Psihoedukacija o dječjoj i adolescentnoj depresiji (za dijete)
Kako prepoznati kada tuga nije samo prolazna?
Svi se ponekad osjećamo tužno, ljuto ili zabrinuto. To je normalno i događa se svima, ti osjećaji većinom dođu i prođu. Ali ako tuga ili ljutnja traju duže od dva tjedna, ako te sprječava da radiš stvari koje inače voliš, družiš se s prijateljima ili dobro učiš u školi, tada je važno to podijeliti s nekim odraslim kome vjeruješ.
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 ili si izgubio apetit
· imaš problema s koncentracijom u školi ili kod kuće
· prestao/la si raditi stvari u kojima si nekada uživao/la, nemaš volje za igru, hobije ili druženje
· rjeđe ideš van i želiš biti sam/a
· osjećaš da nisi dovoljno dobar/dobra ili da ništa ne ide kako treba
· imaš bolove u trbuhu, glavi ili drugim dijelovima tijela, a liječnik ne nalazi razlog

Kada se to dogodi, to može biti znak depresije. Depresija nije tvoja krivnja i nije nešto zbog čega bi se trebao/la osjećati loše. Važno je da znaš da nisi sam/a i da postoje odrasli koji ti mogu pomoći da se osjećaš bolje. Depresija je bolest koja se može liječiti, baš kao što liječimo prehladu ili bol u trbuhu.
Zašto se to događa?
Depresija nije znak slabosti. Ponekad je uzrok kombinacija više različitih stvari poput stres u školi, promjena u obitelji, problemi s prijateljima ili čak nešto u tvom tijelu i glavi (mozgu) što čini da se osjećaš tužno. To ne znači da si slab/a ili da nešto nije u redu s tobom.
Teško je započeti
Kad se osjećaš tužno, ponekad može biti teško opet se pokrenuti. Može ti se činiti 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. Važno mi je da znaš da postoje stvari koje možeš napraviti kako bi se osjećao/la bolje.
Što možeš učiniti da ti bude lakše?
1. Prati što radiš i kako se osjećaš. 
Svakoga sata zapiši što radiš i ocijeni svoje raspoloženje od 1 (jako loše) do 10 (jako dobro). Na taj način možeš otkriti što te čini tužnim ili veselijim.
2. Otkrij što ti je zabavno i napravi listu stvari u kojima si nekada uživao/la (hobiji, druženja, aktivnosti). Pokušaj napraviti neke od stvari s te liste. Čak i ako ti se aktivnosti u početku ne čine zabavnima, bitno je da pokušaš. To je važno jer ti pomaže ponovno povezati se s onim što te veseli i polako podiže tvoje raspoloženje. Osim toga, što više radiš stvari koje voliš, manje vremena imaš za negativne misli.
3. Otkrij svoje negativne misli. 
Ljudi koji se osjećaju tužno često razmišljaju negativno, traže loše stvari i zanemaruju dobre, krive sebe i kritični su prema onome što rade, doživljavaju stvari koje su loše krenule njihovom krivicom i vole prenositi pogreške iz jednog područja na sva ostala. Ove misli često upadnu u tzv. misaone zamke. Evo ih nekoliko:
· Negativne naočale – vidiš samo loše stvari, a dobre ne primjećuješ (npr. jedna osoba te ignorira, ali ne vidiš da su ti se druge javile).
· Pozitivno se ne računa – dobre stvari umanjuješ ili misliš da nisu važne. Kad se nešto dobro dogodi, misliš da je to bezveze ili slučajno (“Svi su to mogli”).
· Napuhavanje stvari – mala greška postane ogromna (“Zaboravio/la sam nazvati prijateljicu → nitko više neće htjeti biti moj prijatelj”).
· Predviđanje lošeg – misliš da znaš što će se dogoditi ili što drugi misle.
Ovakav način razmišljanja možemo nazvati misaonim zamkama i što njih više čuješ, to u njih više vjeruješ, pa manje radiš i lošije se osjećaš. Zbog toga ih je važno prepoznati.
4. Odupri se negativnim mislima! 
Kad primijetiš negativnu misao i saznaš u koju si zamku upao/la, možeš je „zaustaviti“, provjeriti i oduprijeti joj se! Kad naučiš prepoznati i mijenjati negativne misli, možeš prekinuti taj krug i postupno se početi osjećati bolje.
5. Nauči se nositi s problemima!
Kad si tužan/tužna, problemi mogu izgledati puno veći nego što stvarno jesu. Važno je znati da uvijek postoji više rješenja. 
· Razmisli o problemu i napiši više mogućih rješenja (pitaj se: “Mogao/la bih ovo ili…”).
· Zamisli sebe kako uspijevaš riješiti problem 
· Promatraj druge i uči kako oni rješavaju slične situacije.
Ovo je važno jer ti pomaže vidjeti da nisi “zapeo/zapela” i da možeš pronaći način kako se nositi s teškoćama.
6. 
7. Pozitivan samogovor
Govori sebi ohrabrujuće stvari kad ti je teško (npr. “Mogu ovo”, “Pokušat ću”). To ti može pomoći da se osjećaš smirenije i sigurnije. Kada se strah smanji, možeš se lakše suočiti s izazovima
8. Pohvali se za pokušaj
Primijeti i pohvali sebe za trud, čak i ako nisi uspio/uspjela savršeno. Važno je da si pokušao/pokušala i napravio/la korak naprijed.


Zapamti, nisi sam/sama i nisi kriv/kriva za to kako se osjećaš. Važno je pričati o svojim osjećajima i tražiti pomoć kad ti je potrebna. Postoje ljudi koji brinu o tebi i žele ti pomoći da se ponovno osjećaš bolje. Ponekad je teško, ali uz male korake, iako se sada možda ne čini tako, možeš se opet osjećati dobro!
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Psihoedukacija o dječjoj i adolescentnoj depresiji (za roditelja)
Depresija kod djece (ali i odraslih) više je od osjećaja tuge ili prolaznog lošeg raspoloženja. Riječ je o ozbiljnom psihičkom poremećaju koji utječe na djetetovo svakodnevno funkcioniranje u školi, obitelji ili odnosima s vršnjacima.
Svi se ponekad osjećamo tužno ili zabrinuto i to je prirodno. Iako su promjene raspoloženja i emocionalne reakcije normalan dio odrastanja, depresija je nešto drugačija jer traje dulje, intenzivnija je i značajno narušava kvalitetu života. Važno je da se pravovremeno liječi kako se ne bi pogoršala i dovela do ozbiljnih problem. 
Depresija kod mladih češća je nego što se misli i javlja se kod oko 2% djece i 4 - 8% adolescenata, pri čemu je češća kod djevojaka. Može se izliječiti, no djeca i adolescenti često ovise o odraslima (roditeljima, nastavnicima i drugim osobama koje o njima skrbe) da prvi prepoznaju problem i potraže pomoć. Nažalost, samo manji broj mladih dobiva odgovarajuću pomoć.
Koji su uzroci depresije?
Depresija nema jedan uzrok, već nastaje kombinacijom različitih čimbenika: genetska sklonost, biološke promjene u mozgu i hormonske promjene, stres i preopterećenost, loši obiteljski odnosi ili nedostatak podrške, gubitak bliske osobe, vršnjačko nasilje, zdravstveni problemi i dr.
Kako prepoznati depresiju kod djeteta?
Način na koji se depresija očituje ovisi o dobi djeteta te se često razlikuje od onoga kako izgleda kod odraslih. Djeca teže prepoznaju i verbaliziraju svoje osjećaje te će svoje teškoće češće pokazivati kroz ponašanja.
Depresija se kod djece i kod adolescenata javlja na različite načine. Kod djece se često pojavljuje kroz razdražljivost, tjelesne tegobe ili probleme u ponašanju, dok se kod adolescenata javljaju simptomi slični onima kod odraslih osoba, prisutni su tuga, apatija, negativna slika o sebi i socijalno povlačenje.

Kod djece:
· tuga, razdražljivost ili ljuto raspoloženje
· povlačenje
· usporenost i smanjena aktivnost
· tjelesne tegobe bez jasnog uzroka (glavobolja, bol u trbuhu)
· tjeskoba, strahovi i problemi u ponašanju
· rjeđe sudjelovanje u aktivnostima koje su prije veselile
· pojačana osjetljivost na kritiku
· poteškoće s koncentracijom

Kod adolescenata:
· izražena tuga, praznina, apatija i beznađe
· umor, manjak energije i gubitak motivacije
· poremećaji spavanja i apetita (premalo ili previše)
· razdražljivost, povlačenje i nisko samopoštovanje
· negativna slika o sebi i samokritičnost
· rizična ponašanja (npr. alkohol, droge)
· moguće suicidalne misli i ponašanja


Zajedničko im je osjećaj bezvrijednosti i pretjerana samokritičnost, osjetljivost na kritiku i odbacivanje, moguća razmišljanja o smrti ili želja za nestajanjem
Važno je naglasiti kako depresija nije isto što i tuga i dijete ne može „jednostavno odlučiti biti bolje“. Kod djece i mladih se često razvija postupno i može biti teško uočljiva, a posebno je važno obratiti pažnju ako simptomi traju dulje od dva tjedna.



Što učiniti ako sumnjate na depresiju?
Ako primijetite zabrinjavajuće promjene:

· reagirajte na vrijeme – nemojte čekati da prođe samo od sebe
· razgovarajte s djetetom bez osuđivanja
· jasno izrazite svoju zabrinutost i ono što ste primijetili
· budite spremni slušati, čak i ako se dijete teško otvara
· potražite stručnu pomoć (psiholog, psihijatar, školski stručni suradnik)
Važno je vjerovati vlastitim opažanjima, jer djeca ponekad negiraju probleme ili ih ne znaju objasniti.
Kako možete pomoći svom djetetu?
· Budite prisutni, podržavajući i strpljivi 
· Pokažite djetetu da je voljeno i prihvaćeno
· Ne pokušavajte opovrgnuti depresivne osjećaje, čak i ako se čine besmisleni (depresija nije izbor, ni „loše ponašanje“!)
· Potičite laganu tjelesnu aktivnost i boravak vani 
· Potičite druženja (izolacija može pogoršati stanje)
· Budite uključeni u liječenje (pratite terapiju i promjene)
· Važno je educirati sebe, ali i okolinu kako bi dijete dobilo razumijevanje i podršku i izvan obitelji!
· Brinite o sebi kao roditelju! Podrška djetetu može biti iscrpljujuća, a ako ste vi preopterećeni, bit će vam teže pomoći. Vodite računa o vlastitim potrebama i potražite podršku ako vam je potrebna.
Put oporavka može biti dug i neujednačen, ali uz pravovremenu pomoć i podršku, većina djece i adolescenata se oporavi. Najvažnije je da dijete zna da nije samo – i da ste vi tu za njega.
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