Depresija — dodatak za roditelje

Sto je kognitivno-bihevioralna terapija (KBT)?

KBT je vrsta psihoterapije koja se fokusira na vezu izmedu misli, osje¢aja i ponaSanja.
Temelji se naideji da naSe misli i vjerovanja utjeCu na naSe osjecaje i ponasanjai obratno.
Mijenjanjem negativnih uzoraka razmisljanja i u¢enjem novih vjeStina mogucée je ublaziti

simptome i poboljSati mentalno zdravlje.

KBT model depresije

KBT objasnjava depresiju kao rezultat negativnih uzoraka razmisljanja i maladaptivnih
ponasanja.

e Negativne misli: Depresivne osobe ¢esto imaju negativne misli o sebi, drugima,
svijetu i buduénosti.

e Osjecéajiitjelesni simptomi: Negativne misli potiC¢u emocije poput tuge,
beznadnosti, bezvrijednosti te bezvoljnosti i nemogucnosti uzivanja u aktivhostima.
Emocije su usko vezane uz tjelesne simptome, a u depresiji se ¢esto javljaju umor,
iscrpljenost, promjene u jedenju i spavanju (previse ili premalo).

e Ponasanja: Zbog navedenih misli (npr. o bezvrijednosti) i osjecaja (npr. tuge i
nemoguénosti uzivanja), depresivne osobe se po¢nu povladiti iz drustva, izbjegavati
aktivnosti te provode puno vremena u “ruminacijama” (za¢arani krugovi negativnih
misli). Posljedica navedenog je manjak pozitivnih iskustava $to povratno dodatno
“hrani” negativne misli i emocije.

KBT pristup lijecenju depresije

e lzgradnja terapijskog odnosa: Od samog pocCetka i inicijalnog intervjua pocinje
izgradnja terapijskog odnosa pacijenta i terapeuta, pomoc¢u atmosfere
razumijevanja, empatije i podrske.

e Procjena i postavljanje ciljeva: Terapeut na pocCetku provodi procjenu koristeci
strukturirani KBT intervju kako bi stvorio individualizirani koncept na kojem ¢e se
temeljiti lijeCenje. Pacijent uz terapeutovu pomo¢ odreduje ciljeve na kojima bi
volio raditi na seansama. Odredivanjem specifi¢nih ciljeva i podrucja u kojima bi
pacijent volio napredovati lakSe se prati i mjeri napredak tijekom lijecenja.



KBT vjestine: KBT je prakti¢na i ukljuCuje u€enje razlic¢itih vjestina, koje omogucuju
pacijentu da poboljSa mentalno stanje te ga osamostaljuju da se pomocu njih u
buduénosti lakSe nosi s poteSko¢ama i izbjegne ponovno javljanje depresije. Neke
od navedenih vjestina su: kognitivno restrukturiranje, bihevioralna aktivacija,
problem-solving vjeStine, socijalne vjestinei dr.

Kognitivno restrukturiranje: Pacijent u KBT tretmanu uci identificirati svoje
negativne misli te ih kroz preispitivanje skupa s terapeutom konacno i zamijeniti
drugim, funkcionalnijim mislima.

Bihevioralna aktivacija: Depresija Cesto vodi u povlacenje i izbjegavanje aktivnosti,
pri Cemu se izbjegavaju i ugodne aktivnosti. KBT se vodi miSlju da je depresivnim
judima moguce popraviti raspolozenje ponovnim postepenim uvodenjem
ugodnih aktivnosti (bihevioralnom aktivacijom), i prije nego se pacijentu javi volja
ili Zelja za aktivhostima!

Domace zadacée: U KBT-u rad na sebi ne zavrSava s krajem seanse. Rad se
nastavlja pisanjem domacih zadaca izmedu seansi, a koje su ranije dogovorene i
prilagodene pacijentovim moguénostima i kapacitetima. Zadace su bitan dio
tretmana jer pospjesuju ucenje vjestina i znanja naucenih na seansi. Primjeri
mogucih zadaca su: voditi dnevnik raspolozenja, vjezbati relaksacijske tehnike,
aktivirati se kroz odredenu aktivnosti sl.

Kako ja kao roditelj mogu pomog¢i u lije¢enju?

1. Promicite zdrave navike: Potaknite svoje dijete da na aktivnosti u kojima je nekad

2.

uzivao. Tjelesna aktivnost, zdrava prehrana i redovito spavanje vazni su za
upravljanje simptomima depresije.

Suradujte s terapeutom: Suradnja s terapeutom je bitna jer je lijeCenje zajednicki
rad. Redovito rjeSavanje zadac¢a pospjesit ¢e lijeCenje, stoga pomozite svom djetetu
da redovito ispunjava zadatke.

Budite otvoreni u komunikaciji s terapeutom: Osjecajte se slobodno podijeliti
svoja pitanja, sumnje, strahove ili kritike s terapeutom kako bi skupa pruZili $to bolju
skrb Vasem djetetu.



