Psihoedukacija o depresiji
· mnogi od nas imaju promjene raspoloženja, ali ponekad možemo ostati zablokirani u  „ sniženom“ raspoloženju i potrebna nam je pomoć
· riječ  depresija dolazi od latinske riječi „ deprimere“ što znači potisnuti, udubiti ili potlačiti
· učestao je problem, događa se običnim ljudima oko nas, svaki deseti čovjek  ima šansu jednom u životu dobiti depresiju ( ili pasti u depresiju)
· po procjeni SZO, ako depresiju uspoređujemo  s učestalošću tjelesnih bolesti, danas je na 4. mjestu, 2020. g se predviđa da će biti na drugom, a za žene možda čak i na prvom mjestu
· depresiju prati čitav niz simptoma kao što su: gubitak životne energije, gubitak apetita, teškoće u koncentriranju, gubitak interesa za ikakve aktivnosti, a također je često praćena tjeskobom ( zabrinutost, ubrzan rad srca, znojenje i sl.)
· postoje brojne teorije o nastanku depresije – danas znamo da je uvjetuje niz čimbenika što može uključivati genetsku sklonost,  stres, sukobi, gubici, iskrivljena razmišljanja itd.
· ako  ove čimbenike podijelimo na one koji su više povezani s ponašanjem i one povezane s mišljenjem možemo ih malo detaljnije raščlaniti i pogledati
· prvo ćemo razmotriti situacije vezane uz ponašanja:
· jeste li možda doživjeli značajne gubitke ili stresne situacije u svom životu?
· jeste li možda uključeni u manje aktivnosti koje su vam u prošlosti bile pozitivne i ohrabrujuće ( npr. druženje, vježbanje, rekreacija, učenje i sl)?
· Zaboravite li sami sebe pohvaliti za dobro obavljen posao?
· Jeste li se našli u novim zahtjevnim situacijama za koje se ne osjećate spremni?
· Jeste li se nalazili u situacijama bespomoćnosti, kad imate osjećaj da ne možete uciniti ništa da popravite situaciju?
· Jeste li imali situaciju da vas neko stalno kritizira i kažnjava?
· Izbjegavte li namjerno neke situacije ili osjećaje?
· rekli smo također da i neki vaši načini razmišljanja mogu uzrokovati depresiju:
· postoje  misli koje se pojavljuju spontano i povezane su s osjećajima kao što su tuga, tjeskoba, ljutnja –događa li se vama da imate takve tužne, negativne misli?  Koje su to misli?  Da li vam te misli samo prođu kroz glavu ili ste zaokupljeni s njima?
· KBT je stukturirana terapija, ide  korak po korak, postupno i po planu; praktična je i učinkovita terapija
· utvrđuje i bavi se vašim ponašanjima i načinima razmišljanja koji uzrokuju i održavaju depresiju
· ova terapija je usmjerena na sadašnji trenutak, na misli i ponašanja koja imate ovdje i sada
· zajedno ćemo istraživati kako vaše djelovanje ili nedostatak djelovanja doprinose tome da se osjećate lošije
· zajedno ćemo pronaći način da mislite realnije i osjećate se bolje
· postavit ćemo ciljeve koje želimo postići terapijom
· imati ćemo upitnike koje ćemo uraditi na početku i ponavljati, na taj način ćemo imati bolji uvid u napredak terapije
· od vas se očekuje aktivno sudjelovanje u terapiji, osim upitnika i obrazaca kojima ćemo procjenjivati stanje, dobiti ćete  domaće zadaće   koje ćemo svaki put dogovoriti i popirčati o tome kako ste ih napravili  ( pokazalo se da to zasigurno pomaže u napretku)
· iako mnogi pacijenti koji pate od depresije nemaju puno nade u poboljšanje, kbt je tertman koji donosi izvrsne  izglede da se vaša depresija značajno smanji
·  brojna istraživanja su pokazala da je ova terapija učinkovita i ima dugoročne rezultate  što znači da će osim što će pomoći  ublažiti simptome, naučiti vas i kako da spriječite da se vrate
· ukoliko bude potrebe za lijekovima i tu postoje različite mogučnosti i  kbt, u  situacijama  kad je to  potrebno, u kombinaciji s lijekovima daje također jako dobre rezultate  
· čini li vam se ovo što ste čuli prihvatljivim i slažete se da napravimo plan za terapiju  , imate li još nekavih nejasnoća i pitanja ?




