Sto vise ¢ujemo negativie misli,
to viSe vjerujemo u njih.
Osjecamo se sve loSije i
upadamo u misaonu zamku.

Prestanimo gledati kroz
negativne naocale - dopustaju
nam da vidimo samo negativne
stvari. Trebamo stati i ponovno
pogledati kako bi nasli pozitivhe
stvari.

Prihvatimo svoje uspjehe -
rezultat su nasSeg truda i
sposobnosti.

Uocimo male negativne
stvari koje nas uzrujavaju-
zaustavimo ih kako ne bi
postale prevelike.

Provjerimo Sto se stvarno
dogada - nemojmo predvidati
da Ce se dogoditi nesto loSe.

Kako mozZete pomoci
svom djetetu?

Pokazite djetetu kako da se
suocava s tesSkim situacijama -
budite pozitivan model

Ne zaboravite da Vase dijete
ima problem i da to nije njegov
izbor

Budite strpljivi, nemojte ocekivati
promjene istog trenutka

Poticite dijete da koristi nove
vjestine

Pomozite mu da vidi svoje
uspjehe i pozitivne pomake

Kada ulozi trud nagradite ga
i pohvalite

Razgovarajte s djetetom i
pokazite zanimanje za to Sto
govori

Brinite o sebi i svojim potrebama

Svi se ponekad osjecaju tuzno,
nesretno ili kao da im je svega
dosta, takvi osjecaji su uobicajeni.
Ako ste kod svog djeteta
primijetili da traju duze vremena
ili ste primijetili promjene u
ponasanju i funkcioniranju moze
se raditi o depresiji.



Kako kognitivno-
bihevioralna terapija
moze pomoci?

Prepoznavanje
negativnih misli

Koje znakove
depresije
prepoznajete kod

Kognitivno-bihevioralna

svog djeteta? terapija je vrlo u¢inkovit nacin J;js/rg
pomaganja djeci da prevladaju
@ Osjecaj tuge, beznadnosti svoje probleme. Temelji se na
Plakanje bez nekog jasnog ideji da ono Sto mislimo utjece Odustaies
razloga ili zbog sitnica na to kako se osje¢amo i Sto od uenja
radimo.

Nesanica ili pretjerano
spavanje

Kognitivno-bihevioralna terapija

: > : > Kada se osjeCamo depresivno
¢e Vasem djetetu pomoci da:

@ Promjene u apetitu, traZenje cesto:

. ) otkrije negativne ili nekorisne
utjehe u hrani . 5

> o Trazimo i nalazimo negativne ili
ETd R EVARINIERIE

* ruzne stvari koje se dogode, a
otkrije povezanost izmedu zanemarujemo dobre

@ Umor, nedostatak energije Onoga ;to ml_sI.|, kako se Kritiéni smo prema sebi i onome
osjeca i Sto Cini

@ Problemi s koncentracijom

Smanjen interes za aktivnosti Sto radimo
koje inace voli provjeri i preispita dokaze Mislimo da smo krivi ako stvari
za svoje negativne i " krenu loge

- lzbjegavanje druzenja s o <
"~ prijateljima i obitelji Elalisnie il Mislimo da je sve u nasem Zivotu
pronade nove nacine loSe ako ne uspijemo u jednoj

nosenja s neugodnim stvari (npr. dobijemo loSu ocjenu

bolovi u trbuhu D . oo .
) osjedajima iz matematike i zaklju¢imo da
prevlada svoje probleme smo los ucenik)

Tjelesne smetnje (glavobolja,




