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Da li si ti ikad bio tako obeshrabren da si Zeleo
da umres? Ako jesi, ti nisi u tome sam! Zivot
nije lak, pa stoga mnogi ljudi ponekad u svom
Zivotu podlegnu depresiji.i

Ova lekcija ¢e da nam pruzi prakti¢ne savete o
tome kako da pobedimo to beznadeZno
osecanje depresije.

Svi se mi ponekad ose¢amo tuzni i obeshrabreni. Ta ose¢anja obi¢no imaju svoje
uzroke, kao na primer: prekomerni umor, loSa ocena u $koli, bolest, smrt bliskog
prijatelja ili rodaka, i tako dalje. TuZna osoba moZda place, ne moZe da se
skoncentriSe na posao, ili se ose¢a bespomo¢nom.i Takva ose¢anja obi¢no ne traju
duZe od nekoliko dana.ii

Da se bolje oseca, takvoj osobi obi¢no mogu da pomognu:
e pozitivne misli,
* molitva,
* ohrabrenje od strane drugih osoba, i
* sam tok vremena.

Medutim, ponekad osoba moZe da postane tako nevesela za duZe vremena, i
e dajoS$izgubi apetit,
e da pati od nesanice, to jest da se probudi noc¢u i da ne moZe dugo ponovo da
zaspi.
e Neki cak izgube i interes za Zivot .
Za takvu osobu se onda kaZe da pati od depresije.

Stanje depresije se razlikuje od povremenih tuznih ose¢anja. Depresija je mnogo
ozbiljnija. Ona moZe negativno da utic¢e na obavljanje poslova, na odnos prema
¢lanovima porodice, pa ¢ak i na opsSte zdravlje doti¢ne osobe.V Takva osoba
potrebuje pomoc¢ isto toliko koliko i osoba sa visokim krvnim pritiskom ili sréanim
oboljenjem. Stoga je vazno prepoznati koja je osoba pod depresijom, da bi joj se
mogla pruziti pomo¢ za oporavak.



Mala depresija se Cesto srece. Osobe koje je imaju mogu da izgledaju tuZnije i
povucenije nego obicno. Neke osobe postanu pricljivije i aktivnije, da bi potisnule
misli o uzrocima svoje tuge. Medutim, duboko u srcu, one su potiStene. Takve osobe
obi¢no nastavljaju sa svojim dnevnim poslom i brigom za svoje porodice.

Sto se depresija pogorsava kod onih koji od nje pate, to se i naéin njihovog Zivota
menja. Oni mogu da izgube interes za obavljanje poslova, za seksualne odnose, i da
imaju teSkoce sa spavajem nocu. Jos mogu da po¢nu da piju akohol i da izbegavaju
drustvo.

Deca i mlade osobe mogu takode da pate od depresije. One su vrlo osteljive na
probleme u porodici. Ponekad su njihovi mladi prijatelji veoma okrutni prema
njima, $to moZe da im prouzrokuje depresiju.’

Stoga, koji su uzroci depresije?vi

Mnoge osobe padnu u depresiju zbog nekih Zivotnih problema. Oni mogu da budu:
smrt nekoga koga su mnogo voleli, upropasceni brak, pogorsani odnosi sa nekim,
gubljenje posla, bolest, nedostatak prijatelja, ratno stanje, ili nesposobnost za
snabdevanje hrane i udovoljavanje potreba porodice.Vii

Osobi sa depresijom pomogne da se bolje oseca ako joj se pruzi ljubav, paznja,
strpljenje, ohrabrenje i pomo¢ u reSavanju problema. Od znatne koristi za tu osobu
bi bilo savetovanje sa mudrim prijateljom, uciteljom, ili duhovnim pastirom. Ako
depresija traje duze vremena, doti¢noj osobi treba pomoci da se obrati
zdravstvenom radniku.

Ponekad nije moguce saznati $ta neku osobu €ini potiStenom. Ona se jednostavno
tako osecal

Postoji i vrsta poremecaja raspoloZenja u kojoj se u izvesnim slucajevima osoba
oseca pod depresijom, a u drugim slucajevima je ona vesela, sa puno snage i ideja.
Potom, sledeéeg dana ta osoba ponovo padne u depresiju, bez ikakvog oCevidnog
uzroka. Takva vrsta depresije je vrlo ozbiljna. Treba nastojati da se takvoj osobi Sto
je bolje moguce pomogne da se dobro oseca. Takode je treba odvesti do
zdravstvenog radnika koji je upoznat sa takvim problemima raspoloZenja.

Postoji i vrsta depresije pri kojoj je osoba vrlo Zalosna,"iil plasi se od ljudi, Cuje
glasove, ili Cak oseca da je neko prati i Spijunira. U slucaju takve depresije se treba
obratiti profesionalnom zdravstvenom radniku ili savetniku koji taj problem
razume, i koji zna kako se toj osobi moZe pomoci.

Kako da pomognemo prijatelju ili rodaku koji pati od depresije?

Evo nekoliko nacina:



U Zivotu svako od nas treba da bude okupiran nekim korisnim i produktivnim
radom. To moZe da bude priprema jela, pranje odela, poucavanje dece, ili rad u
basti. Posebno osoba pod depresijom treba da oseti zadovoljstvo od uspesno
obavljenog korisnog posla.* Svi mi treba da imamo planove za svakodnevni posao.
Bez takvih planova ¢ak i najraspoloZenija osoba moZe da padne u depresiju.

Dobra hrane sa dosta povrca i voca, i sa malo mesa i ribe moZe da pomogne da se
osoba bolje oseca. Jedenje slatkisa i hrane sa dosta Secera se ne preporucuje. Voce
sadrZi prirodnu slast koja je dobra za telo. Vrlo je vaZno ne prejesti. Ako bi neko jeo
samo sveZe voce za dan ili dva, ono bi mu razbistrilo um i povratilo snagu.x

Nedostatak spavanja pogorsava depresiju. Vecina ljudi se dobro osec¢a kad nocu
spava 7-8 sati. Osobe koje spavaju suvise malo ili suviSe mnogo lakse podlezu
depresiji.x

Aktivnost znatno utice na to kako se ljudi oseéaju. Aktivni ljudi bolje spavaju,
zdraviji su, i imaju manje bolesti.xii VeZba utice i na mozak da bolje radi.

Jedna od najboljih aktivnosti je svakodnevno hodanje. Ono ne treba dugo da traje.
Hodati pola sata svakoga dana pomaze da se osoba mnogo bolje oseca.

Vodene terapije su vrlo uspesne u slucajevima depresije. Mnoge osobe koje pate od
depresije se bolje osecaju posle kupanja u toploj vodi, i kad se na kraju zagnjure ili
poliju hladnom vodom.

Ako ima tu$ na raspolaganju, osoba pod depresijom treba ovako da postupi. Prvo
treba da se tusSira 3 minuta sa vru¢om vodom, a zatim 1 minut sa hladnom vodom, i
tako naizmeni¢no nekoliko puta. Posle toga ¢e ona da se ose¢a osveZenom.

Vedina osoba koje pate od depresije ne potrebuje nikakve lekove za oporavak. Od
vece koristi bi im bile osobe voljne da im pomognu u reSavanju njihovih problema, i
koje bi ih ohrabrile da se povere Bogu za pomo¢ i utehu.

Istina je da postoje i lekovi koji mogu da pomognu u slucaju depresije. Oni su od
najvece koristi osobama koje ne poznaju uzrok svoje ozbiljne depresije, kao i onima
Cije se raspoloZenje Cesto smenjuje depresijom i ushi¢enjem.

Kad god je to moguce, treba osobama pod depresijom pomo¢i i ohrabriti ih da na
praktican nacin reSavaju svoje probleme, to jest, da svakoga dana izaberu, na
primer: da li ujutru da ostanu u krevetu ili da iz njega izadu napolje, da li da se operu
i obuku ili da ostanu u spavacdici, da li da gledaju televiziju ili da rade neki posao, i
tako dalje. Cak i osobe sa ozbiljnijim mentalnim problemima mogu da nauce da
prave izbore koji bi im poboljsali Zivot.

Nasi zivoti moraju da imaju smisao i vrednost. Vekovima su milioni ljudi u
problemima nalazili utehu kada su se obracali Bogu Tvorcu za pomo¢ i mudrost.
Biblija sadrzi mnoga divna obecanja za nas.



Evo nekih od njih:
Bog kaze: ,Necu te ostaviti, niti ¢u od tebe otstupiti.” Jevrejima 13:5.

Mnogi danas Zive bez Boga, a ne znaju da je On blizu i da je sposoban da im pomogne
u njihovom svakodnevnim Zivotima. Ako je to i tvoj slucaj, obrati se Bogu za pomo¢.
On ¢e rado da se odazove tvom pozivu i saslusace tvoju molitvu. On jo$ dodaje: ,Jer
ja Gospod Bog tvoj drzim te za desnicu, i kaZem ti: ne boj se, ja ¢u ti pomagati.”
Isaija 41:13.

Bliske pozitivne veze, kako sa Gospodom, tako i sa tvojim milima i dragima stoje u
tesnoj vezi sa tvojim fizickim, umnim i emocionalnim zdravljem.

Najuspesnije lecenje osoba pod depresijom se postiZe kroz praktikovanje zdravih
navika, kao $to su to: jednostavna prirodna ishrana, svakodnevna aktivnost,
dovoljno spavanje i odmor, posao sa svrhom, ciljem i ose¢anjem postignuca po
zavrSetku istog, pozitivni odnosi sa drugima, i razvijanje duhovnih ciljeva i
vrednosti.

Zapamti da Bog ho¢e da mi budemo zdravi, i On je uvek blizu da nas utesi i ohrabri.
Stoga mi nikad ne treba da se ose¢amo usamljeni i bespomo¢ni. Dato nam je i
sledece osiguranje: ,Blagosloven ... Otac milosti i Bog svake utjehe, koji nas
utjeSava u svakoj nevolji nasoj.” 2. Korin¢anima 1:3-4.
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



