PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ I ADOLESCENTNOJ DEPRESIJI – ZA RODITELJE 
Što je depresija kod djece i adolescenata ? 

Depresija je emocionalno stanje karakterizirano osjećajima tuge, neraspoloženja, žalosti,  no kod djece ona se često pojavljuje u obliku razdražljivosti (lako ih se uznemiri i nemaju kontrolu nad svojim ponašanjem), somatskih smetnji (bol u trbuhu ili glavobolja),  socijalnog povlačenja i sl.   
Djeci je ponekad teško prepoznati i verbalno opisati svoje osjećaje, ono što ih muči, te najčešće to čine upravo kroz promjenu ponašanja.  Depresija se kod djece i adolescenata  javlja češće nego što ljudi misle: u približno 2% djece i to podjednako kod djevojčica i dječaka, dok u adolescenciji približno 4 - 8%  mladih razvije depresiju, te je ona dvostruko češća kod djevojaka nego mladića. 
Povremena loša raspoloženja i/ili neke burne emocionalne reakcije su normalni i sastavni dio odrastanja svakog djeteta. Međutim kada tužno i/ili razdražljivo raspoloženje, gubitak interesa u svim ili većini aktivnosti traje neko duže vrijeme i veći dio dana, često govorimo o razdoblju dužem od dva tjedna, te ometa djetetovo funkcioniranje u školi i svakodnevnom životu kao što je druženje s vršnjacima, san, učenje, apetit, funkcioniranje u obitelji tada govorimo o depresiji kao ozbiljnom poremećaju. Kod djece simptomi i znakovi depresije često nastupaju postupno i ponekad se teško prepoznaje.  Važno je da znate da je depresija izlječiva i postoji mnogo načina na koji je moguće pomoći vašem djetetu. 
Koji su simptomi depresije kod djece i adolescenata? 

Način na koji se depresivni simptomi izražavaju ovisi o kognitivnoj razvijenosti, zbog toga djeca svoju depresivnost pokazuju na drugačije načine od odraslih. Simptomi depresivnosti kod djece i adolescenata se mogu podijeliti u četiri osnovne skupine: emocionalnu, kognitivnu (misaonu), bihevioralnu (ponašanje) i tjelesnu ili somatsku grupu simptoma.
Depresivna djeca se osjećaju tužno, gube interes za igranje s vršnjacima i osjećaj ugode u aktivnostima u kojima su do sada uživala (nerijetko kažu da im je sve dosadno), osjećaju žalost, krivnju, dok mlađa djeca iskazuju simptome anksioznosti i pretjerane zabrinutosti, te separacijske probleme. Depresija na neki način može biti „maskirana“ emocionalnim simptomima razdražljivosti bez jasnog povoda, ljutnje, iritabilnosti, izlijeva bijesa posebno kod adolescentnih osoba koje su tada mrzovoljne, lako se naljute, a i znaju biti preplavljene osjećajima vlastite bezvrijednosti zbog čega su osjetljive na kritiku ili neuspjeh. 
 Kognitivni simptomi depresije kod djece i mladih koji najčešće prvi privuku pažnju roditelja ili učitelja su problemi u školi. Depresivna djeca imaju teškoće s koncentracijom, donošenjem odluka i ispunjavanjem školskih obaveza, te svladavanju školskog gradiva što može dovesti do loših ocjena tj. neobjašnjivog neuspjeha u školi. Također imaju nisko samopoštovanje odnosno često sami sebe opisuju negativnim terminima („glup sam“, „ružna sam“, „nitko me ne voli“), samokritična su i lako se uplaše da će i druge osobe prema njima pokazati isti stupanj strogosti i kritičnosti. Negativno misle o sebi, svijetu oko sebe i budućnosti, javlja se beznadanost i bespomoćnost. 
Tjelesni simptomi depresivnosti uključuju promjene u navikama spavanja (smetnje uspavljivanja, buđenje noću, rano buđenje ujutro ili prekomjerno spavanje), nedostatak apetita s vidljivim (nenamjernim) padom tjelesne težine ili pretjeran unos hrane koja pričinja trenutno zadovoljstvo,  umor ili gubitak energije i iscrpljenost,  te  tjelesne smetnje  kao što su bol u trbuhu, glavobolje za koje ne postoje tjelesni uzroci.  
Na planu ponašanja uočavamo psihomotoričke promjene poput nemira (teže mirno sjedi, čupkanje ili trljanje kože i sl.) ili uznemirenosti, usporenih su pokreta, govore monotonim glasom, uočava se gubitak zanimanja za hobije ili aktivnosti u kojima je dijete prije uživalo, često se žale na umor i svakodnevne obaveze im predstavljaju napor, izostaju iz škole.  Depresivna djeca se osamljuju, socijalno povlače  ili se puno manje druže s prijateljima (veliku količinu vremena provode na internetu), često se pojavljuju ispadi bijesa (verbalno) ili u ponašanju kroz fizičku agresivnost (prema ljudima ili stvarima) čak i kod manje frustracije. Kod adolescenata depresivna slika je često maskirana različitim oblicima odstupanja u ponašanju, te odrasli često iza agresije, kršenja normi i pravila ponašanja, te otpora, posebice prema autoritetima, ne prepoznaju depresiju. 

Koji su uzroci depresije kod djece i adolescenata ? 

Sigurno ste se pitali što je dovelo do toga da se vaše dijete tako osjeća, ponaša, misli, tj. do razvoja depresivnosti kod vašeg djeteta. Uzroci depresije su mnogobrojni, vrlo raznoliki i često međusobno isprepleteni. Depresija se ponekad može javiti kao reakcija na neke stresne ili negativne događaje u djetetovoj okolini, ali može se javiti  i bez nekog nama vidljivog vanjskog povoda. Određene biološke promjene u mozgu, kao i hormoni mogu dovesti do razvoja depresije (npr.  pubertetski spolni hormoni).  Veći rizik za razvoj depresije imaju djeca čiji su roditelji također bolovali od depresije, jer geni čine dijete sklonijim da na stresne situacije reagira depresivnim simptomima (emocionalno su osjetljivija).  Hoće li se ona kod djeteta s genetskom predispozicijom razviti ovisi o iskustvima tijekom života. Dogodi li se djetetu neki stresni događaj s kojim se ne zna suočiti ili nema adekvatnu podršku obitelji i okoline, vjerojatnost za razvoj depresije je veća.  Kada govorimo o stresnim životnim događajima oni mogu biti intenzivni stresni događaji poput bračnih problema roditelja, razvoda roditelja, nasilja u obitelji,  zlostavljanja, gubitka zdravlja (vlastitog ili bolesti u obitelji), gubitka bliske osobe, vršnjačkog nasilje, ali također  kontinuirani izostanak pohvala i nagrada djetetu za pozitivna ponašanja i postignuća važnih za izgradnju samopouzdanja. 
Kako se liječi depresija i što je bihevioralno – kognitivna terapija depresije? 

Depresija se može uspješno liječiti i važno je da se dijete što prije uključiti u tretman, a i vi kao roditelj možete napraviti puno toga. Ponekad su simptomi toliko snažni i tegobni za dijete/adolescenta, te u takvim slučajevima istraživanja pokazuju da kombiniranim liječenjem i suradnjom  s dječjim psihijatrom koji  može preporučiti (lijekove – antidepresive), te istovremenim uključivanjem djeteta u psihoterapiju postižemo veći napredak i smanjenje depresivnih simptoma kod djeteta. 
Kognitivno – bihevioralna terapija (KBT) je vrlo učinkovit način pomaganja djeci da prevladaju svoje probleme.  Temelji se na ideji da na ono što mislimo utječe na to kako se osjećamo i što radimo. Ove tri komponente zajedničkim međudjelovanjem često stvaraju začarani krug koji vašem djetetu onemogućava rješavanje depresije, te pogoršavaju simptome.                     Zajedno ćemo raditi s vama i vašim djetetom kako bismo:  utvrdili  djetetove negativne ili nekorisne načine razmišljanja, te njihovu vezu s  djetetovim osjećajima i ponašanjem što će pomoći u razumijevanju problema;  pronašli nove načine nošenja s neugodnim osjećajima; planirali  aktivnosti u kojima će se dijete bolje osjećati; naučili dijete pozitivnom samogovoru i pohvalama, te unaprijedili njegove socijalne vještine, kao i vještine rješavanja problema.
Vi kao roditelj imate veliku ulogu u cijelom terapijskom procesu, te ćemo kroz određeni broj zajedničkih sastanaka dogovoriti na koji način ćete biti pomoć i podrška djetetu slanjem dosljednih poruka o važnosti i vrijednosti novih vještina koje uči, poticanjem i potkrepljivanjem novostečenih vještina u različitim situacijama u svakodnevnom životu, organizacijom dnevnog  rasporeda aktivnosti i planiranjem ugodnih aktivnosti s vašim djetetom i sl. Važno je da pri tome vjerujete u svoje dijete te da znate da je odraslim osobama i djeci ovaj oblik terapije zaista pomogao u njihovom svakodnevnom funkcioniranju, te ih naučio na koji način mogu razmišljati pozitivnije, te ponovno uživati u aktivnostima u kojima su ranije uživali. 
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Ovo su neke od promjena koje ljudi zamjećuju kad se osjećaju  tužno ili nesretno. Zaokruži sve promjene koje zamjećuješ  kod sebe u zadnje vrijeme.
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*Za mlađu djecu moguće je krenuti  s čitanjem slikovnica (poput „Kada sam tužan?“, „Kada sam ljut“, pisanjem djetetovog dnevnika O.K. je biti tužan), u kojima putem slika djetetu približavamo, ujedno i relativiziramo navedene osjećaje (nije jedini kojem se to događa) i upoznajemo ga s tim da i druga djeca doživljavaju slične osjećaje. 
Što je depresija? 
Svi se mi povremeno osjetimo tužno, nesretno ili imamo osjećaj kao da nam je svega dosta. Obično ti osjećaji dođu, ali ubrzo i prođu. No ako se duže vremena osjećaš nesretno i tužno,  te imaš osjećaj da ih ne možeš promijeniti to je jedan od znakova da se radi o depresiji. Depresija se javlja i kod druge djece i to češće nego što misliš. Ona može utjecati na to kako se osjećaš, kako razmišljaš i kako se ponašaš. Takvo stanje ti može otežati svakodnevne aktivnosti kao što su učenje, druženje s prijateljima, želiš biti sam, možda zamijetiš da se često osjećaš plačljivo ili da plačeš bez razloga ili zbog sitnica. Često ne možeš zaspati po noć ili se tijekom noći/ranije ujutro budiš, stalno se osjećaš umorno, imaš problema s koncentracijom, ne radiš više stvari u kojima si nekada uživao, osjećaš se bezvrijedno ili misliš da nema više smisla živjeti.  Može ti se dogoditi da si nekako razdražljiv, osjećaš kao da ti svi idu na živce i da se u tim situacijama lako posvađaš s prijateljima i roditeljima. 
Što mi se događa kad sam depresivan? 

Djeca koja se osjećaju tužno i depresivno imaju negativne misli. Oni češće traže i nalaze ružne stvari koje se dogode, kao da nose negativne naočale koje dopuštaju da vide samo ono negativno što se dogodi, zanemarujući dobre stvari. Također su jako  kritični prema sebi i onome što rade, pa na pozitivne stvari koje se dogode gledaju kao na nevažne,  misle da se pozitivno ne računa, nešto što se dogodilo zbog sreće (npr. Mama je pohvalila Ivana jer je dobio dobru ocjenu iz usmenog ispita iz prirode, ali Ivan jer rekao da je to samo zato što je profesor bio dobre volje i postavio mu lagana pitanja). Često su sklona napuhivanju stvari tj. male negativne stvari napuhuju u velike probleme (npr. „Zaboravila sam nazvati prijateljicu kad sam joj obećala, loša sam prijateljica uvijek iznevjerim sve svoje prijatelje i nitko se više neće htjeti družiti sa mnom“). Predviđaju da će se nešto loše dogoditi, tako da čitaju misli drugim osobama tj. misle da znaju što drugi misle, što je zapravo često krivo („Profesorica me ne voli“) i nerijetko misle da znaju što će se dogoditi kao da imaju kristalnu kuglu kojom proriču budućnost  (npr.“ Znam da će danas biti grozno u školi“).  Sve ovo zovemo negativne misaone zamke, dakle ovakvi načini razmišljanja nisu dobri i mogu te natjerati da se osjećaš loše, budeš tužan i  ljut. 
Nitko se ne voli tako osjećati pa pokušavamo pronaći način na koji ćemo se osjećati bolje. Nažalost, neke od stvari koje tada djeca čine zapravo dovode do toga da se osjećaju još gore, pa  prestanu raditi neke stvari npr. izbjegavaju ono što im je teško (npr.učiti, ići u školu...), odustaju od toga da nešto naprave, prestanu izlaziti vani, igrati se, družiti se s drugom djecom i provode više vremena sami kod kuće. Postaju poput hrčka koji se vrti u svom kolu,  sluša svoje negativne misli i razmišlja o vlastitim „neuspjesima“, a ne može iz njega izaći.
Kako mi kognitivno –bihevioralna terapija može pomoći? 

Kad se osjećaš tužno i nemaš volje nizašto jako se teško pokrenuti i vjerovati da će doći dan kad se nećeš više tako osjećati. Čini ti se kao da pokušavaš gurati slona uzbrdo. Sve se čini jako teškim ili nemogućim pa možeš osjećati kao da nema smisla ni pokušavati. 
Prva stvar koju trebaš zapamtiti je da su i druga djeca koja su se tako osjećala uz pomoć kognitivno - bihevioralne terapije i u nekim slučajevima i lijekova s vremenom bolje osjećala, postala zadovoljnija sobom i svojim životom.  Također trebaš zapamtiti da TI možeš promijeniti kao se osjećaš jer ćemo naučiti  što možeš napraviti kako bi se osjećao bolje. Upravo ćemo na tome u terapiji raditi, zajedno ćemo otkriti na koji način tvoje misli i ponašanja utječu na to kako se osjećaš.  Naučit ćemo otkriti negativne misli i način da se odupreš tim mislima (skineš „negativne naočale“), koristiš pozitivan samogovor (govoriš pozitivne stvari samom sebi), zatim ćemo otkriti što ti je pomaže  i pokušati pronaći nove hobije i aktivnosti (npr.odlazak u kino, plivanje, šetnja i sl.) u kojima ćeš se osjećati bolje.  Kad smo depresivni ponekad osjećamo da se ne znamo nositi sa svim svojim problemima, primjerice problemi u odnosu s prijateljima, roditeljima, profesorima itd. Zajedno ćemo uvježbati vještine koje će ti pomoći u lakšem rješavanju problema, kao i određene socijalne vještine uz pomoć kojih ćeš moći bolje komunicirati sa svojim vršnjacima, zauzeti se za sebe na neagresivan način itd.  
Kada se ljudi osjećaju tužno, prestanu raditi neke stvari, npr. više ne idu vani tako često, znaju sjediti illi ležati u krevetu cijeli dan, prestanu se družiti s prijateljima, ne rade više stvari koje su ih veselile.  Kao prvi korak počet ćemo s praćenjem dnevnih aktivnosti kako bismo dobili pregled tvog dnevnog rasporeda, tako možemo i pratiti kako si se osjećao u svakoj aktivnosti, te utvrditi postoje li dijelovi dana kada se osjećaš lošije nego u ostatku dana.  Zajedno  ćemo postaviti ciljeve koje želimo ostvariti u terapiji, tako da možemo napraviti puteljak od „kamenčića“  po kojima ćemo ići i gledati kako napredujemo u njihovom ostvarivanju. Kako bi to mogli brže i bolje naučiti, slično kao i u školi, vodit ćeš kod kuće svoj mali dnevnik aktivnosti, odnosno što si sve radio i kako si se osjećao, a u tome ću ti i ja i tvoji roditelji pomoći.  

Možda ti se sve ovo što sam rekla sad na početku čini previše, preteško, te si pomislio da  nećeš moći, ali mi ćemo ići malim koracima i pri tome ćemo se truditi  da nam bude ugodno i zanimljivo, ponekad ćemo se igrati, ponekad čitati slikovnice ili pogledati neki crtani film koji opisuje ovo što osjećaš  i vidjeti da i naši likovi mogu nešto slično doživjeti, igrati se i vidjeti kako se u puno aktivnosti možeš bolje osjećati. 
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