ŠTO JE DEPRESIJA
[image: ] Svatko se ponekad osjeća tužno, nesretno ili kao da mu je svega dosta. Ti osjećaji većinom dođu i prođu, ali ponekad znaju trajati i prevladati. Čini ti se kao da ih ne možeš promijeniti i na kraju se osjećaš depresivno.
[image: ]Možda kod sebe zamijetiš da:
se često osjećaš plačljivo[image: ]

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
prestao si raditi stvari u kojima si nekada uživao
rjeđe ideš van i želiš biti sam/a[image: ]Ovo su neki od znakova da te uhvatila depresija i da je vrijeme DA SE ODUPREŠ!

U kognitivno – bihevioralnoj terapiji (KBT) će ti terapeut pomoći otkriti kako ono što misliš utječe na ono kako se osjećaš i ono što radiš.



[image: ] Kognitivno – bihevioralna terapija (KBT) ti može pomoći u otkrivanju koje misli i osjećaje imaš i objasniti vezu između tvojih misli, osjećaja i ponašanja. Uz pomoć terapeuta možeš naučiti korisnije načine razmišljanja, kako se nositi s neugodnim osjećajima i kako se suočiti s problemima i riješiti ih.

[image: ] Teško je započeti  
Kad se osjećaš tužno, vrlo je teško opet se pokrenuti. 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:
[image: ] Reci drugima da ćeš se početi boriti protiv depresije. Oni ti mogu pomoći tako da te podupru i ohrabre.
[image: ] 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 bolje.

[image: ] Prati što radiš i kako se osjećaš 
	Kad se ljudi osjećaju tužno, prestanu raditi neke stvari koje su prije voljeli raditi. Više ne idu van tako često i znaju sjediti ili ležati u krevetu cijeli dan. Dobar prvi korak je pratiti što radiš tijekom dana i vidjeti postoje li dijelovi dana kad se osjećaš lošije nego inače.

	DATUM I VRIJEME
	AKTIVNOST
	RASPOLOŽENJE

	16.7. 11h
	Ležim u krevetu
	3

	16.7. 12h
	Sjedim u sobi
	2

	16.7. 13h
	Ručam s roditeljima
	6



[image: ] Otkrij što ti je zabavno 
Kad se osjećaš loše, prestaneš se baviti mnogim stvarima, čak i onima koje si volio. Rjeđe se baviš hobijima, interesima, aktivnostima i rjeđe posjećuješ omiljena mjesta (npr. kino).
Jedna od prvih stvari koje moraš napraviti je opet se početi zabavljati. Pokušaj sastaviti listu svih zabavnih stvari koje si radio i u kojima si uživao, naprimjer:
   [image: ] [image: ]  [image: ] [image: ] [image: ] [image: ] [image: ]  [image: ]

[image: ]Podsjećaj se na to kako ti dobro ide i upamti da prvi korak može biti težak te je sasvim u redu da taj korak bude malen.

[image: ] Otkrij svoje negativne misli
Ljudi koji se osjećaju potišteno i depresivno, imaju negativne misli. Oni često:
[image: ]Traže i nalaze negativne ili ružne stvari koje se događaju
[image: ]Zanemaruju dobre stvari koje im se događaju
[image: ]Kritični su prema sebi i onome što rade
 Misle da su stvari koje su loše krenule njihova krivnja
 Prenose stvari koje su loše krenule na jednome području (npr. nisu pobijedili na natjecanju) na druge dijelove svog života (npr. „Ja sam potpuni gubitnik”)

[image: ] Ponekad se ljudi ulove u zamke negativnih misli
Četiri uobičajene zamke su:
1. Negativne naočale – one ti dopuštaju da vidiš samo ono negativno što se dogodi
[image: ]pokušaj naći nešto pozitivno u onome što se dogodilo
2. Pozitivno se ne računa – na sve pozitivne stvari koje se dogode gledaš kao na nevažne i kao na puku sreću.
[image: ]pokušaj naučiti prihvatiti i proslaviti svoje uspjehe
3. Napuhavanje stvari – male negativne stvari postaju veće nego što to doista jesu.
[image: ]pokušaj naučiti spriječiti stvari da te uzrujavaju i zaustaviti ih dok ne postanu prevelike
4. Predviđanje da će se dogoditi nešto loše. Ovo se odvija na dva glavna načina:
[image: ]Čitanje misli – misliš da znaš što drugi misle, npr. “Mislim da se njemu/njoj ne sviđam.”
[image: ]Proricanje budućnosti – misliš da znaš što će se dogoditi, npr. “Znam da ću reći nešto glupo i da će mi se svi smijati.”
[image: ]pokušaj provjeriti što se zaista događa umjesto gledanja u „kristalnu kuglu“







Što još možeš učiniti?
Razmisli o SVIM mogućim rješenjima
	Razmisli o svom problemu i zapiši SVA moguća rješenja. Ponekad je korisno zapitati se „Mogao/la bih napraviti ovo ILI ono ILI…

[image: ]
Vježbaj uspješnost
	Pokušaj zamisliti prepreku pred sobom i zamisli što će se dogoditi. Promisli o koracima koje ćeš napraviti i zamisli sebe kako izlaziš nakraj s preprekom i uspijevaš.
	

[image: ]
Promotri što rade drugi ljudi
	Dobar način rješavanja problema jest promatrati nekoga tko je uspješan i naučiti ono što on radi.

[image: ] 
Koristi pozitivan samogovor (ohrabrenje)
	Pokušaj govoriti pozitivne stvari samome sebi kad god se osjećaš zabrinuto ili nesigurno. Ponavljaj svoju pozitivnu poruku i pohvali se kad se suočiš s preprekom.

[image: ]

[image: ]Pohvali se za pokušaj
	Kad ne uspiješ, imaj na umu da je važno da si pokušao i počeo se odupirati depresiji. Pohvali se jer si pokušao.
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Ja ovo ne znam, ispast ću glup/a


Strah, nelagoda, sram


Neuspjeh, izbjegavanje













Ja ovo ne znam, ispast ću glup/a
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Što više čuješ ove misli 


to više vjeruješ u njih


i sve manje to radiš


i sve se lošije osjećaš
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