PSIHOEDUKACIJA O DEPRESIJI

Što je to depresija?

Depresija nije nešto što se događa samo nekim ljudima, ona se može dogoditi bilo kome. Svi ponekad možemo biti depresivnog raspoloženja, što znači da smo neraspoloženi, odnosno, sniženog raspoloženja (ne da nam se ustati iz kreveta, izaći vani, družiti..). 
Kada osoba osjeća gubitak energije, gubitak interesa za aktivnosti i život, tugu, gubitak apetita i tjelesne težine, teškoće s koncentracijom, samokritičnost, osjećaj beznađa, fizičke teškoće, povlačenje od drugih ljudi, razdražljivost, teškoće u donošenju odluka, misli o samoubojstvu, duže od dva tjedna i neprekidno, onda govorimo o depresiji. Tada je potrebno uključiti stručne osobe da nam pomognu. Depresivne osobe često pate i od nekih drugih smetnji poput zabrinutosti i tjeskobe. mučnine ili vrtoglavice, a ponekad imaju valove vrućine i hladnoće, zamagljen vid, ubrzan rad srca i znojenje.
Depresiju treba razlikovati od tugovanja jer se depresija, za razliku od tugovanja, javlja i bez značajnog gubitka, može trajati duže i uključuje osjećaje samokritičnosti, beznađa i očaja.

Uzroci depresije

Depresiju može uzrokovati više različitih činitelja: 
a) Biokemijski, npr. nedostatak nekih vitamina, ili genetska sklonost depresiji. 
b) Međuljudski, što mogu biti sukobi na poslu ili u obitelji. 
c) Ponašajni, npr. stres i smanjena pozitivna iskustva, tj. prestanak radnji koje nam pomažu da se osjećamo bolje i u kojima uživamo. 
d) Misaoni činitelji predstavljaju način na koji razmišljamo o stresu, gubicima, o nama samima. 
Depresija može biti uzrokovana činiteljima u jednom od ovih područja, a nerijetko je uzrokovana kombinacijom dva ili više navedenih područja. 
[bookmark: _GoBack]Kada iskusite gubitke, sukobe, prekide veza, veća je vjerojatnost da ćete postati depresivni ako mislite da ste krivi za sve, da se ništa ne može promijeniti te da biste trebali biti savršeni. Ove interpretacije su misli koje imate o sebi i svojoj okolini i koje se mogu javiti na nekoliko načina: npr. kao automatske misli («on misli da sam gubitnik» ili «ni u čemu ne uspijevam»..). Nadalje,  kao nekorisne pretpostavke («svi bi me trebali prihvatiti», «ne mogu biti sretan ako sam sam»..). Zatim, depresija se može očitovati pretjeranom usmjerenošću na vlastite nedostatke, te možda sebe vidite kao glupu, bezvrijednu osobu, te je moguće da se zarobite u svoje negativne misli i osjećanja, što dovodi do izbjegavanja i pasivnosti.

Kako se depresija liječi?

Kognitivno-bihevioralni tretman depresije se usmjerava na utvrđivanje ponašanja i načina mišljenja koji uzrokuju i održavaju depresiju. Ova terapija se usmjerava na vašu sadašnjost. Sa svojim terapeutom ćete istraživati kako vaše djelovanje ili nedostatak djelovanja doprinose tome da se osjećate dobro ili loše. Cilj ovog pristupa je da vas osposobi da mislite realnije i da se osjećate bolje. Brojna istraživanja su pokazala da je KBT jednako učinkovita kao i lijekovi u tretmanu depresije. Kroz tretman se vaši simptomi mogu ublažiti, ali možete i naučiti kako da spriječite njihovo ponovno pojavljivanje. Lijekovi su također korisni, a ponekad i neophodni u tretmanu depresije te je potrebno od 2-4 tjedna da kako bi se postigao rezultat.. 
KBT depresije zahtijeva vaše aktivno sudjelovanje koje se može ogledati u ispunjavanju obrazaca kojima se procjenjuje vaša depresija i drugi problemi. Važan aspekt KBT-a je vaš rad kod kuće i ogleda se u pisanju zadaća. Pisanje zadaće će vama i vašem terapeutu pomoći da lakše utvrdite obrasce ponašanja i misli, kao i da pratite njihovu promjenu kroz vrijeme. Iako je nedostatak nade u poboljšanje jedan od čestih simptoma depresije, velika je vjerojatnost da se Vaše stanje može poboljšati ovom terapijom.

