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DJEČJA I ADOLESCENTSKA DEPRESIJA – materijal za djecu i adolescente


Što je depresija? 
	Depresija nije samo loš dan ili prolazna tuga; to je kao siva sjena koja može obaviti sve tvoje misli, osjećaje i svakodnevno ponašanje.[image: ] Može te činiti izrazito tužnim, frustriranim ili bezvoljnim za dulje vremenske periode. Svatko doživljava depresiju na malo drugačiji način. Možda ćeš se osjećati iscrpljeno, izgubiti zanimanje za aktivnosti koje si prije volio ili se povući od prijatelja i obitelji.

Kako prepoznati depresiju?
Možda zamijetiš da: se često osjećaš plačljivo, plačeš bez nekog jasnog razloga ili zbog sitnica; budiš se rano ujutro, ne možeš zaspati po noći, stalno se osjećaš umorno i bez energije; jedeš kako bi se utješio/la ili si izgubio/la apetit; imaš problema s koncentracijom; prestao/la si raditi stvari u kojima si nekada uživao/la; rjeđe ideš van i želiš biti sam/a. Ako se ovako osjećaš većinu dana, skoro svaki dan, važno je razgovarati s nekim o tome jer se vjerojatno radi o depresiji.

Teško je započeti
[image: ]Kad se osjećaš tužno i bezvoljno, vrlo se teško opet 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 i jedna od najtežih stvari je učiniti prvi korak. 

Dvije bi ti stvari mogle pomoći da se pokreneš. Reci drugim ljudima da ćeš se početi boriti protiv depresije. Oni ti mogu pomoći, poduprijeti te i ohrabrivati te. Druga stvar koju moraš zapamtiti jest da ti možeš promijeniti kako se osjećaš. Teško je to učiniti, no postoje stvari koje možeš napraviti kako bi se osjećao/la bolje.

Što mi može pomoći?
	Iako je teško napraviti prvi korak, dobra je vijest da postoje mnoge stvari koje ti mogu u tome pomoći. Ovdje su navedene samo neke od njih. Bilo bi dobro razgovarati o ostalima sa stručnim osobama kao što su psiholozi u školi, liječnici, psihijatri ili terapeuti koji ti mogu pomoći na tvom putu borbe protiv depresije. Slijedi opis nekih od stvari koje ti mogu biti od koristi.

1. Prati što radiš i kako se osjećaš
Kad se ljudi osjećaju tužno, prestanu raditi neke stvari. Više ne idu van tako često i znaju sjediti ili ležati u krevetu cijeli dan. Koristan prvi korak je pratiti što radiš te vidjeti postoje li dijelovi dana kada se osjećaš lošije nego u drugim dijelovima dana. Svakoga sata zapiši na komad papira što si radio/la i odaberi broj od 10 (osjećam se jako dobro) do 1 (osjećam se jako loše) kako bi procijenio svoje raspoloženje. 
[bookmark: _GoBack]2. Otkrij što ti je zabavno
Kad se osjećaš loše, prestaneš se baviti mnogim stvarima, čak i onima kojima si volio/la! Pokušaj sastaviti listu svih zabavnih stvari koje si radio/la i u kojima si uživao/la. Sam pokušaj da radiš nešto u čemu si prije uživao/la se nekad čini nemogućim. Zato je važno je da taj korak bude malen. Odaberi najjednostavniju aktivnost i isprobaj je na nekoliko minuta svaki dan. Može ti se dogoditi da nešto opet počneš raditi, a da ti se to ne čini onako zabavno kako je nekada bilo. Ne brini, tom osjećaju ponekad treba malo duže da se vrati. Podsjećaj se na to kako ti dobro ide i zapamti da što se više baviš nečime, manje imaš vremena za slušanje svojih negativnih misli.

3. Otkrij svoje negativne misli i odupri im se
Ljudi koji se osjećaju potišteno i depresivno, često imaju negativne misli. Oni češće primijete negativne ili ružne stvari koje se dogode, zanemaruju dobre stvari, kritični su prema sebi, misle da su stvari koje su loše krenule njihova krivnja i prenose stvari koje su loše krenule na jednome području (npr. nisu pobijedili u utrci) na druge dijelove svoga života (npr. "Ja sam potpuni gubitnik"). Ovo je negativna zamka: što više čuješ ove misli, to više vjeruješ u njih, manje radiš i lošije se osjećaš. Možeš postati svjestan/na svojih negativnih misli. Jednom kad otkriješ svoje negativne misli, možeš se naučiti oduprijeti. Terapeut ti u tome može jako puno pomoći.

4. Nauči se nositi s problemima
Ljudi koji se osjećaju depresivno, ponekad osjećaju da ne znaju kako se nositi sa svojim problemima. Problemi s prijateljima, obitelji ili nastavnicima mogu ti se činiti tako velikima da jednostavno ne znaš kako s njima izaći na kraj. Razmisli o svojem problemu i zapiši sva moguća rješenja. Pritom može biti korisno zamisliti sebe kako uspijevaš. Drugi dobar način rješavanja problema jest promatrati nekog tko je uspješan i naučiti što on radi.

5. Vježbe disanja i relaksacije
Redovito vježbanje pravilnog disanja i učenje kako se opustiti može značajno smanjiti simptome depresije, pomoći ti da se bolje osjećaš i daje ti alate za upravljanje stresom.

6. Pozitivan samogovor
Pozitivan samogovor pomaže ti da se osjećaš opuštenije i samopouzdanije .To činiš tako da govoriš pozitivne stvari samome sebi kad god se osjećaš zabrinutim ili nesigurnim, na primjer: „Uspjelo mi je doći do škole i sad ću ući, ja to mogu.“ Ponavljaj svoju pozitivnu poruku i pohvali sebe.

7. Pohvali se za pokušaj
Može biti teško pohvaliti sebe i reći si “bravo” kada se osjećaš tužno. Čini se kao da uvijek ima toliko stvari koje bi želio/la učiniti ili koje si mogao/la napraviti bolje pa postane teško zamijetiti što si već postigao/la. Možda nećeš uvijek biti uspješan/a, no to nije važno. Važno je da si pokušao/la i da si se počeo/la odupirati. Nemoj to zanemariti, pohvali sebe što si uopće pokušao/la.

I najvažnije...
Najvažnije je s roditeljima ili drugim bliskim osobama razgovarati o svojoj borbi protiv depresije, osobito ako te muče jako teške misli. Nekad nas depresija tjera da pomislimo da bismo najradije da nas nema. To te može uplašiti ili možeš osjetiti sram, ali je jako važno podijeliti to s drugim odraslim osobama. One ti mogu pomoći. Svaka bol je manja kad se podijeli. I zapamti, najvažnije je ne odustati! Samo hrabro, korak po korak, dan po dan i budi nježan/nježna prema sebi.
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