	[bookmark: _GoBack]Što je 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. 
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.
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                                  VAŽNO!
Ne postoji samo jedan uzrok depresije!
Depresiju smatramo višestruko determiniranom – to znači da je može uzrokovati više različitih činitelja.
.

	
	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 - način na koji razmišljamo o stresu, gubicima, o nama samima.



	



	

Pripremila: Andrea Čarija
PRAKTIKUM 2, SPLIT, 20.2.2020.

	Popis ponašanja/situacija koja utječu na depresiju
1. Gubitak potkrepljenja – jeste li nedavno doživjeli značajne gubitke u svom životu (gubitak prijateljstva, bliskosti, posla).
2. Smanjenje potkrepljujućih ponašanje –neaktivnost i povlačenje. Jeste li uključeni u manje aktivnosti koje su za Vas u prošlosti bile potkrepljujuće?
3. Nedostatak samopotkrepljenja – Jeste li se prestali nagrađivati/hvaliti za neko pozitivno ponašanje? 
4. Nekorištenje vještina – postoje li socijalne vještine ili vještine rješavanja problema koje ne koristite? Depresivne osobe često se teže zauzimaju za sebe, teže održavaju prijateljstva i teže rješavaju probleme (sa supružnicima, prijateljima, kolegama).
5. Novi zahtjevi – postoje li novi zahjevi za koje se osjećate nespremni (preseljenje u novi grad, rositeljstvo,novi posao, nova prijateljstva)?
6. Bivanje u situaciji u kojoj se osjećate bespomoćni –Osjećate li se bez nade jer vjerujete da, bez obzira što učinite, ne možete svari poboljšati? 
7. Bivanje u situaciji trajnog kažnjavanja –provođenje vremena s drugim ljudima koji  kritiziraju ili povrjeđuju na razne načine.
8. Izbjegavanje ili pasivnost – jeste li skloni izbjegavati neugodna iskustva i osjećaje?
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                                  VAŽNO!
Određeni načini razmišljanja mogu povećati vjerojatnost da postanete depresivni (primjerice ako stalno mislite da ste Vi krivi za sve, da se ništa ne može promijeniti i da biste u svemu trebali biti savršeni). Ovakve interpretacije su „kognicije“ ili misli koje imate o sebi i svojoj okolini.

KOGNITIVNO BIHEVIORALNA TERAPIJA je posebno usmjerena na utvrđivanje, testiranje i promjenu ovih posebno negativnih pogleda na život.

.

	
	Načini razmišljanja koji utječu na dpresiju

1. Disfunkiconalne automatske misli – misli koje se pojavljuju spontano i djeluju uvjerljivo, međutim, održavaju iskrivljene percepcije i povezane su s negativnim osjećajima. Neki od primjera su: 
a) Čitanje misli – „On misli da sam gubitnik.“
b) Etiketiranje – „Ja sam neuspješan“.
c) Proricanje budućnosti – „Ispast ću budala.“
d) Katastrofiziranje – „Grozno će biti ako me odbiju.“
e) Mišljenje „sve ili ništa“ – „Ni u čemu ne uspijevam.“
f) Odbacivanje pozitivnog – „To se ne računa jer bi to mogao svatko.“

2. Disfunkcionalne pretpostavke – uključuju ideje o tome što mislite da biste trebali učiniti. Neki od primjera su:
a) „Svi bi me trebali prihvatiti.“
b) „Ako u nečemu ne uspijem onda sam gubitnik.“
c) Nikada ne mogu biti sretan/a ako sam sam/a.“
d) „Ne bih trebao/la biti depresivan/a.“
	




	Što mogu očekivati od KBT depresije?
Kognitivno-bihevioralni tretman depresije se usmjerava na utvrđivanje ponašanja i načina mišljenja koji uzrokuju i održavaju depresiju. 
Sa svojim terapeutom ćete istraživati kako vaše djelovanje ili nedostatak djelovanja doprinose tome da se osjećate dobro ili loše. 
Zajedno ćete dogovoriti na kojim problemima želite najprije raditi te ćete zajednički formulirati ciljeve koje želite postići terapijom: npr. smanjiti osjećaj tuge, praznine i bezvoljnosti, angažirati se u više druženja, poboljšati vještine zauzimanja za sebe itd.
Vi i Vaš teraput pratit ćete Vaše napredovanje uspoređivanjem mjereapočetnih i kasnijih simptoma i Vaše kretanje prema ispunjenju postavljenih ciljeva.
Kroz tretman se vaši simptomi mogu ublažiti, ali možete i naučiti kako da spriječite njihovo ponovno pojavljivanje. 
Brojna istraživanja su pokazala da je KBT jednako učinkovita kao i lijekovi u tretmanu depresije
Iako je nedostatak nade u poboljšanje jedan od čestih simptoma depresije, velika je vjerojatnost da se Vaše stanje može poboljšati ovom terapijom. 
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Brojna istraživanja su dosljedno demonstrirala da je KBT barem jednako učinkovitan kao i lijekovi za depresiju. 

Unutar 20ak susreta individualne terapije, oko 75 % klijenata doživi značajno opadanje svojih simptoma. 

Kombinacija KBT-a sa lijekovima povećava efikasnost na 85 %.
Štoviše, većina klijenata nakon KBT-a održi svoje poboljšano raspoloženje i do 2 godine nakon završetka terapije

.


	
	Što se od mene očekuje?

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. 
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