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Depresija je najpogostejsa
dusevna bolezen

V&asih se vsak od nas pocuti zalostno, brez modi in volje. Vendar so ta obcutja navadno kratkotrajna
in ne ovirajo nasih vsakodnevnih dejavnosti. Ljudje z depresijo se spopadajo z dolgotrajnimi obcutji
zalosti in brezvoljnosti, lahko pa imajo Se vrsto drugih simptomov in znakov, ki se med seboj prepletajo.
Depresija je namre¢ bolezen, ki prizadene Stevilne vidike ¢lovekovega delovanja.

SIMPTOMI IN ZNAKI DEPRESIJE

Vedenijski:
jok, umikanje v samoto, izguba Ni nujno, da se pri
zanimanja in opudcanje aktivnosti, posamezniku, ki se
slaba skrb zase, motnje spanja, sooca z depresijo,
spremembe apetita, zmanj$ana Zelja pojavijo vsi navedeni
po spolnosti, razdrazljivost znaki in simptomi.
Pozorni moramo
postati takrat, ko je
¢lovek dva tedna
vsak dan oz. vedji del
dneva depresivno
Miselni: Custveni: Telesni: razpolozen (potrt
negativne Zalost, potrtost, bolecine ali brezvoljen) in/
misli, npr.: nemoc, napetost, v razli¢nih ali ima precej
»Nisem vreden/ tesnoba, izguba delih telesa, zmanj$an interes in
nisem vredna.«, zadovoljstva utrujenost, obcutek zadovoljstva
»Ni prihodnosti.«, ob obicajnih mravljinci, pri skoraj vseh
»Slab sem/slaba sem.«, dejavnostih, pomanjkanje dejavnostih, ob
»Vse je brez smisla.«, obup energije tem pa kaze Se vsaj
»Ni mi pomoci.«, Stiri od nastetih
»Zelim umreti.« simptomov ali

znakov.






2. Dejavniki, ki sprozijo depresijo

Z nekaterimi obremenitvami se zlahka
spoprimemo, kar pomeni, da nasa jadrnica
mirno pluje kljub utezi, ki jo nosi s seboj. To
pomeni, da nekateri ljudje kljub dovzetnosti
(zaradi prej nastetih dejavnikov) nikoli ne
razvijejo depresije. Nekatere obremenitve,

s katerimi se sreujemo, pa so lahko tako
izrazite, da jih ne moremo ve¢ obvladovati.Te
obremenitve imenujemo sprozilci depresije,
ponazorimo pa jih lahko z bremenom, ki
pade na jadrnico (rdece barve). Sprozilni
dejavniki so prisotni tik pred nastankom
depresije. Pojavijo se lahko nenadoma ali pa
se kopicijo postopoma. Med te dejavnike
spadajo razlicni neprijetni dogodki v okolju,
zdravstvene tezave, razli¢ne izgube (smrt

v druzini, razpad partnerske zveze, izguba
sluzbe ...). Ce zelene utezi (dovzetnosti

za depresijo) pod jadrnico ne bi bilo, bi se
jadrnica sicer rahlo zamajala, vendar bi plula
naprej. Ljudje bi rekli, da so doziveli stisko.
Ker pa je pod jadrnico utez, se zaradi dodat-
nih obremenitev (rdeca utez) potopi oz. izrazi
se depresija.

3. Dejavniki, ki vzdrzujejo depresijo

Ti dejavniki so v€asih podobni tistim, zaradi
katerih je posameznik dovzeten za depresijo,
ali pa tistim, ki depresijo sprozijo. Med te de-
javnike spadajo Se tezave, ki nastanejo zaradi
depresije, ko oseba slabse resuje tezave in se
tezje znajde. Izguba bliznjega (dejavnik, ki lahko
sprozi depresijo) npr. prinese praznino in osam-
lienost. Zaradi depresije se ljudje pogosteje
umikajo v samoto in druzbe ne iS¢ejo, osam-
lienost pa depresijo Se dodatno vzdrzuje ali
celo poglablja. Te dejavnike lahko ponazorimo
z utezjo rumene barve, ki jadrnici preprecuije,
da bi se ponovno dvignila na povrsje oz. osebi
z depresijo preprecuje, da bi se uspesneje
soocila z boleznijo.

Depresija ni znak Sibke osebnosti ali
znacaja. Oseba, ki zboli za depresijo,
ni sama kriva, da je zbolela.



Depresija je bolezen, ki jo lahko
ucCinkovito zdravimo

Depresija se lahko izraza v razli¢nih stopnjah, in sicer kot blaga, zmerna ali huda.
Glede na resnost depresije so za njeno zdravlienje na voljo razlicne moznosti, ki mo¢no
izboljSajo kakovost Zivlienja.

RAZLICNI NACINI ZDRAVLJENJA

Prijetne aktivnosti, ponovna aktivacija

Kadar gre za blago depresijo, je v€asih dovolj,
da se posameznik zacne ukvarjati s prijetnimi
in spodbudnimi dejavnostmi (modra boja na
sliki). Mednje sodijo ukvarjanje z razli¢nimi
hobiji, rekreacija, sprehodi v naravi, druzenje z
ljudmi ter druge aktivnosti, ki jih je posameznik
vcasih rad pocel, a jih je zaradi depresije
opustil. Take dejavnosti jadrnici pomagajo

pri premagovanju zelene utezi in rdedega . .
bremena. Ker ji nagnjenosti za razvoj depresije
(zelena utez) in obremenitve (rdece breme)

ne moremo kar odvzeti, jo torej opremimo

s prijetnimi aktivnostmi (modro bojo), ki
izboljSujejo blago depresijo.
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Zdravljenje z antidepresivi

V¢&asih se zgodi, da depresije ne prepoznamo
pravocasno, zaradi ¢esar se poslabsa. Ob tezjih
oblikah depresije samo prijetne aktivnosti niso
dovolj za okrevanje. V takih primerih je potrebno
zato jadrnico opremiti Se z rumeno bojo (na sliki),
ki predstavlja zdravljenje z zdravili - antidepresivi.

S pomodjo antidepresivov se razpolozZenje s¢aso-
ma izboljSa in posameznik lazje napreduje na poti
okrevanja.

Antidepresivi ne povzro¢ajo odvisnosti.
O podrobnostih, kako delujejo, se pogovorite
z zdravnikom.

Psihoterapija

Ena izmed oblik zdravljenja je tudi psihoterapija.
Psihoterapija je lahko samostojna oblika zdrav-
lienja depresije ali pa podporna oblika.

Psihoterapija je oblika zdravljenja, ki temelji

na pogovoru. Izkazalo se je, da je pri zmerni
obliki depresije lahko enako ucinkovita

kot antidepresivi in lahko zato predstavija
samostojno obliko zdravijenja. Pri tezjih oblikah
depresije pa je najucinkovitejsa kombinacija
obeh oblik zdravljenja - uporabe zdravil in
psihoterapije.

Obstaja ve¢ oblik psihoterapije, podatke
o njih lahko poiscete na spletnih straneh
psihoterapevtskih zdruzenj in drustev.

Podporne oblike zdravijenja

Poleg omenjenih oblik zdravljenja so na voljo
razlicne oblike podpornega zdravljenja. Med
taksne oblike spadajo psihoedukativne
delavnice Podpora pri spoprijemanju z
depresijo, ki so hamenjene posameznikom
z depresijo in njihovim svojcem. Izvajajo jih
v zdravstvenih domovih. Na delavnicah se
posamezniki, ki trpijo za depresijo, seznanijo z
znacilnostmi svoje bolezni in se naucijo, kako
lahko sami izbolj$ajo svoje pocutje in preprecijo,
da bi se depresija ponovila. O moznosti
vkljuCitve na psihoedukativne delavnice
povprasSajte svojega osebnega zdravnika

ali v zdravstvenovzgojnem centru v vasem
zdravstvenem domu.



Kam po strokovno pomocC?

Ce pri vasem svojcu, znancu ali prijatelju opazite znake ali simptome depresije, opisane v zlozenki, jih
spodbudite, da poiscejo strokovno pomoc. Na iste vire pomoci se lahko obrnete, e opisane znake ali
simptome depresije opazite pri sebi.

Prvi vir strokovne pomodi je vas osebni zdravnik. Po potrebi vam bo predpisal zdravijenje, vas napotil
k specialistu ali na druge oblike pomoci.

Kadar je stiska zelo huda in vas osebni zdravnik ni dosegljiv, se lahko obrnete neposredno na:
- dezurnega zdravnika,
- dezurno ambulanto najblizje psihiatricne bolnisnice,
- reSevalno sluzbo (112) ali
- urgentno psihiatricno ambulanto v Centru za
izvenbolnisni¢no psihiatrijo v Ljubljani (01/4750 670).
Za podatke o ustreznih oblikah pomocdi ali samo za podporo in pogovor se lahko obrnete tudi na
TELEFONE ZA POMOC V STISKI:

Klic v dusevni stiski 0152099 00 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutraj)
Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24 ur/na dan, vsak dan) Klic je brezplacen.
Zaupni telefon Za Te 01234 97 83 (vsak dan med 16. in 22. uro)

(
Drustvo SOS telefon za Zenske in otroke Zrtve nasilia 080 11 55 (pon-pet med 12. in 22. uro; sob, ned, prazn. med 18. in 22. uro)

Klic je brezplacen.

TOM telefon za otroke in mladostnike 116 111 (vsak dan med 12. in 20. uro) Klic je brezplacen.

Za podporo, pogovor in nasvet o ustreznih oblikah pomodi
lahko uporabite tudi spletno svetovanje:

- zdravstveni portal s svetovalnimi - spletna postaja za razumevanje
forumi za odrasle (druzinska samomora WWW.zivziv.si
medicina, psihiatrija, obporodne

stiske) www.med.overnet - spletna stran Drustva DAM

www.nebojse.si
- spletna svetovalnica za mlade
www.tosemjaz.net
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