HUBIKOT – Praktikum 2

Psihoedukacija za djecu o depresiji

Što je depresija?

Stanje u kojem jako često ili jako dugo proživljavamo teške osjećaje i imamo negativne misli: 

Kada proživljavamo teške osjećaje to može značiti:

- da smo tužni

- nesretni

- razdražljivi

- da nas je sram

- da se osjećamo krivima
- da se osjećamo praznima

- da smo umorni

- iscrpljeni

- bezvoljni

- da se ne možemo pokrenuti

- da nam je svega dosta

- da smo razočarani
Negativne misli su one misli koje dovode do teških osjećaja, a one mogu imati razne oblike, kao npr.: 
- Nitko me ne voli. 

- Nikome se ne sviđam.

- Glup/a sam. Ružan/na sam.
- Ništa nema smisla. 
- Ovaj problem nikako neću moći riješiti. 
- U svemu sam neuspješan. 
- Bezvrijedan/na sam. 

Možda kod sebe primjećuješ i neka ponašanja: 

- ne možeš zaspati, često se budiš po noći ili pak jako puno spavaš
- ne možeš jesti hranu koju inače voliš (nemaš apetita) ili pak jedeš jako puno

- često plačeš

- više ne radiš stvari koje si prije volio/ljela (hobi, sport)

- ne možeš se skoncentrirati u školi, dok pišeš zadaću ili obavljaš neku drugu aktivnost

- osamljuješ se i bježiš od drugih ljudi, izbjegavaš se družiti

- samoozljeđuješ se

Osjećaji, misli i ponašanja koji su gore opisani javljaju se kod mnoge djece, mladih osoba pa čak i odraslih ljudi. Postoje situacije u kojima je normalno i očekivano da ćemo se osjećati tužno, da ćemo plakati ili htjeti biti sami. Međutim, ako to traje duže vrijeme i promijeni način na koji funkcioniraš u školi, u obitelji, u društvu svojih prijatelja i drugih bliskih osoba, moguće je da se radi o depresiji.
Depresiju je teško podnositi, ali postoje stvari koje možeš napraviti kako bi se bolje osjećao/la. Međutim, nije lako započeti. Napraviti prvi korak je zapravo jedna od najtežih stvari. Zamisli da se trebaš popeti na vrlo visoku planinu. Nitko ne može skočiti na tu planinu i odmah se naći na vrhu. Važno je znati da se depresiju ne može brzo i lako pobijediti, isto kao što nije moguće brzo i lako se popeti na visoku planinu. No, ako nije lako, to ne znači da je nemoguće. KBT terapija ti može u tome pomoći.

Kako ćemo se zajedno oduprijeti depresiji tijekom KBT terapije?

- pratit ćemo u kojim situacijama ti je raspoloženje bolje, a u kojima lošije 

- zajedno ćemo se sjetiti stvari koje inače voliš raditi pa ćemo smisliti način kako da svoje vrijeme provodiš što više radeći te stvari, a manje u negativnim mislima 

- vidjet ćemo da negativne misli znaju biti poput zamke u koju lako upadnemo. Naučit ćemo kako ne dopustiti da upadamo u tu zamku.
- vježbat ćemo kako smisliti rješenje nekog problema. Vidjet ćemo kako za svaki problem možemo smisliti puno mogućnosti za rješavanje i vjerojatno će nam se neke od njih učiniti dobrima za rješavanje tog problema. 

- ponekad ću te zamoliti da nešto od onoga što budemo vježbali na seansi sam/a primijeniš kod kuće ili u nekoj situaciji za koju se dogovorimo. To je važno jer će ti s vremenom omogućiti da se s lošim raspoloženjem i negativnim mislima uspješno možeš boriti samostalno i u raznim situacijama
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Psihoedukacija za roditelje o dječjoj i adolescentnoj depresiji: 
Depresija kod djece može izgledati drukčije od depresije u odrasloj dobi. Ona može poprimiti razne oblike i imati drukčije simptome nego kod odraslih osoba. 
Depresija gotovo nikada nema samo jedan uzrok, obično više različitih čimbenika igra ulogu u njezinu nastanku i održavanju.
Neki od simptoma depresije kod djece mogu biti: 
- plač
- iritabilnost

- pojačana agresivnost

- izjave koje upućuju na prisutnost negativnih misli (npr. „Nesposoban sam.“ „Ništa nema            smisla.“ )
- promjene u ritmu spavanja (predugo spavanje, poteškoće sa spavanjem, nesanica)

- promjene u apetitu (pojačan ili smanjen apetit)

- manjak interesa za aktivnosti u kojima je dijete inače uživalo
- problemi s koncentracijom

- učestalo žaljenje na fizičke simptome: glavobolje, bolovi u trbuhu
- samoozljeđivanje

- prisutnost suicidalnih misli

VAŽNO! Ukoliko dijete izražava suicidalne misli ili zamijetite bilo kakve znakove upozorenja da bi si moglo nešto učiniti, ne oklijevajte odmah tražiti pomoć (javiti se psihijatru ili centru za krizna stanja)
Kognitivno-bihevioralna terapija počiva na odnosu između čovjekovih misli, osjećaja i ponašanja. Kod depresije, negativne misli dovode do sniženog raspoloženja koje utječe na prisutnost gore navedenih simptoma koji se očituju u djetetovu ponašanju. Na seansama kognitivno-bihevioralne terapije radit ćemo neke tehnike čiji su ciljevi:

- povećati razinu djetetove dnevne aktivnosti s ciljem poboljšanja raspoloženja
- identificirati načine razmišljanja koji odmažu

- preispitivati negativne misli

- svladati nove načine nošenja s neugodnim osjećajima

- samostalno rješavati probleme na način koji uključuje suočavanje s teškoćama
Uloga roditelja u djetetovom životu je jako važna i zbog toga će se povremeno i od Vas tražiti da sudjelujete u seansama tijekom trajanja terapije. Važno je imati razumijevanja za djetetove teškoće. Kada kod djeteta primijetiti vrlo negativističko razmišljanje o sebi, svojim postignućima i sl. („Ne valjam“, „Uvijek sve krivo napravim“), ukazujte djetetu na pretjeranost i neistinitost takvog načina razmišljanja.  Ne može se očekivati instant napredak. Svaki djetetov pokušaj treba pohvaliti te dati djetetu do znanja da primjećujete njegov trud i napore koje ulaže kako bi bilo bolje. 
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