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11. DEPRESIJA

SOLA ZA STARSE
Voditelj: Silvo Sinkovec

Literatura: Inteligetna Custva (Frances Witks)

Kako se kdze?

o Custvene tesave: otopelost, Zalost, (nezmonost
joka) obup, krivda. Potlaena jeza ali strah, sram.

© Tefave miglienja, zbranosti, spomina.

© Tekave z zaznavanjem.

© Motnje spanja (nespeénost ali pretirano spanje),
utrujenost.

© Vedenjske tefave (razdroZljivost, umaknjenost,

neopravijanje obveznosti, nasije pri miadostnikih).

© Tezave pri socialnem vedenju (zanemarjenost),
© Izguba apetita: hujsanje...
© RazdraZijivost, mish na samomor-..

Depresija

© Depresija je kot bolezen uradno priznana od
leta 1975. ‘

C Po letu 1980 jo zaénejo znanstveno
raziskovati.

© Pogosto se Elovek z depresijo ne upa o njej
spregovoriti zaradi strahu pred
stigmatizacijo.

© Vsak Clovek lahko postane depresiven v
dolodenih okolig¢inah.

© LoCiti: depresijo kot bolezen in depresijo
kot Eustveno stanje stresa.

Kako doZivljate depresijo?

© Ste jo kdaj doZiveli?

O Kaj Cutite do tega sedaj?

O Kako dolgo traja?

© Kako ste ji bili kog?

© Kako se odzivate na kritiko?

© Ste videli depresijo pri drugih [judeh?
Kako ste o tem razmigljali? Kaj ste
storili?

TeZave z razmigljanjem

o Clovek osredotota svoje misli na negativno:
besede, dejanja...

© K negativhim mislim se nenehno vraéa, jih
premleva,

© Njegovo midljenje, zaznavanje se
osredotola le na slabo, ne vidi vet veselja,
zadovoljstva in radosti,

O Komunicira z negativno mislijo v sebi (zlo)
in ji verjome.

Pogostost
pojavljanja

© 0,3% v prediolskem obdobju;

© 1-2% v osnovnofolskem; .

© 5% pri mladostnikih v razmerju 2 Z:1 M;

© Pri odraslih 1 od 6, 0z. vsaka Eetrta Zenska.



Depresija pri uéencih Vzroki bolezni

¢ Osambjenost, finanéne telave, ;

© Povezano z druzino. partnerske teZave, vef je
© Ne vodi v odrasio depresijo. spremembe (sluba, preselitev,
@ Prikrivanje z drugimi motnjami. poroka, upokojitev..), neuspeh,
. . . . rezaposlenost, rejstvo otroka,
© Nizko samospodtovanje, samepodcenjujoé smrt, izguba bli3njega..
samagovor. o o O Stresne okolid¢ine, prevelika
© Povezano z drugimi motnjami (hrana, zloraba obremenitev, pregorelost, stalna
drog, antisociglno in samounicevalno hapetost.
vedenje, agresivno vedenje). ) o Dednost: v nekaterih primerih,
© Povezano z organskimi boleznimi. - < Temperament in osebnost:

ponavljajoci se konflikti,

Tipi in nivoji

depresije Posledice

O TeZave v osebnem Zivijenju.

© Blaga in zmerna © Te¥ave pri socialnih stikih - osamitev.

de?’f“”“- . o © Zmanjsana uspednost - strah pred
© Tezja depresija brez 9 PosatmiZo. neuspehom, obdutek nekoristnosti.
psihotiCnih simptomov. O Ponavijajoca. © Zloraba alkohola, droge, spolna
© Tezja depresija s O Sezonska zasvojenost, pornografija ..
psihoti¢nimi simptomi. Custvena motnja © Sréno - Zilne bolezni.
@ Depresija v delnem ali (jesen, zgodnja © Samomorilnost.
poinem upadanju. pomlad).

Pot (krogotok) depresije

e = Tunel}D wEnjenie & depresij
e P infulic sproZites dogodka i
T Pomoc
~
¢/ Mehurdek so Tazpodt
{' in depresija se vrne Obluti
: nomes O Terapija - zdravstvena, psihiatricha,
! Kratek stik ~ depresija se . '\
. . X sprevide v vanesenost in manijo pSIhOlOSkC{, pﬂSTor‘alna.
eprosijy se wodi ~ . " .. .
postane kronidng ie) Pomoc - tukaJ in Sadﬂd,

& © Skupne aktivnosti.
l Depresija kot prebodne smnjci o] Sk{jpine 20Q SQmOpomOE .
I O Drudtva DAM.

Sprejetje novega stania in konsc depresije

S /_,_- o siran © Svetovanje.

Sposchnast, de se iz depresije LEmMO In s¢ pomaknemo naprej
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Zdravljenje

Medicinsko:

© Antidepresivi pomagajo pri vzpostavitvi
kemi€nega ravnoteZzja v moZganih.

© Ne povzrota odvisnosti.

O Traja 4 do 5 mesecev.

© ¥ primeru ponovitve pa leto in vel.

© Vsak Clovek je svoja zgodba tudi v Easu
zdravijenja.

Zas¢itni dejavniki

< Aktivnosti ($port, glasba,
risanje, sprehodi..).

© Inteligentnost {visok IQ).

o VkljuCevanje obeh
star3ev,

= Uspeh v Soli...

@ Soclalna mreZa (prijatelji).

@ Vrednote: cilji, ki si jih
oseba postavija v Zivijenju.

Zaklju¢na misel

° Ne skrbite za jutri, kajti jutrisnji dan bo
skrbel sam zase, Dovolj je dnevu njegova
teZa." (Mt 6,34)

© Pozor: samogovori nam jemljejo veliko modi
in gradijo gradove v oblakih ali rifejo
medvede v grmu.

9 Ni¢ ne skrbite, ampak ob vsaki prilognosti
izrazajte svoje Zelje Bogu z molitvijo,
prodnjo in z zahvaljevanjem.” (Flp 4.4)

Psihoterapevtska pomo¢

@ Majhni keraki

© Pogovor

© Raziskati svaja Custva
9 Raziskati svoje potrebe
' Svobodna volja

© Prevzemanje
odgovornosti

© Samodisciplina: urnik -
ritem Zivijenja.

© DruZgbnost - obogatiti
socialno okolje.

© Sprememba v Zivijen ju.

Vaja: Poosebljanje Custeyv

© Udobno in sprogéeno sedite.

© Zavedajte se svojega telesa in poiitite del telesa, v
katerem je skladidéena vada depresija.

© Predstavijajte si, da je ob vas prazen stol.

© Sedaj neZno, kot bi bila resnifna stvar, depresijo
poloZite na stol. Polakajte,

U Vada depresija je sedaj lofena od vas.

O Vprodajte jo, kaj vam Zeli povedati, kakne
spremembe v Zivljenju vam Zeli prinesti? Posludajte.

2 Povejte i svoje mnenje, svoje cbfutke...

© Preberite zopis in pod &rto napidite sporodilo,

© Zapisu dajte naslov.







