[bookmark: _GoBack]DEPRESIJA
Svatko od nas se ponekad može osjećati tužno, bezvoljno ili potišteno. To je normalno stanje i obično su ti osjećaji kratkotrajni i prolazni. O depresiji govorimo kada ti osjećaji dugo traju i popraćeni su negativnim mislima.
Možda kod sebe primjećuješ da se:
· [image: Slika na kojoj se prikazuje glazba

Opis je automatski generiran]često osjećaš plačljivo i potišteno
· ne možeš spavati
· budiš se rano, a kasno zaspeš
· ne možeš se skoncentrirati
· stalno se osjećaš umorno i bez energije
· ne radiš više stvari u kojima si prije uživao/la
· izbjegavaš druženje s prijateljima
· najčešće želiš biti sam/a
U kognitivno – bihevioralnoj terapiji (KBT) terapeut će ti pomoći otkriti kako je ono što misliš povezano s onim kako se osjećaš i onim što radiš.
                                                             
                                                                       MISLI („Ja to ne mogu.“)






         PONAŠANJE  (izbjegavanje)                                              OSJEĆAJI (neugoda, sram)

Kognitivno-bihevioralna terapija ti može pomoći da naučiš otkrivati koje misli i osjećaje imaš te ti objasniti povezanost između misli, osjećaja i ponašanja. 
Otkrivanje negativnih misli
Osobe koje se osjećaju depresivno ponekad imaju negativne misli kao što su:
· Nitko me ne voli. Nikome se ne sviđam.
· [image: Slika na kojoj se prikazuje tekst

Opis je automatski generiran]Glup/a sam. Ružan/na sam. 
· Moj život nema smisla. Bilo bi bolje da me nema.
· Nema šanse da uspijem riješiti ovaj problem. 
· U svemu sam neuspješan/na. 

Isto tako, ponekad ih te misli i osjećaji odvedu u sljedeća ponašanja i radnje koje čine:
· nesanica ili prekomjerno spavanje, manjak apetita
· često plakanje
· izbjegavanje obavljanja svakodnevnih obaveza i izbjegavanje slobodnih aktivnosti 
· izbjegavanje druženja
· samoozljeđivanje
Kako ti KBT može pomoći?
Depresiju je teško podnositi, ali postoje stvari koje možeš napraviti kako bi se bolje osjećao/la. Pokušaj zamisliti kako se trebaš popeti na najveću planinu. Realno je kako nitko ne može biti odmah na vrhu planine. Stoga je važno znati kako se depresiju ne može brzo i lako pobijediti, isto kao što nije moguće brzo i lako popeti se na visoku planinu. No, ako nije lako, to ne znači da je nemoguće. KBT terapija ti može u tome pomoći.
    Najteže je započeti!
Napraviti prvi korak je zapravo jedna od najtežih stvari. 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. 
   Praćenje svakodnevnih aktivnosti i raspoloženja!
Ponekad, kada se osoba osjeća depresivno i tužno prestane raditi stvari u kojima je prije uživala. Primjerice, zna ležati u krevetu po cijeli dan ne radeći ništa. Zajedno s terapeutom možeš napraviti tablicu u kojoj ćeš pratiti svoja raspoloženja i aktivnosti koje si obavio/la toga dana. To je dobar prvi korak u pokretanju promjene. 
   Prepoznavanje negativne zamke!
Ponekad negativne misli koje imamo znaju biti poput zamke u koju upadnemo. S terapeutom možeš naučiti prepoznavati te zamke i na vrijeme spriječiti da te obuzmu. Zamke nas dovode do toga da razne situacije objašnjavamo sebi na negativan način uslijed svojih negativnih misli, pa tako često predviđamo kako će se dogoditi nešto loše, napuhujemo male stvari pridajući im važnost veću od potrebne, primjećujemo samo negativne događaje ili računamo samo negativne stvari, a pozitivne ne primjećujemo. 
   Traženje mogućih rješenja!
Ponekad ne vidimo niti jedno rješenje za svoj problem. Problem nam se čini toliko velik da mislimo kako rješenje uopće ne postoji. Terapeut ti može pomoći u boljem razumijevanju samog problema i u traženju alternativnih rješenja. Možda ti sada ne vidiš niti jedno, no uz pomoć ćeš doći do raznih alternativnih izlaza iz situacije koja te brine. 
  Njegovanje pozitivnog unutarnjeg govora!
Pokušaj govoriti pozitivne stvari samome/sama sebi kad god se osjećaš zabrinuto ili nesigurno. Ponavljaj svoju pozitivnu poruku i pohvali se kad se suočiš s preprekom. Možeš voditi dnevnih pozitivnih misli u koji ćeš zapisivati razne pozitivne stvari o sebi kako bi ti pomogle prisjetiti se svih kvaliteta koje imaš.
Ivana Lagator, mag. psych.
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