Psihoedukacija o dječjoj i adolescentnoj depresiji (za roditelja i za dijete)

Za dijete:
Svatko od nas se ponekad osjeća tužno, nesretno ili imamo osjećaj kao da nam je svega dosta. Većinom ti osjećaji dođu i prođu. Međutim, ponekad znaju trajati i prevladavati. Čini ti se kao da ih ne možeš promijeniti i na kraju se osjećaš depresivno. Često se osjećaš plačljivo, plačeš bez nekog jasnog razloga ili zbog sitnica, ne možeš zaspati, konstantno se osjećaš umorno, bez energije si, nemaš apetita ili jedeš kako bi se utješila, teško održavaš koncentraciju, ne radiš  stvari u kojima si prije uživala i rjeđe izlaziš van i sve više želiš biti sama. Sve su to neki od simptoma depresije. 
Takve simptome intenzivno i učestalo osjećaju 4-8% tvojih vršnjaka. To bi značilo da možda u tvom razredu još dvije ili tri osobe se također nose s depresijom. Vrlo važno je prepoznati simptome i pravovremeno potražiti pomoć, što si ujedno i učinila.
Naravno, kad se osjećaš tužno, vrlo je teško opet se pokrenuti. Čini ti se kao da pokušavaš gurati slona uzbrdo. Sve se čini nemogućim ili strašno teškim, pa možeš osjećati kao da nema smisla ni pokušavati. Sve je to dio depresije te je jedna od najtežih stvari zapravo učiniti prvi korak.  Također, kad se osjećaš loše, prestaneš se baviti mnogim stvarima, čak i onima u kojima si prije uživala. Rjeđe se baviš hobijima, interesima i aktivnostima. Počinju se javljati negativne misli. Naime, osobe koje se osjećaju tužno i potišteno češće traže i nalaze negativne misli, zanemaruju dobre stvari, kritični su prema sebi, misle da su stvari koje su loše njihova krivnja. Uz sve to, ne znamo kako se nositi sa svojim problemima. Problemi s npr. prijateljima, obitelji ili nastavnicima mogu ti se činiti tako velikim da jednostavno ne znaš kako s njima izaći na kraj. To su sve jedni od problema s kojima se susreću osobe koje se bore s depresijom. 
Veliku ulogu igra i podrška tvoje okoline (obitelj, prijatelji,…).  Pokušaj ne skrivati svoju borbu od bližnjih. Depresija nije rezultat slabosti te se nemaš čega sramiti. Vrlo je važno reći bližnjima s čime se boriš i što te muči. Oni ti mogu pomoći, poduprijeti te i ohrabriti.
Odlučila si potražiti pomoć od stručne osobe. Bravo, to je prvi korak te jedan od bitnih faktora u borbi s depresijom. Jednostavno nam treba netko tko će nam „prosvijetliti“ put i pokušati dati neke korisne tehnike koje će nam pomoći u samoj toj borbi.
Kognitivno-bihevioralna terapija se pokazala veoma učinkovitom u suočavanju s depresijom. Kroz susrete/tretmane koristit ćemo razne KBT tehnike koje će ti pomoći u „borbi“ s depresijom. Kako bismo bili uspješni, vrlo je važno da surađujemo kao tim, tj. da aktivno sudjelujemo i ti i ja.  Ono što će se od tebe tražiti je aktivnost i između susreta. Imati ćemo domaće zadaće koje bi bilo dobro da odradiš između svakog susreta. Razumijem da će ti uz školsku zadaću, biti ponekad teško odrađivati ih, ali oni su jako važni u cijelom procesu i od velike su koristi. Tokom cijelog procesa ću ja biti uz tebe te ukoliko imaš nekakvih nejasnoća slobodno me zaustavi i pitaj.

Za roditelje:
Depresija nije prolazno stanje neraspoloženja i pasivnosti, već se radi o ozbiljnoj bolesti koju je potrebno liječiti. Vrlo je važno prepoznati same simptome i pravovremeno reagirati. Simptomi mogu biti u obliku razdražljivosti, zatvaranja u sobu, cjelodnevnog igranja igrica, odbijanja društva i socijalnih kontakta, prejedanja ili gubitka apetita, odustajanja od ranijih interesa, izmijenjenog ritma spavanja i učestalog umora. Nekad ti simptomi nisu jasno vidljivi. Klinička iskustva pokazuju da djeca i adolescenti koji imaju podršku u obiteljskom, vršnjačkom i školskom okruženju pokazuju bolji terapijski napredak i bolju prognozu.  Naš cilj u liječenju depresije je smanjiti i eliminirati depresivne simptome te također smanjiti mogućnost povrata simptoma. Izlječenje nikad ne dolazi preko noći, već je potrebna upornost.
Depresija djece i adolescenata (ovisno o izraženosti simptoma) se može liječiti psihoterapijom ili farmakoterapijom, pritom najbolje rezultate liječenja daje kombinirani tretman psihoterapije i lijekova. Kognitivno-biheviorlana terapija se pokazala veoma učinkovitom u radu s mladima koji se bore s depresijom. Međutim, ukoliko su prisutni izraženi simptomi depresije (suicidalne misli, nesanica, gubitak apetita, beznađe,…) preporučljivo je obaviti i pregled dječjeg psihijatra. Mozak djece i adolescenata se razlikuje od mozga odraslih, te je i djelovanje antidepresiva kod mladih različito od odraslih. Po struci nisam psihijatar, pa Vam ne mogu detaljno ispričati o samom djelovanju lijekova. Moja je preporuka, u slučaju potrebe za pregledom dječjeg psihijatra, zatražite uputnicu kod doktora opće medicine. Zatim se naručite kod pregled dječjeg psihijatra. Volio bi da sva pitanja vezana uz farmakoterapiju kažete psihijatru. Ne postoje „glupa“ pitanja. Liječnik će Vam sve detaljno objasniti, zbog čega daje navedenu terapiju te kakav će biti tijek uzimanja terapije. Često postoji jedna velika stigma u vezi farmakoterapije kod psihičkih bolesti. Gledajte to na način, osoba koja ima dijabetes tip 1, mora uzimati inzulin jer njegovo tijelo ne može samo izlučiti taj hormon, koji je bitan za regulaciju razine šećera u krvi. Tako i kod depresije, naš mozak ne može sam prirodno izlučiti dovoljno serotonina (kojeg ujedno znamo nazvati stabilizatorom raspoloženja) zbog čega treba potpora farmakoterapije. 
