Sto je to
DEPRESIJA?

Svi se ponekad osje¢amo tuzno, bezvoljno i neraspoloZeno. To je sasvim normalno. Kada
takvi osjecaji traju duze vrijeme i ne mozes ih promijeniti, po¢nes se osjecati depresivno.
Ovo su neki od znakova depresije. Prepoznajes li koji kod sebe?

» Osjec¢am se tuzno i bezvoljno

» Ne druzim se Cesto s drugima

» Ne mogu prestati jesti ili nemam apetita
» Nervozan sam i lako se uzrujam

> Cesto me boli trbuh i/ili glava

Na ovoj slici mozes vidjeti razliku

» Ne mogu se koncentrirati

» Imam problema sa spavanjem
» Nemam energije

» Placljivsam

Trenutno ti se mozda cini da su
stvari beznadne i da se nikada necée$
moci oduprijeti tom loSem osjeéaju.

Medutim, postoje neke stvari koje
mozes napraviti kako bi se
osjecao/la bolje. NajtezZe je napraviti
prvi korak.

izmedu raspoloZenja zdrave djece
i djece s depresijom. Vjerojatno si
i sam/a primijetio/la da imas bolje

i loSije dane te da tvoje L&
raspoloZzenje varira iz dana u dan,
no u prosjeku je ono losije od
tvojih vrSnjaka. Crvena strelica
pokazuje trenutak kada je dijete
krenulo na kognitivno-
bihevioralnu terapiju. Kao Sto

Raspolozenje kod zdrave djece

Raspolozenje kod depresivne
djece

vidiS, oporavak je imao svojih
uspona i padova te je trajao duze
vrijeme. To je zato Sto je potrebno /f\
vrijeme i viezba kako bi naucio/la: f

>
>

Koje misli i osjec¢aje imas
Vezu izmedu onoga Sto
mislis, kako se osjecas i Sto
radis

Korisnije nacine
razmisljanja

Kako kontrolirati

neugodne osjecaje
Kako se suociti s

Okreni stranicu kako bi saznao/la $to mozes
napraviti kako bi se osje¢ao/la bolje

problemima i rijesiti ih
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.Ja sam glup. OTKRIJ SVOIJE NEGATIVNE MISLI

UZasan sam ﬁ

uéenik."
Tuga,

bezvoljnost

Ljudi koji se osjeéaju depresivno, imaju negativne misli.

» Traze i nalaze negativne ili ruzne stvari koje se dogode
Zanemaruju dobre stvari

Kriti¢ni su prema sebi i onome Sto Cine

Misle da su stvari koje su krenule loSe njihova krivnja

Prenose stvari koje su loSe krenule na jednome podrucju (npr.
losa ocjena iz hrvatskog) na druge dijelove svog Zivota (,,UZasan
sam ucenik®)

YV VY

Jos teze se
koncentriras.
Odustajes od

uéenja. e o o e e e e -
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Sto vise ¢ujes negativne misli, vise u njih vjerujes. Pocinjes se
jos loSije osjecati i manje radis ili odustajes.

Kako sprijeciti ovu negativhu zamku? N
v' SKINI NEGATIVNE NAOCALE - dopustaju @
ti da vidiS samo negativne stvari

.« . Stani i pogledaj ponovo koje pozitivne
.- wstvari si previdio.

Razmisli i zapiSi sva
moguca rjesenja
svog problema

P

&%V PRIHVATI | PROSLAVI SVOJE USPJEHE
Tvoji uspjesi nisu nevazni i rezultat su
tvog truda i sposobnosti

v PROVIJERI STO SE DOISTA DOGAP
NeVmOJ pvredV|dat| da ée se dogoditi uspijeva§ e
nesto lose .

problem, umjesto da

v" NE NAPUHUJ MALE NEGATIVNE otekujes neuspjeh
STVARI
Prepoznaj ih na vrijeme i sprijeCi da
postanu velike

Promatraj kako
slicne probleme
| rjeSavaju osobe koje su

Zamisli sam/a sebe kako

Pohvali se za pokusaj

MozZda neces uvijek
uspjeti, ali vazno je dasi
pokusao/la.

Osjecas li se kao da su tvoji problemi

uspjesne:
s prijateljima, obitelji ili u skoli toliko
roditelji, prijatelji, ucitelji... . ) . L
mo3da i neke poznate osobe veliki da nikada ne¢e moci izaéi s

njima na kraj?
Govori dobro i

pozitivno O Sebi kada
@ si zabrinut/a ili

nesiguran/a



