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Kako se osjecas sada?




.Osjecaji stanuju u tijelu”




[Tn: I Oob: l Rarred: Datum: —]

KAKO SE OSJECAS?

Nacrta) strelice prema razli¢itim dijelovima tijela ili oboji
dijelove tijela bojom osjeiaja gdje imal neki osjeia),

umerne uplaieno

ponosno uzbudeno
sretno ljuto
mrzovoljno uznemireno

[Tl!: I Oob: l Razred: Oatum: —]

KAKO SE OSJECAS?

Nacrtaj strelice prema razli¢itim dijelovima tijela ili oboji
dijelove tijela bojom osjecaja gdje imal neki osjecaj.

TR uplaieno

ponosno uzbudene
sretno ljuto
mrzovoljno uznemireno




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” (,,Izvrnuto 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
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BKT djecje i adolescentne depresije — Regulacija osjecaja

» LIJENA OSMICA TROKOT
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Tehnike relaksacije $ %
* Tehnike disanja

. .y .. 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 Sto 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 moyh 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 kretanLa
zaustavio/la, smirio/la i razmislio/la. To je znak da
SK%ILEJIQ?'MO zeleno svjetlo, i da mozes krenuti.



