STO MOZE POMOCI U OPORAVKU?

Dobra vijest je da postoje lijekovi i psihoterapijski tretmani koji
dokazano pomazu u lijeCenju depresivnog poremecaja. Prvi i
mozda najvazniji korak je javiti se osobi koja Vas svojim stru¢nim
znanjima i provjerenim metodama moze pomoci u oporavku.
Jedan od najucinkovitijih tretmana je BKT. U BKT-tretmanu cete
se skupa s terapeutom baviti ponaSanjima i mislima koji
uzrokuju i odrZzavaju depresiju. Prvo Cete utvrditi simptome i
njihov intenzitet, popunjavat Cete upitnike, pratiti napredak.
Dobivat Cete zadatke koje trebate napraviti jer osim Sto Cete
raditi na mislima, bit ¢e vazno da se ponovno pokrenete i fizicki
budete aktivni.
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STO JE DEPRESIJA?

Depresivni poremedaj ili skraceno depresija jedan je od ceS¢ih
poremedaja mentalnog zdravlja, a pripada skupini poremedaja
raspolozenja. Ovdje je vazno naglasiti da je depresija jedno
stanje koje je razlicito od svakodnevnih fluktuacija raspolozenja
ili tugovanja uslijed gubitka. Svi smo katkad tuzni i teSko nam je
pokrenuti se jer smo umorni i iscrpljeni od teSkog i napornog
posla ili fizickog rada. Normalno je i oCekivano i da smo tuzni
nakon nekog velikog gubitka poput primjerice gubitka drage
osobe ili nama vaznih materijalnih stvari. U svakodnevnom
govoru je i izraz “depresivno” vrlo prisutan. Medutim, ovaj
poremecaj karakterizira depresivno raspoloZenje ili gubitak
zadovoljstva ili interesa za aktivnosti kroz dugi vremenski period.
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KOJI SU SIMPTOMI DEPRESIIJE?
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Depresija se moze kategorizirati kao blaga, umjerena i teska,
ovisno o broju i intenzitetu simptoma. Sto je intenzitet jaci to je
normalno funkcioniranje teze. Depresija moZe utjecati na nase
svakodnevno funkcioniranje poput odrzavanja osobne higijene,
odlaska na posao ili Skolu do raznih emocionalnih i fizickih
problema te moZe utjecati na nasSe odnose s ¢lanovima obitelji i

prijateljima.
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STO UZROKUJE DEPRESIJU?

Ne postoji jedan uzrok depresiji. Depresija se moZe dogoditi
svakome. lIstrazivanja pokazuju kako postoje neki biokemijski,
interpresonalni, ponasajni i misaoni faktori koji povecavaju rizik za
depresiju. Podaci pokazuju kako je ovaj poremecaj prisutniji kod
Zena u odnosu na muskarce. Osobe koje su dozivjele zlostavljanje,
velike gubitke i druge iznimno stresne dogadaje su u vecem riziku
za razvoj depresije. Prema KBT-u, vaznu ulogu u pojavi i
odrzavanju depresije igraju nase misli, odnosno nacini na koje
interpretiramo svijet oko sebe.

Ukoliko ste prepoznali sebe ili nekog koga poznajete u ovom opisu,
potraZite stru¢nu pomoc.
Upamitite, traZiti pomoc je znak hrabrosti, a ne slabosti.
Niste sami!



