
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