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ŠTO JE DEPRESIJA?
Svatko se ponekad osjeća tužno, nesretno ili kao da ti je dosta svega. Ti osjećaji većinom dođu i prođu, NO ponekad znaju trajati i prevladati. Čini se da ih ne možeš promijeniti i na kraju se osjećaš depresivno  („U RUPI“). 
Možda zamijetiš da:
· se često osjećaš plačljivo
· plačeš bez nekog jasnog razloga ili zbog sitnica
· budiš se rano ujutro
·  ne možeš zaspat 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 nekad uživao
· rjeđe ideš van i želiš biti sam
 „Ako imaš više ovih znakova to znači da vrlo vjerojatno imaš depresiju i da joj se trebaš oduprijeti“
IMA LI POMOĆI?
Ima, kognitivno-bihevioralna terapija – KBT !!
[bookmark: _Hlk81855354]ŠTO JE KOGNITIVNO-BIHEVIORALNA TERAPIJA?
KBT je način rješavanja problema koji traži vezu između:
· Načina na koji RAZMIŠLJAŠ
· Onoga kako se OSJEĆAŠ
· Onoga što ČINIŠ
Temelji se na ideji da na ono što MISLIMO  UTJEČE na to kako se OSJEĆAMO I ŠTO RADIMO!!! Ovi načini razmišljanja često dovode do osjećaja tuge, tjeskobe, ljutnje ili neugode. Ti su osjećaji neugodni. Pokušavamo ih spriječiti ili ih zaustaviti tako da izbjegavamo teške situacije ili izazove. To je NEGATIVNA ZAMKA
MISLI
Ja sam gubitnik
Odbacit će me
Meni ništa ne ispadne dobro





ŠTO ČINIMO
Odustajemo, Osamljujemo se
Izbjegavamo, Povlačimo se
o

NEUGODNI OSJEĆAJI
Tuga, Nemoć
Zabrinutost, Gađenje
Strah, Osamljenost



KAKO ĆE MI KBT POMOĆI?
KBT će ti pomoći da otkriješ :
· Negativne ili nekorisne načine razmišljanja
· Poveznicu između onoga što misli i onoga kako se osjeća i što čini
· Provjeri i preispita dokaze za svoje negativne i nekorisne misli
· Pronađe nove načine nošenja s neugodnim osjećajima
· Prevlada svoje probleme i radi stvari koje bi doista želio raditi
NAJTEŽE JE ZAPOČETI…
Kad se osjećaš tužno, vrlo je teško opet se pokrenuti. Sve je to dio depresije i jedna od najtežih stvari je učiniti prvi korak. 
Za početak reci drugima  da ćeš se počet boriti protiv depresije. Druga stvar koju moraš zapamtiti jest da TI možeš promijeniti način na koji se osjećaš. Teško je to učiniti, no postoje stvari koje možeš napraviti kako bi se osjećao bolje…
PRATI ŠTO RADIŠ I KAKO SE OSJEĆAŠ
Kada su ljudi depresivni osjećaju se tužno i prestanu raditi neke stvari. Ne idu van već znaju sjediti ili ležati u krevetu cijeli dan. Koristan prvi korak je pratiti svakog sata što si radio i kako si se osjećao (10 osjećam se jako dobro do 1 osjećam se jako loše). Ovo će ti pomoći da shvatiš da si se lošije osjećao kad si sjedio u sobi nego kad si izašao iz sobe i radi stvari koju su ti nekad bile zabavne. ZATO…
OTKRIJ ŠTO TI JE ZABAVNO
Sastavi listu svih zabavnih stvari koje si nekad radio i u njima uživao. Može ti se dogoditi da nešto opet počneš raditi, a da ti se to ne čini više zabavnim. NE BRINI, tom osjećaju ponekad treba malo duže da se vrati zato se podsjećaj kako ti dobro ide i ZAPAMTI, što se više nečim baviš manje imaš vremena za slušanje svojih NEGATIVNIH MISLI. 
OTKRIJ SVOJE NEGATIVNE MISLI
Ljudi koji se osjećaju potišteno i depresivno imaju negativne misli
· Traže i nalaze negativne stvari koje se dogode, a zanemaruju dobre
· Kritični su prema sebi i onome što čine, a za stvari koje su loše krenule krive sebe
· Prenose stvari koje su loše krenule na jednom području (npr. Izgubili u utrci) na druge dijelove svog života (Ja sam potpuni gubitnik)
· Što više čuju ove misli to više vjeruju u njih, manje rade i lošije se osjećaju 
Ovakav način razmišljanja nazivamo NEGATIVNA ZAMKA, moraš postati svjestan svojih negativnih misli.
4 UOBIČAJENE NEGATIVNE ZAMKE:
Negativne naočale -kroz njih vidiš samo ono negativno što se dogodi.
Pozitivno se ne računa – na pozitivne stvari gledaš kao na puku sreću.
Napuhivanje stvari – male negativne stvari postaju veće nego što doista jesu
Predviđaš– da će se dogodit nešto loše i to na dva načina:
· Čitanje misli- misliš da znaš što drugi misle
· Proricanje budućnosti – misliš da znaš što će se dogoditi
ZATO…
ODUPRI SE NEGATIVNIM MISLIM nauči ih otkriti/prepoznat i oduprijet im se
NAUČI SE NOSITI S BILO KAKVIM PROBLEMIMA
· Razmisli o svojem problemu i zapiši sva moguća rješenja
· Vježbaj uspješnost- zamisli sebe kako uspijevaš
· Promotri što čine drugi – dobar način rješavanja problema je promatrati nekoga tko je uspješan i naučiti što on radi
I NE ZABORAVI…
POZITIVAN SAMOGOVOR je dobar način pomaganja sebi da prebrodiš tešku situaciju, to činiš tako da govoriš pozitivne stvari samom sebi kad god se osjećaš zabrinutim i nesigurnim u svoj uspjeh.
 Možda nećeš uvijek biti uspješan, no to nije važno. Važno je da si se počeo odupirati. Nemoj to zanemariti,   POHVALI SEBE ŠTO SI UOPĆE POKUŠAO. 

KBT će TI pomoći da se izvuče iz negativne zamke i usvojiš POZITIVNIJI pristup.
MISLI
Prepoznati probleme
Uvidjeti pozitivne stvari
Prepoznati jake strane i vještine






ŠTO ČINIMO
Suočavamo se preprekama i savladavamo ih Pokušavamo započinjemo nove stvari



UGODNI OSJEĆAJI
Mir 
Opuštenost
Sreća
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