ODUPRIJETI SE DEPRESIJI

‘ Svi se ponekad osjeéamo tuzno, kao da e
nemamo volje ni za §to i dosta nam je Kada se tako osjecas, moze fi
svega. Ti osjeéaji obi¢no dodu i produ, biti tesko ponovno se
' ¢ ali ponekad mogu dugo potrajati. Tada ti pokrenuti. Mozda ti se &ini
_»y se mozda ¢ini da ih ne mozes da ie s +esko. Kao d
: promijeniti i osjecas se depresivno. a Je sve pretesko. Rdo da

nosis ogroman teret i da
nema smisla ni pokusavati.
Tada je vazno znati da mozes
promijeniti kako se osjecas i
da postoje stvari koje mozes
napraviti kako bi se osjeéao
bolje. Jedna od najtezih
stvari je uCiniti prvi korak.

Na tvom putu moZe ti pomoci:

Podijeli kako se osjecas s drugima.
Reci im da ées se poleti boriti protiv depresije, a oni ti mogu
pomoéi u tome, ohrabriti te i biti ti podrska.

Prati Sto radiS i kako se osjecas.

Kad smo tuZzni, ¢esto prestanemo raditi stvari koje nas vesele,
manje se druzimo i izlazimo vani. Pokusaj otkriti postoje li neka
razdoblja kada se osjeéas bolje: svakog sata zabiljezi $to si
radio i kako si se osjecao. MoZes ocjeniti svoje raspolozenje od
1 (osjeéam se jako lose) do 10 (osjecam se jako dobro).

Otkrij Sto ti je zabavno.

Prisjeti se stvari koje su ti ranije bile zabavne, a prestao si ih
raditi. To mogu biti hobiji, interesi, sport, druzenja, izlazak na
neko mjesto.. Mozda ti je teSko zapoCeti i Cini ti se da vise u
njima ne mozes$ uzivati. Ne brini, ponekad je potrebno malo
vremena da se taj osjecaj vrati. S vremenom Ces sve vise
ponovno uzivati u njima.




Otkrij

Kad smo potisteni ¢esto imamo negativne ]
negativne

misli i uhvatimo se u misaone zamke. Nauéi ih
prepoznati i izvuéi se iz njih:

Pozitivno se ne racuna: na sve pozitivne stvari koje se dogode gledas kao na

M hevazne i kao na puku srecu.
A

Nauéi prihvatiti i proslaviti svoje uspjehe.

I Napuhivanje stvari: male negativne stvari ¢ine ti se veéima nego $to jesu.
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Nauci sprijeciti stvari da te uzrujavaju i zaustaviti ih dok ne postanu I
|

I

I

| prevelike.
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A Citanje misli: misli¥ da zna$ $to drugi misle.
Proricanje buduénosti: mislis da znas da ¢e se dogoditi nesto lose.

Provjeri $to se doista dogada.
J g

Nista ne ...kako razmisljam?
radim
Q @ I loije se , dobro
/\ ‘ osjecas. @ @
manje , >
to vise radis. ..
Sto se Ceée Vjerujes u - Odustajem
javlja]ju ove "J'h@ ( ! Tuga od
misli. .. ) ...kako se . aktivnosti ..§to
.\/’é* osje¢am? @ radim?
Ponekad se tvoji PROBLEMI mogu OHRABRI SE.
initi tako velikima da ne znas kago se
S njima nositi. Kad se nalazis u teskoj situaciji mozes se
. i ohrabriti tako da govori$ ohrabrujuée
MOZE TI POMOCT DA: poruke sam sebi. Tako ¢e$ drzati sumnje i
zabrinutost pod kontrolom.
1. Razmislis o svom problemu i
zapiSe$ SVA moguéa rjesenja.
2. Kada se odlucis za jedno od POHVALT SE.
rjesenja, razmisli $to bi ti u toj
situaciji mogla biti prepreka. Razmisli MoZe biti tegko pohvaliti se i reéi si
kako bi se mogao nositi s njom i BRAVO kada se osjecas tuzno i kad ti se
zamisljaj se kako u tome uspjevas. ¢ini da si puno stvari mogao napraviti
. o » bolje. Tada ti je tesko primjetiti $to si vel
3. Pronadi nekoga tko je imao sli¢an postigao.
problem i promatraj kako se on nosio Neces uvijek biti uspjesan, ali vazno je
s nyim. pohvaliti se za svaki pokusaj!
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