Making Sense of Depression
Croatian

Zdrav pristup depresiji

Depresija je opéi problem koji moze pogoditi svakoga od nas bilo kada u Zivotu, uzrokujucl
osjecaje s rasponom od tuge i nezadovoljstva pa sve do krajnjeg jada i o¢ajanja.

Vedina nas prolazi kroz razdoblja kad se zbog nekog razloga osjecamo narocito tuzni i
"potiteni”. Ovakva su razdoblja veéinom kratkotrajna i obi¢no to nekako sami saviadamo.
Ali nekada depresivni osjeéaji ne prolaze, nego dapace postaju toliko snazni da oteZavaju
normalno funkcioniranje. Kad se tako nesto dogodi, potrebno je potraZiti profesionalnu
pomoc.

Kako depresija pogada ljude?

Osoba se moze osjecati beznadno ili bespomoéno na vise na&ina. Zivot moZe izgledati
besmislen, dosadan ili "prazan”. Katkada ljudi vise ne nalaze zadovoljstvo u emu su prije
uZivali. Neki gube samopouzdanije ili misle da nista ne vrijede. Neki drugi ljudi opet mogu
biti veoma nerovozni ili se puno uzrujavaju, ili &ak da pate od napada panike. Mogu se
pojaviti i fizicki simptomi, kod nekih ljudi ovi mogu biti izrazitiji od emocionalnih. Fizicki
znakovi mogu biti slijedeéi: pomankanije energije i malaksalost, Stovise i osjecaj teZine u
udovima. Obavljanje svakodnevnih aktivnosti postaje teZze. Spavanje moZe postati problem
- ili obratno, neki spavaju mnogo vie sati nego obi¢no. Mogu se pojaviti i poteSkoce s
koncentracijom, glavobolje ili pomankanje interesa za seks. U nekih se ljudi smanjuju
apetit, dok se drugi za utjehu bacaju na hranu. Neki takoder zlorabe alkohol ili ostale droge
jer si time poku$avaju olak3ati situaciju.

Sto uzrokuje depresiju?

Uzroé&nici su veoma sloZeni. Depresija se moZe razviti uz neki znacajniji dogadaj ili pri
tedkim Zivotnim krizama kao $to su smrt bliske osobe, razdvajanje od nekog koga volimo,
loSe zdravlje ili gubitak posla, naprimjer. Razne okolonosti kao siromastvo, osjecaj
izoliranosti zbog pomankanja znanja engleskog jezika te udaljenost od rodbine ili prijatelja,
oteZavaju savladavanje problema i pospjesuju depresiju. Ali ipak ima i nekih ljudi koji imaju
sasvim iste probleme pa ne pate od depresije. Kako e tko reagirati, ovisi o li¢nosti i
Zivotnim iskustvima pojedinca. Osobe koje naprimjer od sebe mnogo o¢ekuju ili su veoma
sklone samokriti&nosti, vise su sklone depresiji. Sklonost depresiji moze biti i nasljedna u
obitelji. VaZno je znati i to da depresije mozZe nastati i zbog kemijskih promjena u mozgu.

Koliko ozbilina depresija moze biti?
U nekim slu&ajevima ljudi pokuavaju pociniti samoubojstvo ili si s ne€¢im nauditi. U njih se

dapad&e mogu stvoriti zablude - misle da su u proSlosti nesto loSe u€inili, pa zasluzuju kaznu.

A Sto je poslije porodajna depresija?

Ovo je poseban tip depresije koji pogada neke Zene iza porodaja. Premda nije neobicno za
¥ene da se osjecaju "potistene" nekoliko sati ili ¢ak nekoliko dana iza porodaja, u nekih Zena
osjecéaiji depresija i tieskobe traju tiednima, mjesecima ili &ak dulje. Mogu ih muéiti zastrasujuce
misli, osjedaju se nedostatne i tesko im se uhvatiti u koStac sa zahtjevima svakodnevnog
¥ivota. Zenama sa ovakvim simptomima je potrebna podrska i pomog¢.
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