ODUPRICEYI SE DEPRESIOL

Svatko se ponekad osjeti tuzno, nesretno ili kao da mu je svega dosta. Ti osjec¢aji ve¢inom dodu i produ,
no ponekad znaju trajati i prevladati. Cini ti se kao da ih ne moZe$ promijeniti i na kraju se osjeéas
depresivno. Mozda zamijeti$ da:

7 se Gesto osjecas plaéljivo; : ______________ -i

== plade§ bez nekog jasnog razloga ili zbog sitnica; : :

= budis se rano ujutro; ,/’: : Ovo su neki od :

x, : . T . .

= ne mozes zaspati po noci; (/’ brojnih znakova da :

== stalno se osje¢as umorno i bez energije; \\\ — e te uhvatila depresija :

<. o . [ 1 idaie vrii

= jedes kako bi se utjesio ili si izgubio apetit; AN i ! da je V”Jemve da se :

. . . X 1 odupres! .
= imas$ problema s koncentracijom; : 1

= prestao si raditi stvari u kojima si nekada uzivao; r :

= rjede ides van i Zeli§ biti sam.

C:} TeSko je zapoceti

— Kad se osjeca$ tuzno, vrlo je teSko opet se pokrenuti. Sve se ¢ini nemogucim ili
Win strasno teSkim pa moze$ osjecati kao da nema smisla ni pokuSavati. Sve je to dio
LR

depresije 1 jedna od najtezih stvari je uciniti prvi korak.

Dvije bi ti stvari mogle pomo¢i da se pokrenes: L)

v" Reci drugim ljudima da ¢es se poéeti boriti protiv depresije. Oni ti mogu pomodi,
poduprijeti te i ohrabrivati te.

v' Druga stvar koju mora§ zapamtiti jest da ti moZe§ promijeniti kako se osjec¢as.
Tesko je to uciniti, no postoje stvari koje mozes napraviti kako bi se osjecao bolje.
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* Otkrij §to ti je zabavno

| Kad se osjecas lose, prestanes se baviti mnogim stvarima, ¢ak i onima koje si volio! Rjede se bavis

= hobijima, interesima, aktivnostima i rjede posjecujes omiljena ti mjesta (npr. kino).

| Jedna od prvih stvari koje mora$ napraviti je opet se poceti zabavljati. PokuSaj sastaviti listu svih

. zabavnih stvari koje si radio i u kojima si uzivao. Podsjecaj se na to kako ti dobro ide i zapamti da
Sto se viSe bavi§ ne¢ime, manje imas§ vremena za sluanje svojih negativnih misli.

i

Otkrij svoje negativne misli

Ljudi koji se osjecaju potisteno i depresivno, imaju negativne misli. Oni ¢esce:
i’ Traze i nalaze negativne ili ruzne stvari koje se dogode. Oo 00
2/ Zanemaruju dobre stvari.

i/ Kriti¢ni su prema sebi i onome §to Cine. -

) Misle da su stvari koje su loSe krenule njihova krivnja.

) Prenose stvari koje su loSe krenule na jednome podrucju (npr. nisu pobijedili u utrci) na
druge dijelove svoga Zivota (npr. ,,Ja Sam potpuni gubitnik™).
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Ovo je negativna zamka

Sto vise
cujes ove
misli

to vise
vjerujeS u
njih

manje radis
i

losije se
osjecas

Cetiri uobic¢ajene zamke su:

Negativne naocale — one ti dopustaju da vidi$ samo ono
negativno Sto se dogodi!

v’ treba$ nauditi stati, pogledati ponovo i na¢i pozitivne stvari
koje si previdio

Pozitivno se ne ra¢una — na sve pozitivne stvari koje se dogode
gledas kao na nevazne i kao na puku srecu.

(3
)

v’ treba$ nauciti prihvatiti i proslaviti svoje uspjehe = =

Napuhavanje stvari — male negativne stvari postaju ve¢e nego
Sto to doista jesu.
v treba$ nauciti sprije€iti stvari da te uzrujavaju i zaustaviti ih
dok ne postanu prevelike

Predvidanje da ¢e se dogoditi nesto loSe. Ovo se odvija na dva

glavna nacina:
1. Citanje misli — misli§ da zna3 §to drugi misle "\
“Mislim da se Marku ne svidam.” ST \;‘
T
2. Proricanje buduénosti — misli§ da zna$ $to ¢e se dogoditi
“Znam da ¢u re¢i nesto glupo i da ¢e mi se svi smijati.”

v’ trebas$ prestati gledati u svoju kristalnu kuglu i provjeriti §to
se doista dogada

Tvoji problemi i kako se nositi s njima:

Ljudi koji se osjecaju depresivno, ponekad osjecaju da ne znaju kako se nositi sa svojim problemima.
Problemi s prijateljima, obitelji ili nastavnicima mogu ti se €initi tako velikima da jednostavno ne znas

kako s njima izaci nakraj.
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Razmisli o SVIM mogu¢im
rjeSenjima - razmisli 1 zapisi
sva moguca rjeSenja
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: Promotri §to ¢ine drugi ljudi - dobar nacin rjeSavanja problema

| Je promatrati nekog tko je uspjeSan i nauciti Sto on radi. |

KBT ¢e ti pomoc¢i pronacdi:
-koje misli i osjecaje imas,
-vezu izmedu onoga Sto mislis,
kako se osjec¢as i Sto €inis,
-korisnije nacine razmisljanja
-kako kontrolirati neugodne
osjecaje,

-kako se suociti s problemima i
rijesiti ih.

Pozitivan

Po}lllval.i'se 2a pokuiaj - moye biti tesko
pohvaliti sebe kada se osjecas tuzno. Cinj

samogovor se kao da uvijek ima toliko styari koje bi

govori§ pozitivne Zelio uéiniti i
stvari samome sebi
kad god se osjecas
zabrinutim ili
nesigurnim u svoj

uspjeh.

pokusao i da si se poceo odupirati

li koje si mo iti
' 840 napraviti
bope pa postane tegko Zamijetiti $to sj
ve¢ Izostlgao. Moida neces uvijek bitj
uspjesan, no to nije vazno. Vazno je da sj




