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Psihoedukacija o depresiji

Sto je depresija?

Prirodno je ponekad se osjecati tuzno. Svaka emocija ima svoju funkciju i govori nam nesto o
nasSim potrebama. Razdoblje tuge moZze nas potaknuti da promijenimo neke okolnosti koje nam
ne odgovaraju ili da preispitamo neke svoje prioritete. Takoder se moze javiti kao reakcija na
gubitak ili druge neugodne Zivotne dogadaje. No, ako snizeno raspoloZenje traje dulje vrijeme

1 znacajno utjece na naSe funkcioniranje, moze se govoriti o depresiji.

-----

trenutku iskusi razdoblje zna¢ajno snizenog raspolozenja. To je ¢esto simptom koji je najlakse
prepoznati, no depresija ukljucuje i razli¢ite druge simptome: kognitivne tj. misaone (beznade,
samokriticnost, neodlucnost, teSkoce s koncentracijom i1 pamcéenjem, suicidalne misli),
motivacijske (bezvoljnost, gubitak energije i interesa, dojam da je sve prenaporno, dozivljaj
besmisla i nesvrhovitosti), emocionalne (tuga, krivnja, ljutnja, tjeskoba, razdrazljivost, osjecaj
praznine, nemogucnost uzivanja u stvarima koje su ranije izazivale zadovoljstvo), tjelesne
(umor, promjene u navikama spavanja i apetitu, osjecaj usporenosti i tezine ili pak nemira,
manjak seksualnog interesa ili teSko¢e u seksualnom funkcioniranju) i ponasajne (povlacenje

1z socijalnih odnosa i uobicajenih aktivnosti, sklonost zaljenju i svadanju).

Za depresiju je karakteristicna tzv. kognitivna trijada, odnosno sklonost da negativno gledamo
na sebe, svijet i buduénost. Depresija nas ¢ini sklonijima primjec¢ivanju negativnog i prisje¢anju
negativnih dogadaja, a otezano je primjecivanje i dosjecanje pozitivnoga. Tako mozemo sebe
vidjeti kao bezvrijedne 1 pune mana, mozemo imati dojam da se u svijetu stalno dogada nesto
negativno, kao i da je budu¢nost mracna i beznadna. Takoder je tipi¢no pojacano dozivljavanje
neugodnih emocija, a smanjeno doZivljavanje ili ¢ak izostanak ugodnih emocija, ¢ak 1 kad se
bavimo aktivnostima koje su nas ranije veselile. Neki stoga depresiju usporeduju s noSenjem

tamnih naocala — kao da nam se sve Cini crnim, beznadnim 1 besmislenim.




Sto uzrokuje depresiju?

Depresija moZe biti primarna (pojavljuje se bez jasnog povoda) ili sekundarna (pojavljuje se
kao reakcija na neko drugo stanje ili bolest). Ona Cesto prati kroni¢ne tjelesne bolesti ili druge

psihicke poremecaje, a pogotovo se ¢esto pojavljuje zajedno s anksioznim poremecajima.

Kao 1 drugi psihicki poremecaji, i depresija je uzrokovana medudjelovanjem razli¢itih
¢imbenika pa se tako povezuje s genetskom ranjivos¢u, hormonalnim promjenama i kemijskim
promjenama u mozgu, kao i sa stresnim i traumatskim dogadajima, nepovoljnim iskustvima iz

proslosti i nekim psiholoSkim karakteristikama.

Kako se nositi s depresijom

Zbog toga sto depresija Cesto ukljucuje biolosku komponentu, od pomo¢i moze biti uzimanje
lijekova. Vazno ih je uzimati dovoljno dugo jer im treba neko vrijeme kako bi poceli djelovati.
No, najucinkovitijom se pokazuje kombinacija antidepresiva i psihoterapije. U BKT depresije
naglasak se stavlja na tzv. bihevioralnu aktivaciju, odnosno postupno povecanje stupnja
aktivnosti, bilo kroz ponovno uklju¢ivanje u aktivnosti koje smo zbog depresije zanemarili ili
kroz ukljucivanje u neke nove aktivnosti. Da bismo razumjeli zasto je to vazno, moramo

razumjeti kako promjene u ponaSanju izazvane depresijom odrzavaju njene simptome:

manjak interesa, smanjenje osjecaja
bezvoljnost, _-w  krivnje, poveCana  ~.__
/ umor \ " nada i samopouzdanje A
.. smanjena aktivnost, povecana poboljsanje
depresija .. - . .
zanemarivanje obaveza aktivnost depresije
v L
\ krivnja, beznade, / “>~._ povecanje energijei ,--”
osjecaj beskorisnosti motivacije

Cesto imamo dojam da moramo pri¢ekati da nam se raspoloZenje poboljsa kako bismo bili
motivirani ukljuciti se u neke aktivnosti. U stvarnosti se u pravilu dogada upravo suprotno:
promjene u ponasanju dovode do osjecaja zadovoljstva 1 uspjeha, Sto povisuje raspolozenje i
povecava motivaciju za ustrajanjem u promjenama. Upravo je zato bihevioralna aktivacija

(krug oznacen isprekidanim strelicama) vaZna za razbijanje zacaranog kruga depresije.

Oporavak od depresije rijetko je linearan. Dozivljavanje povrata simptoma, pa ¢ak i povremena
razdoblja kada se osjecate gore nego prije, sasvim su u redu. Vazno je pratiti napredovanje kroz
vrijeme (npr. redovitim ispunjavanjem istog upitnika simptoma depresije) kako biste vidjeli da

se u prosjeku krecete uzlaznom putanjom, ¢emu je preduvjet pridrzavanje plana tretmana.



