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Depresija je nesto viSe od loSeg raspolozenja

— to je ozbiljna bolest. Osobama koje imaju
depresiju je teSko funkcionirati svaki dan.
Depresija ozbiljno utjeCe na fiziCko i na dusevno
zdravlje.

KAKO CETE ZNATI DA NETKO IMA
DEPRESIJU, A NIJE SAMO TUZAN?

Netko moze imati depresiju ako dulje od dva tjedna:

* uglavnom se osjec¢a tuzan, potisten ili jadan

ILI

* je izgubio interesovanije ili osje¢aj uzitka u vecini
uobi¢ajenih aktivnosti.

| osje¢a simptome iz najmanije tri od slijedece Cetiri

kategorije:

Ponasanje

Prestane izlaziti

Ne obavlja svoje duznosti na poslu

Povlaci se od bliskih ¢lanova obitelji i prijatelja
Oslanja se na alkohol i sedative

ViSe se ne bavi stvarima u kojima je uzivao
Ne moze se koncentrirati
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Misli

“NeuspjeSan sam.”

“To je moja grijeska.”

“Meni se nikada nista dobro ne dogodi.”
“Bezvrijedan sam.”

“Ne vrijedi Ziveti.”

OJOJOXOION

Osjecanja
Skrhan

Osjeca se krivim
Razdrazljiv
Frustriran

Nema povjerenja u sebe
Nesrec¢an
Neodlu¢an
Razoc€aran
Jadan

TuzZan
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Fizicki

Stalno je umoran

Bolestan i malaksao

Krée mu crijeva

Ima problema sa spavanjem

Gubitak ili promijena apetita

Znacajno povecana ili smanjena tjelesna tezina
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U vecini sluCajeva, depresija traje tjednima ili mjesecima
ako se ne lijeCi. Ako se ne izlijeci dovoljno, depresija ¢e se
najvjerojatnije povratiti.

ZBOG CEGA JE NETKO POD VECIM
RIZIKOM OD DEPRESIJE?

Neki dogadaji ili situacije su povezani s
depresijom:

+ konflikt u obitelji

* izoliranost ili usamljenost

* nezaposlenost

» ozbiljno fizicko oboljenje

* uporaba droge i alkohola

* promijene u mozgu i u kemikalijama

 Clan obitelji koji ima depresiju.

Vazno je imati na umu da je svatko drugaciji i Cesto se radi o
kombinaciji faktora koji predstavljaju rizik od depresije.

KOLIKO JE DEPRESIJA CESTA?

Vrlo €esta. Svake godine oko milijun odraslih i 100.000
mladih u Australiji dobije depresiju.

U prosjeku jedna od pet osoba ¢e dobiti depresiju u svom
Zivotu; jedna od Cetiri Zene i jedan od Sest muskaraca.

KAKVI TRETMANI POSTOJE ZA
DEPRESIJU?

Depresija se ¢esto ne prepoznaje ili ne lijeci.

Razliciti tretmani se primjenjuju na razliCite vrste depresije.
To moze ukljuciti fizicke vjezbe za spre€avanje i tretman
blage depresije, a psiholoske tretmane i lijekove za lije€enje
ozbiljne depresije.
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PSIHOLOSKI TRETMANI

Psiholoski tretmani bave se problemima koji osobito
utjeCu na osobe koje imaju depresiju, kao Sto je promijena
negativnih navika u razmisljanju ili rjeSavanje problema u
odnosima s drugima.

Terapija kognitivnog ponasanja (CBT: Cognitive behaviour
Therapy) pomaze ispraviti negativne navike u razmisljanju.
CBT je struktuirani program koji smatra da nacin razmisljanja
utjeCe na osjecanja.

Medusobna terapija (IPT: Interpersonal Therapy) je

struktuirani program koji je specificno skoncentriran na
popravljanje odnosa s drugima.

Psiholoski tretmani mogu pomoci:

» promijeniti negativne misli i osje¢anja

» vam dati potporu da se ukljucite u aktivnosti

e ubrzati oporavak

 sprijeciti povratak depresije

« identificirati nacine na koje ¢ete bolest drzati pod
kontrolom i ostati zdravi

LIJEKOVI

Osobe koje imaju depresiju se Cesto i fizicki loSe osjecaju.
LijeCenje lijekovima protiv depresije ublazuje fizicke
simptome depresije.

LijeCenje depresije lijekovima ne stvara ovisnost od lijekova.

Mnogi su zabrinuti o eventualnim nuspojavama lijekova
protiv depresije. Vazno je znati da kada se depresija ne lijeci
efikasno, fiziCko zdravlje se ¢esto pogorsa.

NAJVAZNIJE JE PRONACI TRETMAN KOJI
DJELUJE

Mnoge stvari koje ljudi probaju ne lijece uzrok bolesti. Na
primjer, tablete za spavanije ili jednostavno savjetovanje nisu
efikasni, iako mogu dovesti do priviemenog olak3anja.

Postoji viSe tretmana za koje je dokazano da djeluju. Svaka
osoba mora pronaci pravi tretman za sebe.

Vise informacija

Multicultural Mental Health Australia
www.mmha.org.au

Phone: 02 9840 3333
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STO SE MOZE UCINITI DA SE POMOGNE?

Osobe koje imaju depresiju ne mogu ozdraviti same od sebe.
Mozda ¢e morati dobiti pomo¢ uz potporu obitelji, prijatelja i/ili
zdravstvenih djelatnika, npr. lije¢nika ili psihologa. Pogledajte
www.beyondblue.org.au i pritisnite Nadite lije¢nika. Obi¢no
se svi oporave od depresije. Odlaganje lijeCenja moze
odloZiti i oporavak.

MOZETE POMOCI NEKOME TAKO STO
CETE:

* mu pomo¢i doc¢i do informacija sa internet stranica ili iz
knjiznice

» mu predloziti da ode kod lije¢nika ili zdravstvenog
djelatnika

* mu pomoci zakazati pregled

+ ofti¢i s njim na pregled kod lije€nika ili zdravstvenog
djelatnika

 pratiti njegovu situaciju poslije pregleda

 pruziti mu potporu ili ukljuciti ga u drustvene aktivnosti

+ odgovoriti ga od lije€enja alkoholom ili drugim drogama.

NE Bl BILO KORISNO:

« stavljati pritisak na bolesnu osobu govoredi joj da se treba
‘izvuéi iz depresije’ ili ‘sabrati’

 reci joj da samo treba uvijek biti zauzeta necim ili viSe
izlaziti

* nagovarati je da viSe ide na zabave ili izbriSe osjecanja
drogama i alkoholom

Ako vi ili netko koga poznajete treba pomoc, razgovarajte

sa svojim lijecnikom opce prakse ili drugim zdravstvenim

djelatnikom o primanju odgovarajuceg tretmana.

PREPORUCENE INTERNET STRANICE ZA
INFORMACIJE O DEPRESIJI
www.beyondblue.org.au

Informacije o depresiji, tjeskobi i bipolarnom poremecaju

www.ybblue.com.au
beyondblue’s internet stranica za mladez

www.mmbha.org.au
Multicultural Mental Health Australia
Telefon: 02 9840 3333
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