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PSIHOEDUKACIJA O DJEČJOJ I ADOLESCENTNOJ DEPRESIJI - ZA DJECU

Što je depresija?
[bookmark: _Hlk149305339]Svi se ponekad osjećamo tužno i potišteno. U većini slučajeva taj osjećaj brzo nestane i ponovno smo raspoloženi. Ponekad taj osjećaj potraje dugo i čini nam se kao da nikad neće prestati. Takvo stanje naziva se depresija i puno je više od obične tuge. Ono negativno utječe na način kako funkcioniramo kod kuće, u školi, u društvu ili na treningu… Depresija se javlja u približno 2% djece do 10. godina, a u starije djece i adolescenata u 4%-8% slučajeva.

Kako prepoznati depresiju:
· Često si tužan i potišten
· Plače ti se bez jasnog razloga
· Izbjegavaš družiti se s prijateljima i želiš biti sam
· Jedeš kako bi se osjećao bolje ili nemaš apetita
· Ujutro ti se teško ustati i dugo spavaš
· Navečer teško zaspiš
· Teško ti se koncentrirati na učenje
· Misliš da si manje vrijedan od drugih
· Stalno se osjećaš umorno i bez energije
· Prestao si raditi stvari u kojima si prije uživao
· Imaš želju za smrti

Kako nastaje depresija?
Ne postoji samo jedan uzrok depresije nego je riječ o više čimbenika. Depresija se češće javlja u određenim obiteljima, što znači ako je netko iz obitelji imao depresiju, veća je vjerojatnost da ćeš je imati i ti. Također su važne i tvoje osobine, način razmišljanja, stresni događaji koje si imao, problemi u odnosima s drugima i sl.

Tretman depresije
Kognitivno-bihevioralna terapija ima uspjeh u tretmanu depresije. Može pomoći u ublažavanju simptoma, ali i naučiti te kako spriječiti da se oni ponovno pojave. Do poboljšanja dolazi postepeno uključivanjem u ponašanja kao što su 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 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. Lijekove za depresiju prepisuje liječnik psihijatar. 


DODATNI MATERIJALI KOJI TI MOGU POMOĆI:
https://www.youtube.com/watch?v=MamhtEaQy7M 
https://www.youtube.com/watch?v=Y9A5wuTtblw 
