STO JE DEPRESIJA?

- Depresija utje€e na raspoloZenje; i djeca i odrasli mogu se osjeéati tuzno, nesretno i
bezvoljno. Ponekad nas ti osjeéaju ne napustaju, traju duze vrijeme i &ini se da nikada neée
prestati. Sve drugo postane nevazino, a ti sam to ne moZe$ promijeniti i tada postanes

depresivan, a to stanje zovemo depresija.

Cesto se osjecas plaéljivo Znakovi da te
lako se rasplaées bez razloga

ne mozes zaspati ili se budis jako rano

nemas energije i osje¢as se umorno

ne mozes se koncentrirati

jedes da bi se osjeéao bolje ili nemas apetit °
osjecas se ljuto i nervozno

imas osje¢aj da ti nema pomodi

imas$ osjecaj krivnje za nesto §to nisi kriv

viSe ne uzivas u stvarima koje inaée volis

vhvatila

depresija
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KAKO DALJE?

Kada se osjeéas tuzno i bezvoljno, nemas ni snage da se pokrenes i
nedto uéinii. Osjeé¢as teZinu kao da nosi§ kamen na ledima. Cini ti se
nemoguée i jako tesko, pa nema smisla ni pokusati. Sve to je dio
depresije koja te vuce. Najteze se pokrenuti i napraviti prvi korak, ali ti
joj se mozes$ oduprijeti!

@Pitai za pomo¢ odrasle osobe kojima vierujes, oni ti mogu pomodi,

biti uz tebe i ohrabrivati tel

@ MozeS$ promijeniti kako se osjecas, iako se &ini da nemas kontrolu i

tesko je, ali postoje koraci koji te vode prema promijeni! %

STO MOZES UCINITI?

PRATI STO RADIS | KAKO SE OSJECAS
v’ Zapisi $to radis preko dana i zapisi uz svaku aktivnost broj od 1
(osjeéam se jako loSe) do 10 (osjeéam se jako dobro) kako bi
procijenio svoje raspoloZenije.

PRONADI AKTIVNOSTI KOJE VOLIS

Kada se osjecas lose:

® prestanes raditi ono $to volis,

® manje se druzi§ s prijateljima,

® ne bavis se svojim hobijima i aktivnostima.

v Prvi korak da to promijenis je da se prisjetis i otkrije$ $to voli$ raditi i podeti se

zabavljati. Kako bi to zapoéeo najprije napisi listu aktivnosti koje si prije volio i
u kojima si uzZivao.




OTKRI SVOJE NEGATIVNE MISLI

Kada se osje¢as tuzno i depresivno, imas vise negativnih misli. To znadi da: ¢
trazi$ i nalazis negativne i ruzne stvari koje se dogadaiju SN

zanemarujes dobre i lijepe stvari
kritizira$ sebe i svoje ponasanje
vierujes da si ti kriv za sve lose stvari

DO

s

mislis da ako je nesto krenulo lose u jednom podrudju (npr. dobijes negativnu ocjenu)

da su lo3a i druga podruéja tvog zivota ( “ja sam glup”).

Sto vise cujes negativnih misli — vise vjerujes u njih — manje radis i loSije se
osjecas = upadas v negativhu zamku!

Negativne zamke
Negativne naocale - kroz te naolale svijet izgleda puno gori nego $to je i vidi$
samo ono negativno §to se dogodi
o Pozitivno se ne ra€una - na sve pozitivne stvari koje se dogode gledas kao na

o nevazne i kao na puku sreéu
= 0 Napuhavanije stvari - male negativne stvari postaju veée nego $to to doista jesu

o Predvidanje da ée se dogoditi nesto lose

/ ‘; za prijatelja.”

e -
A= fe buduénosti
osramotiti pred svima

ODUPRI SE NEGATIVNIM MISLIMA

v Naudi stati, ponovno pogledati i pronaéi
pozitivne stvaril

v" Naudi prihvatiti i proslaviti svoje uspjehe!

v Naudi  zaustaviti negativne
sprijeciti da te uznemire

v’ Prestani gledati u svoju kristalnu kuglu i
provijeriti Sto se stvarno dogada

situacije i

RAZMISLI O SVIM MOGUCIM RJESENJIMA
v/ Razmisli o svojim problemima i pokuiaj
pronadi sto vise riesenja koja ti padnu na

pamet i pronadi ono koje ti najvise
odgovara.

VJEZBAJ USPJESNOST

v' Lak3e je olekivati neuspjeh i
zamisliati Sto ¢e poéi po zlu. >

Zamisli prepreku i kako ju
savladavas, zamisli sve korake
koji te vode do uspijeha.

Loy

= Citanje misli — misli§ da znas $to drugi misle: “Mislim da me Ivana ne Zeli

Proricanje buduénosti — misli$ da znas $to ée se dogoditi: “Znam da ¢u se

PROMOTRI $TO CINE DRUGI
v' Promatraj nekoga tko se uspjesno nosi s

problemima i preprekama. Nauéi kako
drugi savladavaju izazove pa isto pokusaj i
til

POZITIVAN SAMOGOVOR
v' Ohrabri se pozitivnim

govorom i rije¢ima kada .\ | ¢
si nesiguran i zabrinut. M A
Primjer pozitivnog €y

e R

samogovora: ,Uspjesno
¢u rijesiti zadatak®.

POHVALI SE ZA POKUSAJ

v Za svaki uspjeh i onaj najmaniji vazno je da
se pohvalis i kazes sebi BRAVOL. | kada nisi
uspjesan, bitno da si se trudio i pokusao i
gledaj to kao na malu pobjedu u borbi s
depresijom.

ZAJEDNO CEMO:
<> Ofkriti tvoje osjeéaje i negativne mislil
< Nauéiti kako ih moze$ promijenitil
<> Otkriti povezanost misli, osje¢aja i ponadanjal
< Naugiti upravljati emocijama i otkriti korisne nacine suoéavanje s problemimal



