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Depresija je, u području psihičkih problema i poremećaja, izrazito česta. Kod depresije su prisutni različiti simptomi, kao što su gubitak energije, gubitak interesa za aktivnosti i život, tuga, gubitak apetita i tjelesne težine, teškoće koncentracije, samokritičnost, osjećaj beznađa, fizičke teškoće, povlačenje od drugih ljudi, razdražljivost, teškoće u donošenju odluka i misli o samoubojstvu. Mnoge depresivne osobe osjećaju i tjeskobu, mučninu ili vrtoglavicu te ponekad imaju valove vrućine i hladnoće, kao i ubrzan rad srca i znojenje. 
Depresija se može razlikovati od blage do teške. Važno je razlikovati kliničku depresiju od tugovanja, u kojem su određeni osjećaji tuge, ispraznosti, niske energije i sl., normalni tijekom tugovanja. Klinička depresija razlikuje se od normalnog tugovanja  po tome što se ona može dogoditi i bez značajnog gubitka te može trajati duže od tugovanja, a uključuje osjećaje beznađa, očaja, samokritičnosti. Ukoliko ne znate radi li se o tugovanju ili depresiji, obratite se stručnjaku , koji će vam pomoći u odgovoru. 

Tko postaje depresivan?

Depresija je prisutna svuda.  Tijekom života, kod žena je vjerojatnost 25% , a kod muškaraca 12%  da će patiti od velike depresivne epizode, a mogućnost pojave druge epizode nakon prve je velika. Razlog spolnim razlikama nije jasan, iako su neki od mogućnih razloga navedenom hormonalni razlozi, činjenica da su žene češće sklone biti ovisne o drugim ljudima te su spremnije otvoreno priznati osjećaje tuge i samokritičnosti, dok muškarci zamaskiraju depresiju iza drugih problema, kao što su zlouporaba alkohola ili droge.
Uzroci depresije

Ne postoji jedan uzrok depresije, već su oni mnogobrojni te su u međusobnoj interakciji. Kao i u svemu, i ovdje genetika ima svoju ulogu, odnosno nasljeđujemo ranjivost za depresiju.  Stresne situacije, smanjenje pozitivnih iskustava, povlačenje, odnosi koje imamo s drugim ljudima, način odgoja, razni pretrpljeni gubici, dugotrajni loši odnosi (posebice partnerski) svakako su faktori koji doprinose depresiji.  Faktora ima još, kao što su i izostanak samonagrađivanja za pozitivna ponašanja, postojanje novih zahtjeva  za koje se osjećamo nespremni, usmjerenost samo na svoje nedostatke, zarobljenost u svojim negativnim mislima i sl.
Kognitivno-bihevioralni tretman depresije
Kognitivno-bihevioralna terapija tretira depresiju kroz utvrđivanje i usmjeravanje na obrasce ponašanja i mišljenja koji uzrokuju i održavaju depresiju. Usmjerava se na sadašnjost, na misli ovdje i sada.

Tijekom tretmana od vas se očekuje aktivno sudjelovanje.  U početnoj fazi moguć je i tretman dva puta tjedno. Od vas će se tražiti ispunjavanje raznih obrazaca kojima se procjenjuje depresija i drugi problemi te čitanje materijala koji se odnose na tretman depresije. Na prvom susretu ćete zajednički izabrati ciljeve koje želite postići, npr. povećanje samopouzdanja, smanjenje osjećaja tuge i s. Vi i vaš terapeut ćete pratiti vaše napredovanje u terapiji u odnosu na početne mjere simptoma i kretanje prema ciljevima koje postavite.  Vaš terapeut vam zadaje i domaću zadaću kako bi vam navedeno pomoglo u promjeni ponašanja, misli i odnosa.

Brojna istraživanja pokazala su da je kognitivno-bihevioralna terapija barem jednako toliko učinkovita kao i lijekovi za depresiju u tretmanu velike depresije. Većina klijenata održava svoje poboljšano raspoloženje i nakon 2 godine nakon završetka terapije.  U ovoj je terapiji, osim ublažavanja simptoma, naglasak na pomoći u usvajanju načina sprječavanja  ponovne pojave depresivnih simptoma. 

Lijekovi
Različiti su lijekovi korisni u tretmanu depresije, a potrebna su 2 do 4 tjedna kako bi ona postigla svoju terapijsku razinu. Neki lijekovi mogu imati nuspojave, pri čemu neke mogu biti privremene ili se mogu ublažiti kombinacijama drugih lijekova.
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U borbi sa depresijom od velike je pomoći i rad te tjelesna aktivnost. Između ostalog, tijekom tjelesne aktivnosti u našem se tijelu oslobađaju spojevi koji doprinose boljem raspoloženju. Iz tog je razloga korisno vježbati svakodnevno , barem 30 minuta, i to umjereno intenzivno. Puno je raznih oblika tjelesne aktivnosti koje su izvrsne i za tijelo i za duh, kao što su šetnja, planinarenje, vožnja biciklom i sl. 
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