Depresioni

Depresioni éshté njé gjendje psikike e individit qé shfaget me ndryshime negative, me
ndjenjén e frikés, fajit, si dhe pengesa né t€ mésuar. Si pasojé e depresionit, individi humbet
interesin pér aktivitetet e tij té pérditshme. Kjo mund té cojé né njé séré problemesh
emocionale dhe fizike, dhe mund té ulé aftésiné e njé personi pér té funksionuar né puné dhe
né shtépi. Depresioni mund té na preké té gjithéve, pavarésisht moshés, gjinisé, ose statusit
shogéror. Depresioni pérjetohet né ményra té ndryshme, pér shkak té aspektit psiko-social

dhe biologjik.

Simptomat e njé personi té prekur nga depresioni

Humbje e energjisé

e Ndryshime né oreks

e Shtim ose pakésim i gjumit

e Ankth

e Pérgendrim i reduktuar

e Pavendosméri

e Shgetésim

e Ndjenja té pavlefshmérisé, fajit

e Pérdorim i tepruar i cigareve, alkolit apo drogave té ndryshme
e Mungesé e aktivitetit fizik

e Mendime pér vetévrasje

Disa faktoré gé mund té ndikojné né depresion



Gjenetika: Depresioni mund té zhvillohet né familje. Pér shembull, nése njé binjak identik
ka depresion, tjetri ka njé mundési prej 70% qé té keté kété sémundje gjaté jetés.
Personaliteti: Njerézit me vetébesim té ulét, té cilét jané té stresuar ose é jané pérgjithésisht
pesimisté, kané mé shumé gjasa té pérjetojné depresionin.

Faktorét socialé: Ekspozimi i vazhdueshém ndaj dhunés, neglizhimit, abuzimit ose varférisé,

mund t'i béjé disa njeréz mé té prekshém ndaj depresionit.

Si mund té parandalohet depresioni?

= Duke shmangur mendimet negative

= Duke folur pér problemet gé ju shqgetésojné

= Njé jeté té ekuilibruar

= Pérfshirje né aktivitet fizik

= Shmangia e medikamenteve pér gjumé, antidepresive, etj. pa rekomandimin e mjekut.
= Shmangia e pijeve alkoolike, duhan apo droga té ndryshme

= Ushqgyerja e shéndetshme.

Né té gjithé botén, stigma qgé rrethon problemet e shéndetit mendor, duke pérfshiré
depresionin, mbetet pengesé pér njerézit gé kérkojné ndihmé. E réndésishme éshté se duke
folur pér depresionin, me njé anétar té familjes, mik ose profesionist, apo me grupe mé té
médha, pér shembull né shkolla,vendin e punés, mjediset shogérore dhe né mediat sociale, ne
do té ndihmojmé gé kjo stigmé té marré fund, duke u hapur rrugé shumé njerézve qé kérkojné

ndihmé.



