Cum fac diferenta intre tristete si depresie

Auzim adeseori in jurul nostru, pe buna dreptate, faptul ca depresia este o conditie care trebuie
tratatd cu seriozitate. Suntem expusi, prin intermediul media, la suficient de multe exemple in care
persoane, cunoscute sau necunoscute, aleg ca o ultima solutie suicidul. Folosim frecvent expresii precum
”Sunt depresiv/-a” sau "Am cdzut intr-o depresie.” Totusi, cum recunosc semnele si simptomele unei
tulburari depresive, care necesitad obligatoriu interventie de specialitate, si cum imi dau seama daca nu

este vorba doar despre o stare de tristete?

ntr-un context in care activititile sunt mai restranse, interactiunile cu ceilalti sunt limitate, iar
incertitudinea ne Tnconjoard, suntem cu totii mai predispusi inspre a experientia emotii negative. Acest
lucru, chiar daca este neplacut, nu este neaparat unul rau. Emotiile, chiar si cele negative, au un rol
important in viata noastra si, adeseori, este indicat sa le constientizam, sa le lasam sa se exprime pentru
a le intelege si, ulterior, pentru a le accepta. ins3, este bine s§ invitam sa facem diferenta intre emotii
negative sanatoase si emotii negative nesanatoase. Emotiile negative sanatoase sunt cele care nu sunt
foarte intense, nu se intind pe perioade lungi de timp, dar mai ales, nu acapareaza individul intr-o asa
masura incat acesta sa nu poata sa isi duca la bun sfarsit activitatile de zi cu zi. Emotiile negative sanatoase
il ajuta pe individ sa identifice si sa inteleaga pierderea, pericolul sau problema cu care se confrunta. Pe
de alta parte, emotiile negative nesanatoase sunt emotii intense, care sunt resimtite frecvent, pe perioade
indelungate de timp, si care au impact negativ asupra functionarii individului.

Cand vine vorba despre tristete si depresie, tristetea este varianta de emotie negativa sanatoasa,
pe cand depresia este o emotie intensa nesanatoasa. Mai jos sunt redate principalele aspecte care le

What Is The Difference?

Tristetea este o emotie pe care o traim cu totii la un moment dat in circumstante mai putin

caracterizeaza.

fericite ale vietii. Tristetea este o stare afectiva negativa temporara, neplacutd, care ne cauzeaza
disconfort, ins3, care se dovedeste a fi o emotie buna, functionala in contextul unei pierderi. Astfel c3, in
ciuda faptului ca nu ne place sa fim tristi, este absolut normal pentru functionarea noastra de zi cu zi, sa
resimtim tristete, atunci cand pierdem o oportunitate, un beneficiu, o sansa,o relatie, un obiect sau o
persoanad draga. Tristetea ne ajuta sa fim capabili sa integram pierderea in viata noastra, sa o acceptam
in timp. Tristetea ne ajutd sa procesam ceea ce s-a intdmplat si ne poate focaliza Tnspre identificarea de



solutii. Tristetea este o emotie a carei intensitate scade o data cu trecerea timpului, daca i permitem
acesteia sa existe, sa se exprime.

Depresia, pe de alta parte, este o stare emotionald, mult mai intensa si care o are o durata mai
lunga de manifestare, comparativ cu tristetea. Depresia este o emotie nesanatoasa, persistenta, care
acapareaza individul in cea mai mare parte a timpului, faicandu-I sa devina retras, izolat, extrem de trist si
adeseori, neimplicat in activitatile care ii faceau placere anterior. Depresia se contureaza sub forma unor
tulburari mentale. Starea depresiva este resimtita aproape in fiecare zi, in cea mai mare parte a zilei si nu
doar ocazional asa cum se intampla in cazul tristetii. De obicei, depresia vine cu schimbari in stilul de viata
al persoanei care o traieste, iar aceste schimbari persista minim 2 saptamani. Pofta de mancare este
modificatd, obiceiurile de somn sunt diferite (dificultdti de adormire, treziri frecvente, insomnie/
hipersomnie), nivelul de energie este mai scazut, starea de oboseald este frecventd, capacitatea de
concentrare este diminuata. Persoana depresiva se invinovateste frecvent, ramane concentrata pe
greselile pe care le-a facut si tinde sa creada despre sine ca este o persoana fara valoare. Apar frecvent
ganduri legate de moarte si in aceste circumstante solicitarea ajutorului sau interventia de specialitate
este esentiala. Consecintele depresiei sunt vizibile, de cele mai multe ori, printr-o neimplicare la scoala
sau la locul de munca, printr-o mai putina implicare in viata de familie sau in relatiile cu prietenii, printr-o
neglijenta cu privire la ingrijirea personala.
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Tristetea, in schimb, nu devine o barierd pentru realizarea activitatilor de zi cu zi si permite
functionarea optima acasa, la scoal3, la locul de munca sau in relatii. Persoana care traieste tristetea si nu
depresia, poate intelege ca, in ciuda faptului ca situatia este neplacuta, aceasta este trecatoare sau cel
putin are un impact care se va diminua in timp. Tristetea poate permite o analiza mai realista a cauzelor
care au determinat situatia nefavorabila si nu duce la o viziune sumbra in ceea ce priveste viitorul sau la
autoblamare, cum se intampla in cazul depresiei.

Atunci cand trdim o pierdere, tristetea ne ajutad sa ne adaptam la aceasta pierdere, insa depresia
devine o bariera in a vedea vreo iesire din aceasta situatie neplacuta. Tristetea necesita timp si acceptare
pentru a se diminua. Depresia poate fi depdsitd doar cu interventie de specialitate, psihoterapeutica si/sau
psihiatrica.



Puteti gasi informatii suplimentare pe tema tristete vs depresie accesand link-urile de mai jos:

https://www.youtube.com/watch?v=tNwWRNmFT7-4

https://www.youtube.com/watch?v=yOx0Q273AsQ

Pentru orice intrebari legate de tristete, depresie, semne si simptome, ne puteti contacta:

iulia_muntean@uab.ro


https://www.youtube.com/watch?v=tNwRNmFT7-4
https://www.youtube.com/watch?v=yOx0Q273AsQ

