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1.

Ponekad se svi osje¢amo tuzno, ljuto ili
umorno.
To je potpuno normalno —ti osjecaji dodu i
produ.
Ali ponekad se dogodi da:
o tugaililjutnjatrajudulje od dva tjedna

» nemas volje za stvari koje si prije volio/la

 teskotijedruzitiseili uciti

To nije zato Sto si ,,zlocest/a” ili ,lijen/a” —
nego zato Sto ti je tesko.

Tadaje jako vazno da to PODIJELIS S
ODRASLOM OSOBOM KOJOJ VJERUJES

2. Stojedepresija?
Depresija je stanje u kojem:
 tvoje misli postanujako negativne
e osjecasselose
e prestanes raditi stvari koje ti inace
omazu S
P L. -

Vazno: to nije tvoja krivnja |

Depresijaje kao i svaka druga bolest—

moze se lijeciti i moze biti bolje

Depresija nije znak slabosti!
Moze se pojaviti zbog:
e stresa u Skoli
e problemas prijateljima
e promjena uobitelji
e ili zbog nacina kako tvoj mozak radi

To ne znaci da nesto nije u redu s tobom

Sto se dogada sa mnom?

Mozda primijetis da:
e cCesto placesiliti se place bezjasnograzloga
» losespavas (tesko zaspisili se rano budis)

e stalnosi umoran/umorna =
s

w"‘

- N

» jedesviseilimanje nego prije
 tesko se koncentriras

* viSe ne uzivas u stvarima koje si volio/la
 zelis bitisam/airjede izlazis

* misli$ da nisi dovoljno dobar/dobra

» imas bolove u tijelu bezjasnog razloga

Ako se prepoznajes u vise ovih stvari—
moguce je da se radi o depresiji
VAZNO: nisi sam/a i postoji pomo¢

3. Moj mozak ponekad prica price

Zamisli da u tvojoj glavi zivi mala ,pricalica”.
Ona ponekad kaze:

e ,Nisam dobar/dobra”

e ,Nitko me ne voli”

e ,Nemoguto’

Ali... ta pricalica ne govori uvijek istinu!

Ponekad upadne u ,misaone zamke”, npr.:
 vidi samo lose stvari (,negativne naocale”)
e zaboravi na dobre (,to se ne racuna”)
» napravi od male greske veliku stvar
e misli da zna sto ée se lose dogoditi
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4. Zastoje tesko krenuti? Postani detektiv! =
Zacarani krug Pratisto radis i kako se osjecas
kad se osjecas i mislis lose Ponekad pomaze da malo ,istrazujes” sebe:
ne da ti se niSta, manje si aktivan/a \“ / »
3 kako se osjecam
osjecas se jos gore ‘_\j X @ (od1do10)?

> Storadim? &

Dobraje vijest da ga mozemo prekinuti!mé(:“ il / S sa56780 1?/

Kad si tuzan/tuzna,

G SR N Tako mozes otkriti Sto ti pomaze da se
moze ti se Ciniti kao da: i

; $ osjecas bolje

e jesve pretesko

* niStanemasmisla Kad otkrijes$ lo$u misao - budi DETEKTIV

Primjer: ,Ne znam nista”

Toje dio depresije —nije lijenost! 9
(

Pitaj se: Je lito bas istina?

AT = X ) Postoji li nesto Sto ipak znam?
Najvaznije: napraviti mali prvi korak

00 ® Novamisao: ,Nekestvariznam,
.“ ” . : . neke jos ucim”
°0 Ne moras napraviti velike stvari. e Pt i
YA s : : Kad promijenis misao, polako se mijenja i osjecaj
a Dovoljni su super-mali koraci!
Mozes pokusati: >R D ey e o
. 6. Sto Jos moze pomoci?
crtati . ha
‘:, prosetati 4 ’ Rjesavanje problema Pozitivan samogovor
JJ slusatiglazbu Pokusaj reci sebi:
A igratise \ Ako nesto izgleda jako Mogu pokusati”
7 nazvati prijatelja tesko:
= p- ] 7 ) L R S R e , Korak po korak”
¢y pogledati nesto smijesno e smislivise rjesenja |
s : . o zamisli da uspijevas Pohvali se
Cakiako tise ne da—pokusaj . pogledaj kako drugi Primijeti trud, ¢akiako
Ponekad aktivnosti dolaze prije boljeg raspolozenja T nije savr$eno
Uvijek postoji viSe nacina »Dobro sam pokusao/la”
J

W LT Ne moras biti sam/a.
Zelis nauciti vise o depresiji? /

Mozes redi:

Skeniraj QR kod i saznaj kako je e mamiili tati Reci kako se osjecas
prevladati o uditelju/uciteljici =
e prijatelju jako hrabro!
e psihologu

o g

Nisi kriv/azato Ureduje traziti Moze biti bolje—

Tisivazan/na Nisisam/a TN y
kako se osjecas pomoc korak po korak
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Diedjai adolesentna depl‘esija

A » . : 2. X =
Sto je depresija kod djece i adolescenata? Kako prepoznati depresiju?
Kod djece:
Depresija nije samo tuga ili prolazno lose raspolozenje e razdraZljivost, ljutnja
Depresija je ozbiljno stanje koje utjece na: e povladenje
e funkcioniranje u skoli e smanjena aktivnost
o odnose s obiteljiivrSnjacima o tjelesne tegobe (glavobolja, bol u
e svakodnevno ponasanje trbuhu)
e strahovii problemi u ponasanju
Promjene raspolozenja su dio odrastanja, ali depresija: o gubitak interesa za igru
o traje dulje (Cesto vise od 2 tjedna) o poteskoce s koncentracijom
e intenzivnijaje
12 ~ Kod adolescenata:

 znacajno narusava svakodnevni Zivot ;
e tuga, praznina, beznade

e umorigubitak motivacije
e promjene uspavanjuiapetitu

Depresija je ces¢a nego $to mislimo: S 3 :
e povlacenjeinisko samopostovanje

oko 2% djece i 4—-8% adolescenata pati od depresije : . :
e negativna slika o sebi

Moze se uspjesno lijeciti, ali djeca cesto ovise o e riziéna ponasanja

odraslima da prepoznaju problem. « mogucée suicidalne misli

3. Zasto nastaje?

Depresija nema jedan uzrok— nastaje kombinacijom: Kako funkcionira depresija? (KBT model)
 bioloskih i genetskih faktora (\,\ NEGATIVNE w
e promjena u mozgu i hormonima s
»NISam dovoljno aovar
o stresnih dogadaja (Skola, odnosi)
T s MAN]JE LOSI1 0SJECAI
o obiteljskih okolnosti POZITIVNIH ISKUSTAVA R
e gubitakaili trauma
o vrénjackog nasilja _, k FOULIEE, <~/‘
> 1ZBJEGAVAN]E
e nacinarazmisljanja i ponasanja . , Eoe SERCEYd
Ovaj krug odrzava depresiju, ali se moze mijenjati
° oo ° ° A o ‘»
Ako primijetite promjene: e
e reagirajte navrijeme e jasnoizrazite zabrinutost e vjerujte vlastitim opazanjima

e razgovarajte bez osudivanja e budite spremni slusati e potrazite stru¢nu pomo¢



KAKO MOZETE POMOG

SVOM DJETETU?
1. Validacija emocija N i
2. Poticati, ali ne forsirati
Umjesto: 8
Ma nije to nista” \\; e male aktivnosti
Pokusajte: — strutina

,Vidim da ti je stvarno tesko” * postupno ukljucivanje

Dijete treba razumijevanje, ne umanjivanje Aktivnost cesto dolazi prije poboljSanja raspolozenja

3. Obratiti paznju na misli

4. Modeliranje
Pomozite djetetu da: ® : y e
, o Djeca uce promatrajudi vas:
« prepozna negativne misli , 3
R - « kako se nosite s emocijama
o preispitaih ¥ e
N  kako rjesavate probleme
« razvije realniji pogled

5. Budite prisutni 6. Poticite zdrave navike

« slusajte bez pritiska o boravakvani

P Wi

O « pokazite prihvaanje i toplinu

o lagana fizicka aktivnost
o budite strpljivi

o kontaktsvrsnjacima

7. Ukljucite se u lijecenje 8. Brinite o sebi

Vv N I Fw >
, g Podrska djetetu moze biti iscrpljujuéa.
. pratite terapiju - , N
; L Ako ste vi preoptereceni, teZe Cete
o suradujte sa stru¢njacima s
pomodi djetetu

Potrazite podrskuizasebe
Vazne poruke za roditelje

Depresija nije znak slabosti

To nije ,loSe ponasanje”
» Dijete ne bira kako se osjeca

Podrska roditelja je klju¢na

PUT OPORAVKA MOZE BITI SPOR | NEUJEDNACEN,
ALI UZ PRAVOVREMENU POMOC | PODRSKU, VECINA DJECE | ADOLESCENATA SE OPORAVI!

Dijete treba znati da NIJE SAMO | da ste vi tu za njega
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