Sto viSe Cuje$ negativne
to viSe vjerujes u njih. Osj
se sve loSije i manje radis -
upadas u misaonu zamku.

Skini negativne naocale -
dopustaju ti da vidis samo
negativne stvari. Stani i pogledaj
ponovno koje pozitivne stvari
mozes naci.

Prihvati i proslavi svoje
uspjehe - rezultat su tvog
truda i sposobnosti.

Prepoznaj male negativne
stvari koje te uzrujavaju-
zaustavi ih kako ne bi
postale prevelike.

Provjeri Sto se stvarno dogada
- nemoj predvidati da Ce se
dogoditi nesto loSe.

Razmisli i zapiSi sva moguca
rieSenja svog problema

Vjezbaj uspjeSnost - zamisli
sebe kako uspijevas

Promatraj kako sli¢cne
probleme rjesavaju ljudi
koji su uspjesni (prijatelji,
roditelji, ucitelji...)

Pozitivan samogovor - govori
dobro o sebi kada se osjecas
zabrinuto ili nesigurno u svoj
uspjeh

Pohvali se za pokusaj -
mozda neces uvijek uspjeti
u svemu, ali vazno je da si
pokuSao/la

Svi se ponekad osje¢amo tuzno,
nesretno ili kao da nam je svega
dosta. Ti osjecaji uglavhom dodu
i produ. No nekada mogu trajati
duze i Cini ti se da ih ne mozes
promijeniti, tada se moze raditi o
depresiji.



Koje znakove depresije
prepoznajes kod sebe?

jedes kada se osjecas  ne vesele te stvari
loSe kao prije

nemas
energije

ne mozes se

\ koncentrirati

Cestotise |
place

ne mozes
jesti
budis se rano
ujutro

ne mozes
zaspati po nodi

Cesto te boli
trbuh i/ili glava

ne druzis se ¢esto s
drugima

Ako prepoznajes viSe ovih
znakova i oni traju vec neko
vrijeme, uhvatila te depresija i
vrijeme je da ju pobijedis.

Kako poceti?

Kada se osjecas tuzno, vrlo je
teSko opet se pokrenuti.

Sve djeluje strasno tesko, pa
mozes osjecati kao da nema
smisla ni pokusSavati. To je dio
depresije i jedna od najtezih
stvari je uciniti prvi korak.

Podijeli s drugima da se boris
protiv depresije. Oni ti mogu
pomocdi i ohrabrivati te.

Zapamti da ti moZeS

promijeniti kako se osjecas.

Otkrij svoje
negativne misli

Ja sam
glup/a

Odustajes Tuga,
od ucenja ljutnja

Kada se osje¢amo depresivno

Cesto:
Trazimo i nalazimo negativne ili

" ruzne stvari koje se dogode, a
zanemarujemo dobre

Kriticni smo prema sebii onome
Sto radimo

Mislimo da smo krivi ako stvari
krenu lose

Mislimo da je sve u nasem Zivotu
loSe ako ne uspijemo u jednoj
stvari (npr. dobijemo loSu ocjenu
iz matematike i zaklju¢imo da
smo oS ucenik)




