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Promjene raspoloženja su normalne i javljaju se kod mnogih ljudi, međutim ponekad zapnemo u „sniženom“ raspoloženju i onda nam je potrebna pomoć. Simptomi depresije mogu biti različiti, a neki od njih su primjerice gubitak energije, gubitak interesa za aktivnosti i život, tuga, gubitak apetita i tjelesne težine, teškoće koncentracije, samokritičnost, osjećaji beznađa, fizičke teškoće, povlačenje od drugih ljudi, razdražljivost, teškoće u donošenju odluka i misli o samoubojstvu. Depresivnih simptoma ima puno i osobe mogu često osjećati i tjeskobu, zabrinutost, mučninu, vrtoglavicu, zamagljen vid, ubrzan rad srca ili znojenje.
Depresija je veoma uobičajen emocionalni problem i nije nešto što se događa ljudima koji su „neobični“ ili „ludi“. Može biti laka ili teška, a sukladno tome se osoba može žaliti na manji broj simptoma koji traju kraće ili veći broj simptoma koji su česti, dugotrajni i prilično ometajući. Depresija nije isto što i tugovanje nakon gubitka voljene osobe zbog smrti, odvajanja ili razvoda jer može trajati i duže od tugovanja i popraćena je osjećajem samokritičnosti, beznađa i očaja. 
Ne postoji jedan jasni uzrok depresije. Može se javiti zbog genetske predispozicije, sukoba i gubitaka u interpersonalnim odnosima, povećanog stresa i smanjenih ugodnih iskustva, iskrivljenih i neprilagođenih načina razmišljanja ili kombinacije nekih od navedenih uzroka. Prema kognitivno bihevioralnom modelu, naše misli, osjećaji i ponašanja su povezani. Negativne misli i vjerovanja mogu potaknuti negativne emocije i ponašanja, što pak može dodatno ojačati i održavati ta negativna razmišljanja i vjerovanja. Depresija se u kognitivno bihevioralnim okvirima promatra kao problem koji se održava takvim negativnih obrascima mišljenja i ponašanja. 
U ovoj terapiji depresija se tretira kroz utvrđivanje i bavljenje takvim ponašanjima i obrascima mišljenja koji uzrokuju i održavaju depresiju. Zajedno ćemo istraživati kako vaše sadašnje djelovanje ili nedostatak djelovanja doprinose tome da se osjećate dobro ili loše. Osim toga, zajedno ćemo istraživati i negativne i nerealne načine mišljenja koji dovode do toga da se osjećate kako se sada osjećate. Prvo ćemo utvrditi vaše simptome i koliko su oni blagi ili teški i pokušati odraditi ciljeve koje želite postići. Zajedno ćemo pratiti napredak u terapiji s obzirom na vaše početne simptome i ciljeve koje smo postavili. 
Kognitivno bihevioralni tretman depresije je jedan suradnički odnos između klijenta i terapeuta koji zahtjeva i vaše aktivno sudjelovanje. Važno je i napomenuti da ćemo između susreta dogovoriti različite zadačiće i vježbice koje ćete i sami doma primjenjivati kako bi vam pomogli u promjeni ponašanja, mišljenja i odnosa. Možda vam sad sve ovo zvuči puno, ali ići ćemo postepeno, malim koracima. Mnogi ljudi koji pate od depresije nemaju nadu u poboljšanje, međutim postoje sjajni izgledi da će se vaša depresija značajno smanjiti ovim tretmanom. 
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