
КАК ДА СЕ
СПРАВИМ С
ДЕПРЕСИЯТА

01

Елиза Трайкова, психолог

ВМФ ,  СТАРА  ЗАГОРА



ПРЕВЕНЦИЯ  И  САМОПОМОЩ

Някои важни факти за
депресията
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Всеки втори страда от
депресия

Депресията е толкова разпространена, че често е наричана

настинката на психичните разстройства. 

За разлика от настинката обаче, депресията може да ви

убие.
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Личността оказва влияние04

По-често се наблюдава при хора с интровертни и творчески черти.

Самата личност не причинява депресия, но тя може да бъде рисков

фактор.



"Усмихната" депресия
Страдащите от депресия не изглеждат непременно потиснати –

т.нар. усмихната депресия (това е допълнително доказателство, че

тя не е признак на слабост. Силата и психическата устойчивост,

необходими, за да функционира един болен, както би функционирал

нормално, са наистина огромни).
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Циркадният ритъм е
разстроен
Нашето тяло притежава вътрешен часовник, който използва сигнали от

околната среда, за да поддържа апетита, съня и настроението ни (т.нар.

циркаден ритъм). При страдащите от депресия този часовник може да

бъде толкова сериозно разстроен, че ден и нощ да бъдат напълно

обърнати.
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Депресията води до
свиване в някои части на
мозъка
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Колкото по-тежка и по-продължителна е тя, толкова по-значително е

свиването. Антидепресантите могат да бъдат от помощ в тази

ситуация.



Депресията често е
придружена от
тревожност
Ако силно се страхувате, че полудявате и преживявате пристъпи на

паника, в които чувствате, че губите контрол или нагазвате наистина в

дълбокото, почти сигурно е, че не сте ”луди”. Това са типичните

симптоми на обикновената тревожност.
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Червата и мозъка са
свързани
Бактериите в червата играят важна роля при депресията.

Изследователи от Оксфордския университет твърдят, че приема на

пробиотици оказва положителен ефект върху тревожността и

депресията чрез повлияване на невроендокринния стресов отговор и

промяна в начина, по който хората обработват емоционалната

информация.
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Разговорът за
самоубийство може да
помогне
Хората често избягват да задават въпроси при съмнения за суицидни

мисли от страх, че ще вкарат идеята в главата на болния, но всъщност

нещата не работят така. Директното задаване на въпроси като "имаш

ли мисли за самоубийство?" може да спаси живот.

ПРЕВЕНЦИЯ  И  САМОПОМОЩ

10



Тъгата е нормална емоция, създадена от

реалистични възприятия, които описват

отрицателно събитие, включващо загуба или

разочарование по неизкривен начин.

Депресията е болест, която винаги е резултат или

включва мисли, които са изкривени по някакъв

начин. 

Каква е разликата между

“здравословната тъга” и депресията?
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Депресията и когнитивно-

поведенческата терапия

Тя подчертава три основни

компонента, замесени в

психологическите проблеми: мисли,

емоции и поведение.
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1 СВЯТ: поредица от положителни, неутрални и

отрицателни събития.

2 МИСЛИ: вие интерпретирате събитията с поредица

от мисли, които текат непрекъснато през съзнанието

ви. Това се нарича “вътрешен диалог”.

3 НАСТРОЕНИЕ: чувствата ви са създадени от вашите

мисли, а не от действителните събития. Всички

преживявания трябва да се преработят в мозъка и да им

се даде съзнателно значение, преди да преживеете

някаква емоционална реакция.
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Всичките ви настроения са

създадени от вашите “когниции”,

или мисли. 

Първи принцип на когнитивно-

поведенческата психотерапия
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Когницията се отнася до начина, по който гледате

на нещата – вашите възприятия, умствени нагласи

и убеждения. 

Тя включва начина, по който интерпретирате

нещата – какво си казвате за нещо, за някого или за

себе си. 

Чувствате се по определен начин сега заради

мислите, които имате в този конкретен момент. 

Определение за когниция
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когато се чувствате депресирани, мислите ви се

доминирани от вспоглъщаща негативност.

Възприемате не само себе си, но и целия свят в

тъмни, мрачни краски. Нещо още по-лошо: ще

започнете да вярвате, че нещата наистина са

толкова лоши, колкото си ги представяте. 

Втори принцип на когнитивно-

поведенческата психотерапия
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Изследванията са документирали, че отрицателните

мисли, които причиняват емоционалния ви смут, почти

винаги съдържат тежки изкривявания. Макар че тези

мисли изглеждат валидни, те са ирационални или просто

погрешни и това изкривено мислене е основната причина

за вашето страдание. Последиците са важни. Вашата

депресия вероятно не се базира на точно възприятие на

реалността, а често е продукт на умствено

“подхлъзване”.

Трети  принцип на когнитивно-

поведенческата психотерапия
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"Понякога почти няма значение

какво правите, стига да го

правите с нагласата за

самопомощ… много депресирани

хора преминават през фаза, в

която упорито отказват да

направят каквото и да било, за да

си помогнат. В момента, в който

този критичен мотивационен

проблем е решен, депресията

обикновено започва да намалява."

д-р Дейвид Бърнс, психиатър,

когнитивно-поведенчески

терапевт
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"Ако човек е обречен да прекара месеци в изолация,

отрязан от всички нормални дейности и

междуличностни взаимоотношения, резултатът

ще е значителна депресия… " Д-р Дейвид Бърнс
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10 начина за превенция на депресията и

повишаване на настроението
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По принцип сънят помага да не се разболявате, но

също така позволява на тялото да си почине и да се

възстанови. Това може да ви предпази от депресия.

Депресията може да се дължи на неврохимичен

дисбаланс по различни причини. Един от тях е

прекалено много стрес и изтощение. По време на сън

тялото се възстановява от последните.

Осигурявайте си достатъчно сън1.

ПРЕВЕНЦИЯ  И  САМОПОМОЩ



Много промени в хормоните могат да причинят

симптоми, подобни на депресия. 

Някои, от които са наистина лесни за лечение, други

малко по-упорити.

2. Правете си редовни изследвания
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- добри протеини (протеините са строителен материал за

невротрансмитерите, отговорни за настроението. Те

допринасят за синтеза на допамин и серотонин в мозъка -

хормони, осигуряващи усещането за удоволствие и радост).

- сложни въглехидрати 

- омега - 3

- вода

- минимизирайте кофеина и захарта

3. Хранете се здравословно

ПРЕВЕНЦИЯ  И  САМОПОМОЩ



Водете си дневник или отчет за това колко често правите

гадни коментари за себе си. Например колко често си казвате,

че никога не можете да постигнете успех в нещо или "сте

прецакали нещата", или "сте идиот"...

4. Заглушете вътрешния си критик

(изградете самооценката)
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Търсете предимствата в случващото се. Например си казвате: 

- Изгубих работата си...

И си отговаряте:

- Това е наистина много гадно, но сега ще имам повече време за

децата си/хобитата си, докато не намеря нещо друго!

5. Упражнявайте диалектика
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Каквото и да е онова, което ви кара да се усмихвате и ви радва,

правете го поне за 15 минути всеки ден.

6. Добавете малко радост
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Произходът на думата „депресия” идва от латинския глагол

„deprimo” – натискам, потискам. Знайте какво ви потиска!

- времето;

- хора (Зигмунд Фройд: "Преди да изпаднете в депресия, първо

проверете дали не сте заобиколени от идиоти!"

- празници;

- сезони;

7. Знайте какво ви депресира

ПРЕВЕНЦИЯ  И  САМОПОМОЩ



Помислете за периодите, в които не сте били депресирани.

Какво правихте по различен начин?

Какво беше различното и как можете да започнете да правите

това сега?

8. Определете какво е различното,

когато не сте депресирани
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Поддържането на адекватни нива на витамин D е важен фактор

за доброто психично здраве. Няколко минути излагане на

слънчева светлина всеки ден са достатъчни, за да могат

повечето хора да поддържат нормалните си нива от витамина.

Най-подходящото време от деня, в което можем да си набавим

витамин D от слънцето, е периодът между 11 до 3 следобед.

През летните месеци можем да си набавяме необходимите

дневни дози от витамина, като прекарваме навън от 15 минути

до половин час всеки ден.

9. Набавяйте си слънчева светлина
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Обикновено ефектите могат да бъдат забелязани след около

четири седмици (което по случайност е точно толкова време,

колкото е необходимо за неврогенезата) и тренировката

трябва да продължи 10-12 седмици за постигане на оптимален

антидепресантен ефект.

10. Движение/физически упражнения
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Свържете се с мен тук:

"Елиза Трайкова - Психолог"

"Всичко за психологията"


