Depresivno dijete - Sto je ispod moje tuge?
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0 Termometar osjecaja
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Jacina (intenzitet) osjecaja: kontinuum

Cilj: prepoznavanje ranih znakova osjecaja
dok ih je lakse kontrolirati !!!!




Moj dnevnik osjecaja (mlada djeca)
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»INSIDE OUT” (,,1zvrnuto obrnuto”)

DZ : pogledati s roditeljima uz kasniju diskusiju na seansi




Depresija i spavanje

Djeca i mladi koji ne spavaju dovoljno:
* 3-4 puta vecirizik za razvoj depresije
* nakon budenja osjecaju se dobro,

Higijena spavanja:

tijekom dana razina njihove energije 1. Odrediti vrijeme odlaska na
se brzo smanjuje, razdraZljivost spavanje i budenja ujutro —
, o, pravilan raspored olaksava
* gubitak kontrole osjecaja, regulaciju sna
raspolozenja i impulsa

RN o , . 2. 90 minuta prije odlaska na
* javljanje suicidalnih misli je Cesce spavanje isﬁljuéiti svu
yelektroniku® — svjetlo s ekrana
daje mozgu poruku da nije vrijeme
za spavanje te odgada oslobadanje

* REM faza spavanja je vazna za melatonina, povecava budnost i
regulaciju osjecaja, uéenje i pamdenje mijenja cirkadijani ritam (ritam
, y budnosti i spavanja); spavaca soba
* Duboko spavanje pomaze da mozak ,zona slobodna od tehnologije”
procesuira $to je nauceno tijekom : . : ..
dana i odrzavanju stabilnog 3. lzbjegavati spavanje poslije podne

raspolozenja 4. Fizicka aktivnost tijekom dana



Depresija u djece i adolescenata - Prehrana i tjelovjezba

* Briga o tijelu pomaze poboljsati * Problem je ustrajati u tjelovjezbi i
raspolozenje pravilnoj prehrani (3 obroka + 2

* De resii'a oduzima motivaciju za meduobroka)
raditi bilo sto * Nagrade tj. potkrepljenje

* Postaviti male ciljeve i postupno
ih povecavati (Setnja.....)




Moj plan vjezbanja

planirati vrstu, vrijeme, trajanje vjezbi
podsjetnik na mobitelu ili kalendaru
pozovi prijatelja ili clana obitelji da ti se pridruzi

odredi neku osobu koja Ce pratiti tvoje vjezbanje ili kojoj ¢es reci
sto i kako si odradio vjezbanje

pripremi nagrade, jer svaki trud i uspjeh zasluzuju nagradu !!!

Vrijeme | Ponedjeljak Uteorak Srijeda | Cetvrtak Petak Subota Nedjel ja
Trajanje
Rezulat
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BKT djecje i adolescentne depresije — Regulacija osjecaja

» LIJENA OSMICA TROKOT
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Tehnike relaksacije $ %
* Tehnike disanja

. oy .. DJECA & ANKSIOZNOST 1zdabni
* Progresivha misi¢na relaksacija TEHNIKE RELAKSACIIE
* Relaksacija u imaginaciji




BKT djecje i adolescentne depresije — tehnike samokontrole

Kod iritabilnosti i acting out reakcija

* STOP tehnika — STOP, abd. disanje,
distrakcija — trbuh, tijelo ili ugodna
scena, muzika, slikovnice, lego,
crtanje, fizicka aktivnost

 Tehnika semafora

e Jurtle” tehnika — glava, ruke i
noge u oklop




- * STOP ili STANI - kada prepoznas da ces
Tehnika semafora ,eksplodirati“ od ljutnje, zamisli crveno svjetlo na

semaforu. STANI tj. zaustavi se, kao u prometu.
Sve Sto trebas napraviti jest ne reci ili napraviti
ono S$to si namjeravao i zaustaviti se pred
crvenim svjetlom STOP.

prilika da se smiris, razmislis
te nades bolji odgovor na situaciju koja te
razbjesnila. Umiri se tehnikama relaksacije koje si
ranije svladao/la (duboko disanje, distrakcija -
odbrojavaj do 10, relaksacija u imaginaciji, kratka
PMR). Potom RAZMISLI! Postavi si pitanja , Koje

su posljedice m0)|h starih reakcija?“ ,Sto jos
mogu napraviti?”.

* KRENI! Pripremi se za Eokret, odaberi reakciju
koja ti se u tom trenutku Cini najbolja za tebe i za
druge oko tebe . Vazno je da si se ‘orije kretanf'(a
zaustavio/la, smirio/la i razmislio/la. To je znak da
SK(IEREIQI?IHIO zeleno svjetlo, i da mozes krenuti.



Tehnika kornjace

il neka druga
zivotinja koju dijete
voli:

 |av koji spava
 medo koji spava
* sova koja spava

1 Prepazna] on ai Lut 2. Zamisli znak STOP

— : Dijete oponasa tu
4. Razmisli sto korisno sivotiniu koia i
mozes napraviti sada zivotinju koja je u
kada si miniji/a i izadi mirnom,
2. oiopa relaksiranom stanju
— ucenje po modelu

3. Uvuci se u oklop.

3 puta duboko
udahni i izdahni

Reci si svoje
umirujuce
recenice



Samoumirujuce recenice i pozitivne samoizjave

* Primijeniti kod ranih znakova * Verbalne samopohvale — socijalno
neugodnih osjecaja — tuga, ljutnja potkrepljenje
 Pomazu u smirivanju * Primijeniti nakon sto se dijete
kontroliralo i uspjelo je ostati mirno,

e Kartice za suoCavanje . : :
™\ nije agresivno reagiralo

Primieri e K Primjeri:

rimjeri:

N / "/i * Super sam izdrzao

* Mogu ja to | \
g4 ﬁ \Eg  Hrabar kao lav

e Disi duboko =

* JoS samo malo izdrzi

* Bravo

III

e Budi hrabar i ostani ,coo

Samo hrabro




Distrakcije

* skretanje paznje od averzivnih i negativnih misli i osjecaja

trenutno olaksanje u specificnoj situaciji (npr. odlazak na spavanje, osamljenost)

Fizicki distraktori

lagana tjelesna aktivnost
napraviti nesto zabavno

napraviti nesto umirujuce i
opustajuce

razgovarati sa nekim

Kognitivni distraktori -
tehnike odvracanja misli

fokusiranje na objekt - osjetilna
svjesnost (sensory awareness)
mentalno zaokupljajuce
aktivnosti - brojanje unatrag



Bihevioralna aktivacija

Depresija

1. Dnevnik aktivnosti
2. Planiranje aktivnhosti — obveze | Osjecal Reducirana
bezvrijednos .
ugod ne ti aktivnost
3. Procjena raspolozenja, postignuca i
zadovoljstva
Negativno
- ppektivno Demotivacija
Sat Aktivnost Osjeéaj Jaéina (1-10) iSljanje
6-7 Ustajanje, Dorucak Umaorno, prazno T
7-8 Odlazak u Skolu Bezvolino T
8-12 MNastava u skoli TuZno T
12-13 Odlazak kuci ranije iz skole Uznemireno a8
13-14 Rucak s bakom TuZno T
14-17 Spavanje Bezvnjedno, Krivnja 7
17-18 Spremanje sobe Uspjesno 6
18 - 21 Uéenje kod prijateljice Uspjesno H
21-22 Setnja psa Uspjesno 7




Planiranje aktivnosti (obveze i ugodne) te
procjena zadovoljstva i postignuca

Aktivnost

(datum, dan i vrijeme) Raspolozenje | Ugoda/Zadovoljstve | Postignuée

Frije

MNakon

Frije

MNakon

Frije

MNakon

Frije

Makon




Pratiti aktivnosti ...
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Moj dnevnik brige o sebi

Danas sam

Ustao/la iz kreveta
Doruckovao/la
Otusirao/la se
Obukao/la se

Pio/la dovoljno vode
Vjezbao/la

Na vrijeme otiSao/la na
spavanje



Prijedlozi aktivnosti ...

Dobra akcija za dobro raspolozenje

BT T

*Setnja *slufati muziku
*nazvati prijatelja *Citati
*gledati tv *kupka

*i¢i u kupovinu *maska za lice

*vjezbati *aromaterapija
e *hladan tus *upaliti svijecu
*kuhanje *pisati dnevnik
*rad u vriu *popis zahvalnosti
' *tracanje *meditirati
L *pospremati *maziti se s kucnim
“ Zistiti |jubimcem
Hss

rizradivati nesto



Suprotna aktivnost

* Primijeti kada nesto radis |
mislis onako kako
depresija to zeli.

« A onda ucini potpuno
suprotnu radnju/aktivnost.

« Tako Ces Tl preuzeti
kontrolu | suprostaviti se
depresiji.

-

Misli i aktivnosti koje pojacavaju

depresiju

* Ostati u krevetu kada se osjecas

loSe. Ostati u pidami. Ne obaviti
higijenu.

- Kazniti sebe nazivajuci se

pogrdnim imenima svaki puta kada
nesto pogrijesis
"Glupaca. .. .gubitnik...bezvrijedan

crv...

* Povlacenje kao neodlazak vani,

odbijanje poziva, neodgovaranje
na telefon

- Brige o proslim pogreskama, kako

je sada sve losSe i kako ce biti jos
gore

Ukljucivanje u
aktivnosti

- Ustati iz kreveta. Obuéi se.

Obaviti higijenu.

» Ohrabriti se na nesto naucis ih

pogreske i ponovno pokusati. Bolje
ceSu Zivotu prodi ako se usmjeris
na ono Sto je dobro, umjesto na
ono Sto je loSe.

* Razgovarati s nekim svaki dan i

izaéi malo vani, ¢ak i kada nemas
volje.

* Odvojiti svaki dan malo vremena

za brige. Za stvarne probleme
primijeniti vjeStine rjeSavanja
problema. Ostalo vrijeme otkloniti
brige.



Dobra akcija — depresija




Depresija - mudra akcija
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1.

Kognitivna restrukturacija - ,,Pronaci korisniju i tocniju misao”

Identifikacija automatskih
negativnih misli  (ANM) -
kognitivne distorzije tj. gresake u
opazanju i zakljuCivanju
Evaluacija - “detektivi misli” -
dokazi za i protiv misli...

Trazenje alternativnih odgovora -
korisnije misli, alternativno
videnje/perspektiva situacije

STOP
NEGATIVNOM
MISLIENJU

® V

Prilagodba razvojnoj razini djeteta

1. igre/vjezbe eksternalizacije
negativnih misli - kroz neki lik iz igre,
knjige, stripa, crtica, filma

2. pqtil_cati dijete da nauci opazati svoje
misli

* edukacija o mislima - koliko ih dnevno prode
kroz glavu, misli nisu Cinjenice - mindfulness
pristup

. Bromatrati misli kao oblake na nebu ili
alone od sapunice



Misli- sto i kako s njima?

UHVATI JE

Koje ti misli prolaze kroz glavu u ovoj situaciji?
Sto misliS o situaciji, sebi i drugima?

Kako rad na mislima
pribliziti djetetu?

Prepoznati negativne misli

Ispitati negativhe misli
Koji su dokazi da ova misao nije tocna?

Pronaci pozitivne i korisne misli

Uvjezbati korisne nacine
misljenja

PROMIJENI JE
Koja je tocnija i korisnija misao?
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Sto su mis
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Sto su misli?

same se javljaju, bez nase volje
o proslosti, sadasnjosti, buducnosti
o tebi...o drugima....o svijetu

mijesaju se u sve i imaju misljenje o svemu —o
tvojoj odjeci, o tome Sto jedes, radis ili trebas
uciniti, o tome sto ti je tesko ili zabavno, o
tome ¢to Felig raditi ili o svadi s prljateljem
jucer...




