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(za dijete)
Svi se ljudi u nekim trenucima osjećaju potišteno, nesretno i tužno. Promijene raspoloženja su normalne i pomažu nam da uvidimo kada u životu trebamo nešto mijenjati. Neobično bi bilo da netko kaže da se nikada nije osjećao „depresivno“. Ovi osjećaji najčešće brzo dođu i odu, ali ponekad ostaju duže i preuzimaju nas. Može nam se činiti da ih se ne možemo riješiti i da se stalno osjećamo tužno ili depresivno. Depresija nije nešto što se događa ljudima koji su „neobični“ ili „ludi“ – ona je prisutna svugdje i vrlo je čest emocionalni problem. 
Ponekad možeš primijetiti da si plačljiv/a ili da plačeš bez nekog jasnog razloga ili zbog sitnice, da se budiš rano ujutro ili pak teško izlaziš iz kreveta, da ti je teško zaspati navečer, da se stalno osjećaš umorno i bez energije, da si razdražljiv/a i burno reagiraš, da jedeš puno ili si pak bez apetita, da ti je teško koncentrirati se, da si prestao/la činiti stvari koje su te ranije veselile i u kojima si uživao/la ili da rjeđe izlaziš, ne družiš se s prijateljima/cama i više želiš biti sam/a. Sve to su signali da je vrijeme da se uz pomoć pokušaš suprotstaviti depresiji. 
Vjerojatno se u tebi događaju brojne neugodne stvari i nije ti lako uhvatiti se u koštac s depresijom i „pokazati joj zube“. Osobe koje su depresivne stvari doživljavaju negativnije – kao da svijet stalno gledaju kroz negativne naočale. Oni koji nose negativne naočale negativno će vidjeti sebe i druge, budućnost i svijet u cjelini. Zbog toga, kada osoba sa negativnim naočalama doživi neku stresnu situaciju (vezanu uz obitelji, školu, prijatelje/ice i slično) ona će se usmjeriti isključivo na loše strane te situacije. Tada bi se mogla osjećati tužno, nesretno i prazno. Upravo ti osjećaji mogu dovesti do toga da nam se smanji razina energije, da imamo problema s apetitom i snom. Svi ti prethodno navedeni simptomi, negativne misli, osjećaji i promijene u tijelu mogu potaknuti povlačenje u sebe, sve rjeđu aktivnost, zapuštanje svog izgleda i higijene i slično. Takva ponašanja povezana su s doživljajem svih sljedećih situacija i događaja u životu. 
Kada se osjećamo tužno teško je smoći snagu i podignuti se. Sve se čini komplicirano ili čak nemoguće postići pa možda misliš da je bolje niti ne pokušavati. To je također dio depresije i jedan od najtežih zadataka je učiniti prvi korak. Ono što ti može pomoći jest da zapamtiš da ti možeš učiniti promjenu u tome kako se osjećaš. To je težak posao, ali postoje neke tehnike koje ti mogu pomoći da se osjećaš bolje. Važno je da znaš kako smo svi različiti i kako ne postoji jedinstven recept za svaku osobu. Tvoji roditelji, ti i ja zajednički ćemo pokušati pronaći što pomaže baš tebi, a kako bi tvoj napredak bio još efikasniji, dogovorit ćemo i koje ćeš vježbe pokušati sam/a kod kuće. 
Kako početi?
Kada se osjećamo loše najčešće smanjimo broj aktivnosti u kojima sudjelujemo, stalno smo kod kuće ili provodimo vrijeme u krevetu. Za početak bi bilo korisno da otkriješ što radiš tijekom dana i postoje li trenuci kada se osjećaš bolje ili lošije. Pokušaj za svaki sat u danu zapisati što si radio/la i odabrati broj od 10 do 1 kako bi ocijenio/la svoje raspoloženje, tako da 10 označava da si se osjećao/la jako dobro, a 1 jako loše. Na ovaj način možda primijetiš da se bolje osjećaš dok se družiš s roditeljima ili slušaš omiljenu glazbu, a da se osjećaš najlošije kada si sam/a u sobi i ne radiš ništa. 
Ponekad, kada se osjećamo loše, prestanemo činiti one stvari u kojima smo ranije uživali. Rjeđe posjećujemo mjesta na koja smo ranije voljeli otići (poput kina ili igrališta), ne sudjelujemo u aktivnostima i hobijima. Jedna od prvih stvari koje možeš učiniti da bi se osjećao/la bolje je početi ponovno uživati – pokušaj sastaviti listu zabavnih aktivnosti koje si prije volio/ljela raditi. Može ti se čini nemogućim da ponovno počneš sudjelovati u nekoj aktivnosti, zato je važno da je tvoj prvi korak nešto manji. Primjerice, ako si prethodno uživao/la u treningu odbojke, za početak se probaj pet minuta igrati loptom ispred kuće. Sve dok ne budeš spreman/na ponovno se vratiti na trening. Može ti se činiti i da ove aktivnosti nisu toliko zabavne kakve su bile ranije, ali ne brini, zabava će se vratiti, samo joj možda treba malo dulje. Podsjeti se da napreduješ i da će ti aktivnost pomoći da što manje vremena posvećuješ svojim negativnim mislima. 
Rad na tvojim mislima
Osobe koje se osjećaju tužnima i depresivnima imaju negativne misli. One će češće tražiti i pronaći negativne događaje, ignorirati pozitivno, biti kritične prema sebi i svemu što čine, misliti da su one krive ako nešto pođe po krivu, primijeniti stvari koje pođu po krivu u jednom području (npr. dobiti jedinicu u školi) na druge dijelove života (npr. „Ja sam nesposoban/a.). Ovo je tzv. misaona zamka: što se više usmjeravaš na ove misli, više im vjeruješ, radiš sve manje stvari i osjećaš se sve gore. Kako bi lakše osvijestio/la svoje misli i pokušao/la spriječiti nastanak misaonih zamki u nastavku su navedene najčešće zamke u koje možeš upasti:
· Negativne naočale – one ti dozvoljavaju da vidiš samo negativne događaje oko sebe. 
· Pozitivno se ne računa – sve pozitivno što ti se događa vidiš kao nevažno ili kao rezultat sreće.
· Napuhivanje – preuveličavaš male negativne stvari u puno veće no što jesu.
· Predviđanje – predviđaš da će se dogoditi nešto loše – možeš misliti da drugima čitaš misli i znaš što oni misle ili, poput gatare, misliš da znaš što će se sljedeće dogoditi.
Kada uspiješ uloviti svoje negativne misli i znaš u koju si zamku upao/la, vrijeme je da im se suprotstaviš. Ako si otkrio/la da imaš negativne naočale pokušaj se zaustaviti i potražiti neke pozitivne strane koje možda ranije nisi primijetio/la. Ako misliš da se pozitivno ne računa, probaj naučiti prihvaćati svoj uspjeh i veseliti mu se. Ako preuveličavaš stvari pokušaj zaustaviti rast negativnih stvari. Ako predviđaš da će se dogoditi loše stvari, usmjeri se na stvarnost i provjeri što će se zaista dogoditi. 
Rješavanje problema
Kada se osjećamo depresivno ponekad nam se čini da se ne možemo nositi sa svojim problemima. Čak i najmanji problem može se činiti ogromnim i zahtjevnim za rješavanje. Pokušaj razmisliti o svim mogućim rješenjima za svoj problem. Može ti pomoći da zamisliš problem i zapišeš sva moguća rješenja za njega. Probaj nabrojati sve čega se možeš sjetiti – postavljaj si pitanja: „mogao/la bih učiniti ovo ILI ovo ILI …“. Kada se potrudimo nabrojati sve što bi moglo riješiti neki problem, on će nam se činiti manjim i biti će nam lakše riješiti ga, iako je na prvu izgledao strašno. 
U susretu s novim izazovom lako je očekivati da nećemo uspjeti ili da će nešto poći po krivu. To je jedna od misaonih zamki kada predviđamo loše stvari. Može ti biti korisno zamisliti sebe uspješnog/u. Zamisli da si se susreo/la s izazovom i ispričaj si što će se dogoditi. Razmisli o svim koracima koje moraš poduzeti, ali i kako se uspješno nosiš s njima. Učini da ti se ta slika čini što stvarnijom i opiši ju u što više detalja. Pokušaj ovo vježbati nekoliko puta kako bi ti pomoglo da vidiš da, bez obzira na teškoće, možeš biti uspješan/na. 
Još jedan koristan način za rješavanje problema jest promatranje kako to rade drugi uspješni ljudi i učenje iz njihovih postupaka.
Kako bi si pomogao/la dok prolaziš kroz težak period možeš sam/a sebi govoriti neke pozitivne rečenice ili fraze koje će ti pomoći da se opustiš i da budeš samopouzdaniji/a. Ponavljaj si pozitivne poruke kada se suočavaš s nekim izazovom.
Kada se osjećaš loše možda ti je teško pohvaliti samog/u sebe. Možda se usmjeravaš na sve ono što želiš učiniti ili što misliš da je trebalo učiniti bolje i teško ti je uvidjeti sve što si postigao/la. Možda i nećeš uvijek biti uspješan/a, ali to i nije toliko važno – ono što je najvažnije jest da si pokušao/la i da se boriš i zaslužuješ pohvalu zbog toga. 





















PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ I ADOLESCENTNOJ DEPRESIJI
(za roditelje)
Promjene raspoloženja uobičajena su pojava u našim životima. Sasvim je normalno da se dijete ponekad osjeća tužno ili potišteno. Kada doživi neku stresnu životnu situaciju (poput gubitka bliske osobe, svađe s vršnjacima, problema u školi i slično) dijete se može osjećati nesretno. Takva je reakcija prirodna i očekivana. Međutim, ponekad taj osjećaj traje dulje vrijeme i to bez obzira postoji li neki razlog lošem raspoloženju ili ne. Kada sniženo raspoloženje traje dugo i utječe na svakodnevno funkcioniranje djeteta, tada govorimo o depresiji za koju je važno potražiti pomoć. Ukoliko se ne liječi na vrijeme, depresija može dovesti do niza ozbiljnih problema poput rizičnih ponašanja, problema u obitelji, u školi i s vršnjacima kao i do nasilja i samoozljeđivanja. 
Depresija kod djece i mladih puno je češća nego što se to misli. Javlja se kod približno 2% djece, podjednako kod dječaka i djevojčica, i čak 4 – 8 % adolescenata, pri čemu je omjer između mladića i djevojaka u pojavnosti depresije 1:2. Pubertet i adolescencija burna su i zahtjevna razdoblja prepuna promjena, a obilježena povremenim lošim raspoloženjem i burnim reakcijama. Međutim, depresija nije samo loše raspoloženje i povremena potištenost, već ozbiljan psihički poremećaj. 
Da bismo mogli govoriti o depresiji kod djece, sniženo raspoloženje, žalost i/ili razdražljivost trebaju biti prisutni kontinuirano tijekom dva tjedna. Česti simptomi obuhvaćaju gubitak interesa ili zadovoljstva u svim ili gotovo svim aktivnostima, promjene u apetitu (prekomjerno jedenje ili nedostatak apetita; gubitak ili značajno povećanje tjelesne težine), promjene u navikama spavanja (teškoće sa zaspivanjem, rano buđenje ujutro ili kroz noć ili prekomjerno spavanje), psihomotorni nemir ili usporenost, gubitak energije i snage, stalan osjećaj umora i iscrpljenosti, osjećaj bezvrijednosti i krivnje, smanjena sposobnost mišljenja i koncentriranja ili neodlučnost, razmišljanja o smrti i samoubojstvu. Ovi simptomi uzrokuju značajnu patnju i smetnje u svim važnim područjima funkcioniranja djeteta (u odnosu s prijateljima/icama, obitelji, školi itd.). 
Depresija nema jedinstven uzrok, već je posljedica kompleksne interakcije bioloških, psiholoških i socijalnih čimbenika. Biološki faktori obuhvaćaju genetske predispozicije kao i promjene u mozgu (neurotransmiteri). Psihološki faktori temelje se na tzv. negativnom kognitivnom stilu, odnosno sklonosti da dijete situacije i događaje oko sebe vidi i doživljava negativnije. Okolinski faktori tiču se doživljaja nekih teških životnih situacija poput rastave roditelja, konflikata i nasilja unutar obitelji, bolesti ili gubitka bliske osobe, zlostavljanja i slično. 
Djeca koja pate od depresije imaju određene iskrivljene misli, negativno gledaju na sebe i druge, na svijet u cjelini i svoju budućnost. Kognitivno-bihevioralna terapija u tretmanu depresivne djece i adolescenata usmjerena je upravo na misli i oslanja se na činjenicu da način na koji mislimo utječe na to kako se osjećamo i ponašamo. Radi se na tome da dijete otkrije svoje negativne i misli i da ih „dovede pred sud“, odnosno da ih preispita i provjeri jesu li istinite. Primjerice, depresivno će dijete svoje uspjehe pripisivati sreći ili će lošu ocjenu u školi protumačiti kao da nije dovoljno sposobno. Važno je da nauči nove načine nošenja s teškim situacijama i rješavanja problema. Prvi će korak u tome biti da se dijete uključi u aktivnosti u kojima je ranije voljelo sudjelovati i koje su mu donosile zadovoljstvo. Jedan od simptoma depresije jest povlačenje u sebe i smanjena aktivnost što dovodi do toga da osoba značajan dio vremena provodi sa svojim negativnim mislima i nadalje produbljuje osjećaj neuspjeha i krivnje. Iz tog se razloga prvenstveno prati djetetova aktivnost, ono što ga čini sretnijim i što ga čini lošije raspoloženim. Zatim se postepeno povećava razina aktivnosti, a s time se očekuje i podizanje raspoloženja. Važno je poticati priznavanje i nagrađivanje vlastita uspjeha. 
Suradnja terapeuta, roditelja i djeteta je iznimno bitna. Nošenje s depresijom nije lak posao ni za odrasle, a djeca trebaju posebnu toplinu i podršku u tome. Tijekom liječenja depresije, mladoj osobi je najvažnije znati da ste tu da je poslušate i pružite podršku. Pokušajte djetetu pokazati da je prihvaćeno, vrijedno i da brinete o njemu. Živjeti s depresivnom osobom je ponekad iscrpljujuće, zato je važno da budete strpljivi i da prihvatite da se simptomi depresije ponekad smanje ili nestanu, opet pojave ili postanu teži. Budite podrška djetetu i podsjećajte ga na uvježbavanje novih vještina, potičite aktivnost i druženje i dajte pohvale za male uspjehe. Ako djetetove probleme ne otpisujete kao nevažne ili pak zastrašujuće i nerješive, ono vidi da ima podršku i da mu se stanje može poboljšati. Uz razumijevanje i adekvatnu pomoć moguće je uspješno se nositi sa psihičkim teškoćama.
