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Predgovor

Pisati o depresiji istovremeno je lako i tesko. Lako zbog toga $to ¢e Vam danas veliki broj ljudi reci da
je depresivan, premda su mnogi od njih tuzni, napeti, zabrinuti, ali nisu i depresivni. Povremnea jace ili slabije
neraspolozenje postoje kod svih ljudi. Ona su obi¢no kratkotrajna i prolazna. Kada su jaCe izrazena i kada
postoji odgovrajaucih, razumljiv razlog, nazivaju se tugom, odnosno zalos¢u.Verovatno velika veéina ljudi zna
Sta je depresija, ali ne bi bilo loSe podsetiti se, jer mnogi ljudi ipak meSaju depresiju sa obicnom kratkotrajnom
tugom i sliénim stvarima*'. Depresija je jedno mentalno stanje koje se karakteride dugotrajnim oseéanjima
potiStenosti, tuge, beznada, pesimizma, obeshrabrenja i jednog opsteg stanja duboke praznine. Mnogi ljudi koji
su iskusili depresiju kazu da su se tada osecali kao da je crna zavesa bila spustena na pozornicu njihovog zivota.
Mnogi u tom depresivnom stanju veruju da ne zasluzuju nista u zivotu. Drugi se stalno osecaju kao da ne mogu
da izadu na kraj sa drugim ljudima, pa ni sa samim sobom. Jednostavno potonuli su, i ne znaju kako da se
ponovo vrate u normalu. Motivacija depresivne osobe je na nuli, apetit joj je nikakav, ili veoma oslabljen. Nista
joj se ne radi, i sada uopSte viSe ne nalazi zadovoljstvo u stvarima koje je ranije obozavala da radi.
Samopouzdanje joj je veoma malo. U stanju je da satima i satima gleda u jednu tacku, odsutna i
nezainteresovana za bilo Sta. Zbog toga u ovom tekstu zelim da pomognem citaocu da na vreme prepozna ovaj
Cesti psiholoski problem. Ovde je posebno vazan odgvor §ta je tuga a Sta depresija? Neraspolozenje, nesreca,
tuga normalne su ljudske reakcije na odredene Zivotne situacije, ali se mogu javiti i iznenada i bez ociglednog
razloga. Depresivno ili sniZeno raspolozenje kao simptom predstavlja neraspolozenje ili tugu koja traje duze od
oc¢ekivanog, koje prevazilazi razmere o¢ekivanog ili izgleda nekontrolisano. Depresivno raspolozenje moze biti
pratilac brojnih telesnih bolesti kao $to su malignitet, endokrinoloske bolesti, hronicne bolesti, ili se moze javiti
u sklopu razlicitih psihijatrijskih sindroma. Isto tako zanima nas $ta nije depresija? Depresija nije osecaj
prolaznog neraspolozenja, ona je bolest koja znacajno narusava svakodnevni zivot. Ona nije znak moralne
slabosti ve¢ je posledica narusene ravnoteze hemijskih supstanci u mozgu, pri ¢emu vaznu ulogu igra naslede,
stres 1 nacin zivota. Postoji velika razlika izmedu obi¢nog neraspoloZenja i patnje uzrokovane depresijom. Kada
smo razocCarani zivotom, kada ostanemo bez prijatelja ili izgubimo voljenu osobu, prirodno je da smo tuzni i
zabrinuti. Takvi dogadaji gase nam radost Zivljenja, ali ubrzo se vecina ljudi vra¢a u svoje uobicajeno stanje.
Naravno da i ovaj tekst sadrzi dosta uopstenih ¢injenica. Nastojao sam da u njenu prikazem neka svoja klinicka
iskustva. Kao mlad lekar migstrirao sam i doktorirao iz afektivnih poremecaja. Jedno krace vreme polovinom
90-tih godina bio sam i rukovodilac Odseka za depresije u Dnevnoj bolnici Instituta za mentalbno zdravlje u
Beogradu. Tokom svoje klinicke prakse sreo sam veliki broj osoba sa razli¢itim poremecajem raspolozenja.
Svima njima i ovog puta dugujem veliku zahvalnost zato $to su sva moja saznanja o depresiji proistekla iz naseg
zajednickog rada. I konac¢no, doprinos koji mi je pruzio najvese zadovoljstvo — saradnju sa mnogim odli¢nim i
produktivnim i humanim studentima redovnih i poslediplomskih studija i specijalizantima. U ovom tekstu
izloZena su iskustva, stavovi i misljenja bojnih autora kojima se i ovog puta zahvaljujem za njihove brojne i
dragocene tekstove sa nadom da sam ih korektno interpretirao i citirao.

Mnogi ¢e se pitati odkud naslov depresija u 21. veku. Kao da to nije bilo i ranije. Naravno da su
depresivna stanja stara koliko i ljudsko drustvo. Depresije su od najstarijih vremena u ziZi intereosovanja ne
*Svi smo mi tuZni s vremena na vreme. Tuga je vazan deo naih Zivota. Ona nam pomaze da shvatimo na§ unutragnji svet,
da razumemo druge ljude, obogacuje nas i daje smisao nasim zivotima. "Normalna' tuga dolazi sa neizbeznim gubicima i
frustracijama svakodnevnog zivota. Nasuprot njoj, oni faktori koji karakteriSu depresiju kao bolest su: tezina, trajanje i
stepen onesposobljenosti koji ta depresija moze da prouzrokuje. Depresija varira od blage do one koja je pretnja zivotu.
Neke blage epizode depresije mogu da se razreSe vremenom, menjanjem stila Zivota ili trazenjem podrske od bliskih ljudi.
Ipak, depresija je ozbiljna bolest koja paraliSe i snazno utice na to kako se osecate, kako mislite i na kraju kako se ponasate.
Depresija bez odgovarajuceg tretmana moze da traje godinama i moze da prouzrokuje permanentan invaliditet. To je bolan
1 stresan poremecaj i teSko se moze prevazic¢i bez pomoci spolja. Nikakvo 'prisabiranje', odlu¢nost, pozitivni razgovori sa
sobom, ljubav ili podrska ne mogu tada podi¢i taman veo depresije. Takva depresija je bolest i ona zahteva leCenje. Svaka
osoba depresiju dozivljava na sopstveni nacin. Bez obzira na to, na ovde navedene znake ili simptome se ljudi obi¢no zale,
pa se zbog toga oni koriste u dijagnostikiranju depresije. http://www.cpe.org.rs/depresija%?20-%200_depresiji.htm,

Tekst preuzet od "Kanadskog drustva za poremecaje raspolozenja” - "Mood disorders Society of Canada"
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samo lekara vec¢ I svih drugih koji se bave Zivotom ¢oveka. Nema sumnje da je tokom 19. i 20. veka bilo mnogo
viSe histeri¢nih stanja, neurastenije i hipohondrije. Danas ipak dominiraju razlicta stanja straha, anksioznosti i
depresije. Dobro je poznato da se i patoplastika mentalnih poremecaja menja tokom vremena. 21. vek je vek
depresivnih poremecaja. Tako npr. U 2001, depresivni poremecaji bili su tre¢i vodeé¢i uzrok invaliditeta u
zapadnim industrijalizovanim zemljama.Troskovi depresije u SAD-u samo u 2000, bila je procenjena na vise od
83 biliona dolara. Od toga, 26,1 milijardi dolara otpadalo je na medicinske troskove, 51,5 milijarde dolara
odnosilo se na druge medicinske i administrativne tr§kove, a 5,4 milijarde dolara su gubitci zbog suicidalnog
ponasanja i mortaliteta zbog depresije. Danas je depresija vise rasirena medu osobama s razli¢itim somatskim i
neuroloskim poremecajima nego kod onih bez pridruzene patologije. Neka stanja koja su zajednicka kod starijih
ljudi, kao Sto su mozdani udar, sr¢ana bolest, kroni¢na opstruktivna pluéna bolest (COPD), i Se¢erna bolest, su
povezane sa visokim stopama depresije

Danas i na srpskom jeziku postoji veliki broj knjiga, udzbenika, tekstova koji se bave depresijom. Samo
na Internetu postoji viSe od sto sedamsdeset hiljda sajtova koji se direktkno ili indirektno odnose na ovaj
poremecaj. Kod nas mnogo popularnih tekstova o depresiji. Ova knjiga popunjava ovu prazninu. Najvece
poglavlje odnosi se na pomo¢ depresivnim osobama. Ovo poglavlje ne bi trebalo da se shvati kao priru¢nik za
terapiju depresija ve¢ samo da se sagledaju sve moguénosti kako se moze pomoci depresivnim osobama. Ovaj
tekst je proistekao kao rezultat CetredostogodiSnjeg rada na prestiznom Institutu za mentalno zdravlje i kao
profesora psihijatrije na Medicinskom fakultetu u Beogradu i profesra Nege u psihijatiji i Nege u gerijatriji na
Panevroskom Aperion Univerzizetu u Banja Luci. Svoje sadaSnje zanje sticao sam uce¢i od velikog broja
poznatnih stru¢njaka iz ove oblasti. To su pre svega prof. dr Predrag Kalicain, koji je i sam autor poznate
monografije od depresiji, prof. dr Jospifa Vesela koji je, takode, autor pozantog udzebnika iz psihopatologije,
prof. dr Dimitrija Milovanovi¢a doajena klinicke psihofarmakologije kod nas, prof. dr Dusana Petrovi¢a koji je
ceo svoj radni vek posvetio depresiji kod starih osoba, prof. dr Slavki Mori¢-Petrovi¢, pozatom vizionaru srpske
psihijatrije u oblasti zastite i unapredenja mentalnog zdravlja i klinicke genetike u psihijatriji ne samo kod nas
ve¢ 1 u svetu. Tu su jo$ prof. dr Petar Milosavljevi¢ i naucni istraziva¢ prim. Dr sci Baranko Gaci¢, moji prvi
mentori prim. Dr DPorde Stanojevi¢ i prof. dr Jovan Bukeli¢. Na ovoj listi visoko mesto zauima i prof. dr
Tomisalv Sedmak, autor bojnih stru¢nih i nau¢nih radova o znacaju depresije. Veliki je borj autora i poznatih
li¢nosti koji su udarili temelje iz ove oblasti koji su svojim bogatim stru¢no-nau¢nim opusom nam omogucili da
se bavimo ovom obla$¢u kao $to su akademici Vladimir F. Vuji¢, Jovan Risti¢, Nemanja Vuredelja i drugi.
Ovde su jo§ moji dragi profesori Milan Popovi¢, od koga sam ucio grupnu terapiju, prim. Dr Pavle Kastel s
kojima sam dugo radio na alkoholizmu i posledicama hroni¢nog alkoholizma, prim. Dr Milica Joji¢-Milenkovi¢
i klinicki psiholog Mladen Kosti¢, bracni psaihoterapeuti, prof. dr Nevenka Tadi¢ i prof. dr Svetomir Bojanin sa
kojima sam radio na Odeljenju za decu i omladinu Instituta za mentalno zdravlje u Beogradu. Ipak, najvecu
zahvalnost dugujem svojim pacijentima s kojima sam imao Cast da razgovram sa njima o njihovim brojnim
emoconalnim problemima i tegobama s kojima su se susretali. Veliku zahvalnost dugijem recentiima ovog
teksta koji su pazljivo procitali nekoliko verzija rukopisa i koji su mi dali dragocene primedbe tokom izrade
ovog rukopisa. Ovde posebno Zelim da se zahvalim kolegama sa Nacionalo institute za mentalno zdravlje SAD
$to su mi omogudili da koristim tekst s njihovog web sajta ,.Sta je depresija”. Veliku zahvalnost dugujem
izdavacu. Takode se najsrdacnije zahvaljume svima koji su doprineli izradi i publikovanju ovog rukopisa.
Adresa za dopisivanje:marko.munj@sbb.rs

Beograd, maj 2010. godine Prof. dr Marko Munjiza '
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Predgovor

I UMESTO UVODA

1.U beznade do depresije

1. 2. Sta je depresija

. 3. Sta depresija nije

. 4. Neki uzroci depresije

. 5. Dali je depresija ozbiljan poremacaj

. 6. Depresija je vise od tuge

. 7. koliko cesto se depresija javlja u populaciji
. 8. Koje je savremeno tumacenje nastanka
depresije

1. 9. Kako prepoznati depresiju

1. 10. Ko pati od depresije

1. 11. Sta je to depresija

1. 12. Koji su uzroci depresije

1. 13. Kako se dijagnostikuje depresija

14. Depresije u nasoj zemlji

1.15. Kako definisati depresiju

2. Koji mitovi vladaju o depresiji

3. kako razlikovati normalnu tugu zbog gubitka i
depresiju

4. Depresija je globalni fenomen danasnjice
4.1. Tpovi depresije

5. Depresija — pratilac opSte nesigurnosti

5.1. Sta se to promenilo u poslednjih pola veka
5.2. Nesigurnost stvara ose¢anje nemoci

5.3. Lek: izlazak iz uloge zrtve

6. Depresija i drustvo

7. Psihodinamika depresije

7.1. Rad tuge —Sta to bese

7. 2. Ead zalosti ili rad tuge

7.3 kako depresiju shvatamodana ili $ta je depresija
8. Sta uzrokuje depresiju

9. Ko oboleva od depresije

10. Zncaj nepovoljnih zivotnih dogadaja i stresa u
javljanju depresije

11. Kako se postavlja dijagnoza depresije

13. Depresija i muskarci

14. Depresija kod zena

14.1. Premenstrualni sindrom

14. Osobe sa predispozicijom za depresiju
14.1. Kako depresija utice na brak i emotivne veze
14.2. Depresija i razvod

15. depresija kod Zena kroz zivotne cikluse
15.1. brz zivot kao uzrok depresije

15.2. Zasto obolevamo od depresije

15.2.1. menstruacija

15.2.2. psihicko stanje i PMS

15.2.3. trudnoca i depresija

15.2.4. klimaks i depresija

15.2.5. Socijalni zivot Zene

15.2. 6. Sterilitet i depresija
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SADRZAJ

15.2. 7. Menopauza

II DEPRESIJA U POJEDINIM ZIVOTNIM
FAZAMA

1. Sta vam krade dobro raspoloZenje

2. Depresija kod dece

2.1. Buran period

2.2. Zimska depresija

2.3. TV depresija

2.4. Alarm roditeljima

3. Depresija kod adolescenata

3.1. Tinejderi i depresija: uzroci i simptomi

3.1.1. Sta prouzrokuje adolescentsku depresiju

4. Anksioznost i depresivnost kod adolescenata sa
migrenom

5. Depresija i neuspeh u skoli

6. Depresija kod adolescenata u Srbiji

7. Odvajanje u detinjstvu, strah i depresija u
odraslom dobu

8. Prevremeno rodena deca sklonija depresiji

9. kako izleciti adolescentnu depresiju

10. Naucena bespomoénost

10.1. Naucena beznadeznost

10.2. Nauceni optimizam

11. Sta je kriza srednjih godina

12. depresija u zrelom dobu

13. Depresija najéesce napada u 40-tim godinama
14. Starost nije bolest

14.1. Duhovni zivot i starije osobe

14.2. Fizioloske promene kod starije odrasle osobe
15. depresija u starijih odraslih i starijih osoba

16. Teret godina — depresija u starijoj dobi

17. Klinicke karakteristike staracke depresije
17.1.Struktura klinicke i staracke depresije

18. Depresija kod Zena

18. 1. Zasto zene tonu u depresiju

IIT1 DEPRESIJA I DRUGI ZDRAVSTVENI
PROBLEMI

1. Zbunjenost i depresija

2. Anksiozno-depresivni sindrom

3. Bezvoljnost i gubitak motivacije

4. Depresija — primarni ili sekundarni poremecaj

5. Depresija i drugi psihijatrijski sindromi kao
posledica opsteg zdravstvenog stanja

5.1. Kod kojih psihijatrijskih poremecaja srecemo
depresivno raspolozenje

6. Jatrogena depresija

7. Alkoholizam i depresija

8. Jesenja melanholija nije depresija

9. Sezonske depresije



10. Sezonski afektivni poremecaj

10.1. Sta je uzrok SAP-u?

11. Prazni¢na depresiija

11. Depresija za vreme praznika

12. izativa li novi milenijum depresiju

13. Depresija uzrokovana promenom sredine

13. 1. Depresija, zivotni pratilac

14. Depresija u porodici

14.1. Kada je u porodici depresivac

14. 2. Najpogubnije zablude o depresiji

14. 3. da li su krivi geni

15. Depresija na poslu

16. Uticaj na okolinu

17. Depresije — faktor rizika za njihov nastanaka kod
Zena

18. Pospartlna (posporodajna) depresija — PPD
18. 1. Bracne i ljubavne krize

19. Ziveti posle razvoda

20. Distimija

21. Depresija povecava opasnost za otkazivanje srca
21.1. Koronarna bolest i depresija

22. Rak, psiholoska patnja i distres

22.1. Depresija smrtonosna kao pusenje

23. Neurastenija

24. Alkoholizam — drugi uzrok smrtnosti do 2020.
24.1. Alkoholizam i depresija

24.2. Alkoholizam i suicid

25. Depresija i anksioznost

26. Migrene i glavobolja

27. Bol

27.1. Gklavobolja koja se javlja pod uticajem sinusa
28. Stres

29. Bes

30. Asertivnost

30.1. Razlika izmedu asertivnosti i agresivnosti
30.2. Ucenje asertivnosti

31. Stres, psihosomrska bolest i liénost

31. 1. zasto su neki ljudi podlozniji stresu

31. 2. Stres i hroni¢na oboljenja

31. 3. Parzici i drustveni stres

32. Nesanica

32. Suicid

32. 1. Depresija i rizik od samoubistva — §ta uciniti
23. Sta je suicid

IV DEPRESIJA NAS CINI JACIM I
USPESNIJIM

1. Sta pomo¢i da lakse prebrodimo

2. Antidepresivi - korisni lekovi s kojima treba znato
2.1. Anitidepresivi i samoubistvo

2.2. Budu¢nost antidepresiva

2.3. Antidepresivi medu najtraZenijim lekovima
2.4. Narod sve depresiji

2.5. Antidepresivi — zablude i €injenice

3. Depresija i1 koginitivno-bihevioralna terapija
3.1. Koginitivno-bihevioralna terapija depresije

4. Terapija svetlos¢u

4.1. Svetloséu protiv depresije
4.2. Svetlosna terapija protiv zimske depresije
5. Lecenje bojama

6. Novi nacini borbe protiv stresa

7. izlecite depresiju prirodnim putem

7.1. Citajte knjige

7.2. leCenje depresije smirenjem

7.2. zelenim ¢ajem protiv depresije

7.3. Muskarce od depresije §titi umetnost
7.4. Cagica alkohola za raspoloZenje vodi u
depresiju

7.5. Preterano gledanje televizije dovodi do
depresije

7.6. nesanica je precica za depresiju

7.7. Sretnjoom protiv depresije

8. Jogom protiv depresije

9. Nije sramota biti depresivan

10. Opustite se Citajuci knjigu

11. Kako se oporaviti od depresije

12. Nezno lecenje duse

12. 1. Konvencionalna terapija

12. 2. Homeopatski pristup

12..3. Holisticko le¢enje

12. 4. Prirodni lekovi

12. 5. Delovanje homeopatskih lekova

13. Biljem protiv strahova i neraspolozenja
13. 1. Biljni anksiolitici i sedativi

13.1. 1. Valerijana

13.1. 2. kantarion

13.1. 3. Same

13. 1. 4. Omega 3 masne kiseline

13. 1. 5. Ginko Biloba

14. Kako izi¢i iz depresije

14. 1. Ku¢ni ljubimac protiv stresa

14. 2. Samopomoc¢ za strepnju i anksioznost
14. Umetnost pomaze protiv depresije

15. Astrologija, horoskop i depresija

15. 1. Velika ekonomska depresija

15.2. Depresija u horoskopu

15.3. Sveti oci o depresji

V UMESTO ZAKLJUCKA
1. Sta je depresija

2. Kakav je tok depresije

3. kako se leci depresija

4. Koje su vrste antidepresiva

5. kako spreciti povratak bolesti
6. Kratak vodi¢ o depresiji

VI PRILOZI

1. Sva lica depresije ili najcesc¢a pitanja koja
postavljaju pacijenti psihijatrima i njohovoj
ordinaciji

2. Hamiltonova skala depresije






