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DEPRIMIRANO RASPOLOZENJE - Kada se ne osjecam ba$ najbolje...

Mnogi studenti sa simptomima depresije imaju istu zajednicku pomisao —,,Nitko se ne
osjeca ovako poput mene*, ,,Sa mnom nesto nije u redu.* ili nerijetko strahuju kako gube
razum. Pri tome, dobronamjerni savjeti iz okoline kako bi se samo trebao(la) ,,dovesti u red*
obi¢no ne rjeSavaju problem. lako Vam se moze €initi kako ste u svojoj borbi protiv
depresivnih simptoma usamljeni i kako se rijetko tko nalazi u stanju poput Vasega, ¢injenice
ipak govore drugacije. Mnogi se ljudi s vremena na vrijeme osjecaju deprimirano te se
procjenjuje kako jedna od Cetiri osobe tijekom zivota iskusi zna€ajnije depresivno stanje.
Depresija se moze javiti u bilo kojem stadiju zivota, neovisno je li osoba povucena ili

drustvena, bogata ili siromasna, mlada ili stara.

U svakodnevnom rje¢niku pojam depresija odnosi se na skupinu simptoma poput
tuznog raspolozenja, gubitka interesa, pojacane samokriti¢nosti i osjecaja krivnje, gubitka
energije, poteSkoc¢a koncentracije, socijalnog povlacenja te promjena u koli¢ini apetita i sna.
Odnosno, pojedinac je usmjeren na sagledavanje sebe, buduénosti te zbivanja u svojoj okolini
na negativan na¢in. Simptomi depresije oc¢ituju se stilom razmisljanja, tjelesnim stanjem te
emocionalnim dozivljajem osobe s ovim potesko¢ama. Kako je rije¢ o poremecaju
raspoloZenja, osobe s depresijom Cesto opisuju znacajno snizeno raspolozenje u trajanju od
najmanje dva tjedna. U blazih oblika depresije, znacajno sniZeno raspoloZenje obi¢no nije
prisutno tijekom citavog dana, vec¢ se radi o povremenim epizodama dozivljaja
neraspolozenosti 1 deprimiranosti. Pozitivna iskustva mogu podici raspolozenje u ovih osoba,
no ono se moze lako povratiti pojavom ¢ak 1 manjih razo€aranja. SniZeno raspolozenje moZze
pokazivati i dnevne fluktuacije stoga se neki pojedinci osjecaju losije ujutro, a relativno bolje

tijekom poslijepodneva. Nerijetka je takoder i pojava izrazenije tjeskobe.
Kako razmisljate kada ste deprimirani?

Misljenje depresivnih osoba obojeno je takoder na specifican nacin $to znacajno
doprinosti nastanku 1 odrZzavanju ovoga stanja. Kao $to je ve¢ spomenuto, osoba s depresijom
pokazuje sklonost videnja sebe u negativnom svijetlu. Misli su obi€no usmjerene na vlastito
loSe stanje te na negativno videnje svijeta kao mjesta koje obiluje preprekama i problemima.
Nadalje, nerijetko je prisutno razmisljanje kako depresija nikada ne¢e pro¢i i kako gotovo
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nista nece biti od pomoci. Uz promijenjeno emocionalno stanje i na¢in razmisljanja, depresija
se ocituje 1 nekim fizioloskim karakteristikama kao Sto su predug san ili pak nesanica; gubitak
apetita ili pak pojacani apetit te smanjeni seksualni interes. Radi manjka energije i
bezvoljnosti, ljudi Cesto prestaju Ciniti stvari koje su im neko¢ pruzale ugodu i zadovoljstvo
Sto povratno dovodi do stanja nezadovoljstva radi neaktivnosti te stvara zacCarani krug
depresije. Naposijetku, mnoge osobe s depresijom zabrinute su radi odnosa s drugim ljudima.
Nerijetko se javlja nezadovoljstvo unutar komunikacije s ¢lanovima obitelji ili ostalim bliskim
osobama. Takoder, radi zaokupljenosti vlastitim negativnim mislima - $to povratno djeluje na
paznju, osobe s depresijom &esto izbjegavaju druzenja u velikim skupinama. Cest je i

dozivljaj usamljenosti, no 1 istovremeno prisutna zelja za izbjegavanjem socijalnih kontakata.

Iako subjektivno moze prevladavati dozivljaj pesimizma i obeshrabrenosti, ve¢ina
depresivnih stanja ipak je podlozna terapijskim tretmanima, bilo da se radi o terapiji
lijekovima, psihoterapiji ili kombinaciji oba pristupa. Stoga pomoc¢ ipak vrijedi potraziti.
Ovisno o izrazenosti Vasih smetnji, u CSPS-u nudimo podrsku ili smjernice 0 moguénostima

1 oblicima adekvatne pomo¢i!

Pripremila: Doris Curzik, dipl. psih.

Ova publikacija izradena je uz pomo¢ Europske unije. Sadrzaj ove publikacije iskljuéiva je odgovornost
Sveugilista u Zagrebu i ni na koji se na¢in ne moze smatrati kako odrazava gledista Europske unije.

Sveudiliste u Zagrebu // Centar za savjetovanje i podrsku studentima // csps@unizg.hr // tel: 01/ 45 64 210
WWW.unizg.hr



