Depresija kod djece i
adolescenata

Letak za roditelje

Depresija je osjecaj tuge ili snizenog raspolozenja koji traje dulje vrijeme bez
obzira postoji li neki razlog ili ne.

Razlikujemo depresivno raspolozenje koje svi nekad imamo, depresivni sindrom
koji uklju¢uje skup depresivnih simptoma i depresivni poremeca;.

Depresivni poremecdaj je stanje znacajne promjene raspolozenja pod ¢&ijim
utjecajem se mijenja sveukupno razmisljanje, opazanje, tjelesno stanje,
ponasanje i socijalno funkcioniranje osobe.

Kako se razvije depresija?

SITUACIJA (konflikt, usamljenost) - MISAO (negativne misli o sebi, drugima) -
OSJECAJ (tuga, razoc¢aranje) - TJELESNI ZNAKOVI (promjene spavanja i
apetita, umor) - PONASANUJE (smanjena aktivnost i povlaéenje od ljudi)

Simptomi koji se javljaju, a moraju trajati barem 2 tjedna:

EMOCIONALNI: tuga, placljivost, strah, anksioznost, disforija, ljutnja
TJELESNI: umor, nedostatak energije, glavobolje, promjene apetita i spavanja
KOGNITIVNI: teskodée koncentracije, negativna slika o sebe, svog izgleda i
ponasanja, suicidalne misli, negativan pogled na buduénost

BIHEVIORALNI: placljivost, psihomotorni nemir ili usporenost, izbjegavanje
aktivnosti i socijalnih odnosa, samoozljedivanje

Kako pomocdi svome djetetu?
¢ Budite pozitivan model i naucite dijete kako se suociti s teskim situacijama
¢ Ne zaboravite da vase dijete ima problem i to nije njegov izbor
e Budite strpljivi, nemojte oekivati promjene istog trenutka
e Pomozite djetetu da vidi svoje uspjehe i pozitivhe pomake
e Kada ulozi trud, pohvalite ga i nagradite
e Razgovarajte s djetetom i pokazite zanimanje za to Sto govori
e Brinite o sebi i svojim potrebama

BKT?

Bihevioralno
kognitivna
terapija

Moze pomoci vasem djetetu da:
e Otkrije negativne ili nekorisne nacine razmisljanja
e Otkrije povezanost misli - osjec¢aja - ponasanja
e Provjerii preispita dokaze za svoje negativne i nekorisne misli
e Pronade nove nacine nosenja s neugodnim osjecajima
e Prevlada svoje probleme.
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Kako si pomoci?

NEMOJ UPASTI U ZAMKU - sto viSe ¢ujes negativne misli to vise vjerujes u njih!
Pogledaj pozitivne stvari oko sebe, prihvati i proslavi svoje uspjehe, prepoznaj
negativne misli koje te uzrujavaju i pokusaj ne predvidati loSe ishode!

NAUCI SE NOSITI S PROBLEMIMA - zapisi sve mogucénosti riesenja, zamisli sebe
kako uspjevas, promatraj kako tvoja okolina rjeSava slicne probleme. Vjeruj u
sebe i pohvali se za svaki pokusaj, mozda nekad neces uspjeti ali vazno je
pokusati!
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