[bookmark: _GoBack]ŠTO JE DEPRESIJA?
· stanje „sniženog“ raspoloženja zbog kojeg nam je potrebna pomoć kako bi „podigli“ raspoloženje
· može se manifestirati raznim simptomima:  
· Gubitak energije
· Gubitak interesa za aktivnosti i život
· Tuga
· Gubitak apetita i tjelesne težine
· Teškoće koncentracije
· Samokritičnost
· 
· Fizičke teškoće
· Povlačenje od drugih ljudi
· Razdražljivost
· Teškoće  u donošenju odluka
· Misli o samoubojstvu
· beznađe
· mnoge depresivne osobe osjećaju: tjeskobu, zabrinutost,  mučninu,  vrtoglavicu, ponekad imaju valove vrućine  ili hladnoće, zamagljen vid, ubrzan rad srca ili znojenje
· klinička depresija razlikuje od blage do teške epizode depresije, epizode depresije se mogu vraćati ili se manifestirati u blažem obliku kroz dulji period 
· tugovanje nakon teških životnih situacija/ gubitaka su normalna pojava, dok se depresija  može dogoditi bez značajnih gubitaka, te može trajati duže 
· promjene raspoloženja  za razliku od depresije su  normalna pojava, poticajne su i traju kraće


TKO POSTAJE DEPRESIVAN ?
· rizik tijekom života 16,9 %  za veliku depresivnu epizodu (25% žena i 12% muškaraca),  najveći rizik pojave depresije u dobi između 18 i 44 godine, najmanji iznad 60 godina
· procjena nasljednosti između 37 i 66 %
· rana pojava depresije je obilježena većom nasljednošću
· pojava druge epizode depresije je veća nakon prve epizode depresije 

KOJI SU UZROCI DEPRESIJE?
· BIOKEMIJSKI  UZROCI DEPRESIJE
· Obiteljska genetska predispozicija
·  Trenutačni kemizam mozga
· INTERPERSONALNI  UZROCI DEPRESIJE   
· Sukobi ( rat, zlostavljanje, svađe, ..)
· Gubici ( razvodi, razdvojenost, smrt…)
· Negativni i nepoticajni stilovi odgoja
· Stalno žaljenje depresivne osobe potiče kod drugih potrebu da im posvete dodatnu pažnji  i tješe ih, što s vremenom ukoliko nema promjene u ponašanju dovodi do odbacivanja depresivne osobe koja time  potvrđuje  negativnu sliku sebe

· BIHEVIORALNI ( ponašajni ) UZROCI DEPRESIJE
· gubitak potkrepljenja ( npr. bliskih osoba,  a da  depresivna  osoba nema adekvatne vještine suočavanja s teškim životnim situacijama)
· smanjenje potkrepljujućih ( poticajnih ) ponašanja  (   depresivne osobe više vremena provode  u pasivnim i ne potkrepljujućim  i u ne izazovnim situacijama)
· nedostatak samopotkrepljenja ( depresivne osobe se manje  nagrađuju )
· nekorištenje vještina ( npr. depresivne osobe se ne zauzimanje za sebe, teže održavaju  prijateljstava, nemaju dovoljno situacija gdje bi bili pozitivno poticani)
· novi zahtjevi ( preseljenje, novi posao, roditeljstvo, završetak veze mogu uzrokovati stres)
· bivanje u situacije  u kojima se osjećate bespomoćni   ( npr. ne perspektivan posao, loša veza-situacije u kojima se ne mogu kontrolirati nagrade  i kazne)
· bivanje u situaciji trajnog kažnjavanja ( kada nema nagrada uz kažnjavanje i odbacivanje)
· izbjegavanje  i pasivnost 
· KOGNITIVNI ( misaoni ) UZROCI DEPRESIJE 
· Disfunkcionalne automatske misli 
· ČITANJE MISLI „ On misli da sam gubitnik”
·  ETIKETIRANJE „ Ja sam neuspješan”, „ On je budala”
· PRORICANJE BUDUĆNOSTI „Odbacit će me”,  „Ispast ću budala”
· KATASTROFIZIRANJE „ Grozno će biti ako me odbiju”,  „Ne mogu podnijeti tjeskobu”
· DIHOTOMNO MIŠLJENJE „Ni u čemu ne uspijevam”,  „Ni u čemu ne uživam”
· ODBACIVANJE POZITIVNOG „To se ne računa, jer bi to svatko mogao”
· Disfunkcionalne pretpostavke ( pravila o tome što treba činiti/ kako živjeti)
· „ Svi bi me trebali prihvatiti”
· „Ako se nekome ne svidim, znači da nisam vrijedan ljubavi”
· „Nikad se ne mogu biti sretna ako sam sama”
· „Ako u nečemu ne uspijem, onda sam gubitnik”
· Negativan pojam o sebi
· umanjuju pozitivne strane sebe
·     Negativna zaokupljenost  mislima  ( što dovodi do još većeg izbjegavanja  i pasivnosti)
·     Negativan pojam o sebi ( veličanje svojih nedostataka, a umanjivanje pozitivnih osobina)

ŠTO JE KOGNITIVNO BIHEVIORALNI TRETMAN ( KBT) DEPRESIJE?
· terapija je usmjerena  na sadašnjost, na misli ( kognicije) i ponašanje/djelovanje ( bihevior)
· terapeut utvrđuje  kako djelovanje  ili nedostatak djelovanja utječe na  osjećaje  te koje akcije treba poduzeti ili promijeniti kako bi se osjećali bolje
· terapeut istražuje  negativne  i nerealne načine mišljenja koja dovode da se osjećate loše te kako ih  korigirati da se osjećate bolje
· potrebno je  aktivno sudjelovanje u terapiji 
· u ispunjavanju obrazaca kako bi se redovito provjeravalo  trenutno raspoloženje i pratili  simptomi
·  edukacija o depresiji
·   redovito  izvršavanje   akcijskih planova kako bi se poboljšalo stanje
· radi  na  ostvarivanju postavljenih ciljeva
· uči kako prevenirati ponovne epizode depresije
· u istraživanjima je pokazano da je KBT jednako učinkovita u terapiji depresije kao i lijekovi
·  postoje sjajni izgledi za značajno smanjenje depresije  uz aktivno sudjelovanje u tretmanu

