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PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ I ADOLESCENTNOJ DEPRESIJI - ZA RODITELJE

Što je depresija?
Depresija nije obična tuga ili potištenost, ona je stanje koje traje značajno duže i utječe negativno na funkcioniranje. Kod djece i adolescenata depresija značajno utječe na motivaciju, sposobnosti, učinkovitost i zdravlje. Depresija obično uključuje osjećaje tuge, neraspoloženja i žalosti. Simptomi se očituju se na kognitivnom, emocionalnom i tjelesnom planu. U dječjoj dobi (do 10. godine života) depresija se javlja u približno 2% djece, dok u adolescenciji pogađa približno 4%-8% mladih.

Kako nastaje depresija kod djece i adolescenata?
Ne postoji jedan uzrok depresije, nego ju može uzrokovati više čimbenika. Depresija se češće javlja u određenim obiteljima pa je vjerojatno da važnu ulogu imaju genetski čimbenici. Važni su i drugi biološki čimbenici (kemijska neuravnoteženost u mozgu). Osim toga ulogu u nastanku imaju i psihosocijalni čimbenici (osobine ličnosti djeteta, čimbenici okoline, traumatski događaji). Uzroci mogu biti i iskrivljen način razmišljanja, smanjen broj ugodnih iskustava, povećan stres i sl. 

Kako prepoznati depresiju kod djeteta ili adolescenta:
· sniženo raspoloženje
· nisko samopouzdanje
· dijete ide rjeđe vani
· izbjegavanje druženja i osamljivanje 
· teškoće s koncentracijom 
· gubitak apetita ili prejedanje (promjene u tjelesnoj težini)
· plačljivost bez jasnog razloga
· buđenje rano ujutro ili pretjerano spavanje
· umor i manjak energije
· žaljenje na fizičke bolove (trbuh, glava)
· želja za smrti

Tretman depresije
Kognitivno-bihevioralni tretman pokazao se učinkovitim u tretmanu depresije kod djece i adolescenata. Može pomoći u ublažavanju simptoma, ali i naučiti kako spriječiti da se oni ponovno pojave. Do poboljšanja dolazi postepeno aktivacijom ponašanja kao što je primjerice briga o higijeni i prehrani, uvođenje tjelesne aktivnosti, bavljenje hobijima, druženje s vršnjacima i obitelji. Osim toga, važno je raditi i na promjeni načina razmišljanja, pa se tako kroz tretman djecu i adolescente uči kako prepoznati svoje negativne misli i kako im se oduprijeti. 
Ukoliko su simptomi depresije jako izraženi preporuča se uz kognitivno-bihevioralnu terapiju kombinirati i terapiju lijekovima. Lijekovi učinkoviti u tretmanu depresije su antidepresivi, a prepisuje ih psihijatar. 

Kako pomoći svom djetetu?
Prvi korak u liječenju depresije je traženje stručne pomoći, ali postoje neke stvari koje vi kao roditelji možete napraviti. Važno je educirati se o problemu kako bi znali što očekivati i kako će se dijete ili adolescent ponašati. Dobro je i uputiti okolinu kako bi imali razumijevanja i bili podrška. Djeca koja pate od depresije često se osjećaju nesposobno i bespomoćno u rješavanju čak i najmanjih problema, pa stoga razgovorom o problemu možete pomoći i navesti dijete na pronalazak najboljeg načina za rješavanje. Važno je razviti zdrave navike kao što su boravak u prirodi i tjelesna aktivnost, a vaše zajedničko vrijeme u takvim aktivnostima pridonijet će i povezivanju s djetetom. 

DODATNI MATERIJALI:
https://www.youtube.com/watch?v=Oyf9kEmLg7Y 
https://www.youtube.com/watch?v=_PWFPbcn8To 
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