
ili neka druga 

životinja koju dijete 

voli:

• lav koji spava

• medo koji spava

• sova koja spava

Dijete oponaša tu 

životinju koja je u 

mirnom, 

relaksiranom stanju 

– učenje po modelu



Samoumirujuće rečenice i pozitivne samoizjave

• Primijeniti kod ranih znakova 
neugodnih osjećaja – tuga, ljutnja

• Pomažu u smirivanju 

• Kartice za suočavanje

Primjeri:

• Mogu ja to

• Diši duboko

• Još samo malo izdrži

• Budi hrabar i ostani „cool”

• Samo hrabro

• Verbalne samopohvale – socijalno 
potkrepljenje

• Primijeniti nakon što se dijete 
kontroliralo i uspjelo je ostati mirno, 
nije agresivno reagiralo

Primjeri:

• Super sam izdržao

• Hrabar kao lav

• Bravo 



Distrakcije

• skretanje pažnje od averzivnih i negativnih misli i osjećaja

• trenutno olakšanje u specifičnoj situaciji (npr. odlazak na spavanje, osamljenost)

Fizički distraktori

• lagana tjelesna aktivnost

• napraviti nešto zabavno

• napraviti nešto umirujuće i 
opuštajuće

• razgovarati sa nekim 

Kognitivni distraktori -
tehnike odvraćanja misli
• fokusiranje na objekt - osjetilna 

svjesnost (sensory awareness)
• mentalno zaokupljajuće 

aktivnosti - brojanje unatrag



Bihevioralna aktivacija

1. Dnevnik aktivnosti

2. Planiranje aktivnosti – obveze i 
ugodne 

3. Procjena raspoloženja, postignuća i 
zadovoljstva

Depresija

Reducirana 
aktivnost

Demotivacija
Negativno 

introspektivno 
razmišljanje

Osjećaj 
bezvrijednos

ti



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



Pratiti aktivnosti ...



Prijedlozi aktivnosti ...



Suprotna aktivnost

• Primijeti kada nešto radiš i 
misliš onako kako 
depresija to želi.

• A onda učini potpuno 
suprotnu radnju/aktivnost.

• Tako ćeš TI preuzeti 
kontrolu i suprostaviti se 
depresiji.

Tuga Povlačenje
Uključivanje u 

aktivnosti

Misli i aktivnosti koje pojačavaju 
depresiju

• Ostati u krevetu kada se osjećaš 
loše. Ostati u piđami. Ne obaviti 
higijenu. 

• Kazniti sebe nazivajući se 
pogrdnim imenima svaki puta kada 
nešto pogriješiš 
"Glupača....gubitnik...bezvrijedan 
crv..."

• Povlačenje kao neodlazak vani, 
odbijanje poziva, neodgovaranje 
na telefon

• Brige o prošlim pogreškama, kako 
je sada sve loše i kako će biti još 
gore

Misli i aktivnosti koje umanjuju 
depresiju

• Ustati iz kreveta. Obući se. 
Obaviti higijenu.

• Ohrabriti se na nešto naučiš ih 
pogreške i ponovno pokušati. Bolje 
ćešu životu prođi ako se usmjeriš 
na ono što je dobro, umjesto na 
ono što je loše. 

• Razgovarati s nekim svaki dan i 
izaći malo vani, čak i kada nemaš 
volje.

• Odvojiti svaki dan malo vremena 
za brige. Za stvarne probleme 
primijeniti vještine rješavanja 
problema. Ostalo vrijeme otkloniti 
brige. 



Dobra akcija – depresija



Depresija - mudra akcija



Kognitivna restrukturacija - „Pronaći korisniju i točniju misao”

1. Identifikacija automatskih
negativnih misli (ANM) -
kognitivne distorzije tj. grešake u
opažanju i zaključivanju

2. Evaluacija - “detektivi misli” –
dokazi za i protiv misli…

3. Traženje alternativnih odgovora -
korisnije misli, alternativno
viđenje/perspektiva situacije

Prilagodba razvojnoj razini djeteta

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

2. poticati dijete da nauči opažati svoje 
misli

• edukacija o mislima - koliko ih dnevno prođe 
kroz glavu, misli nisu činjenice - mindfulness 
pristup

• promatrati misli kao oblake na nebu ili 
balone od sapunice



Misli- što i kako s njima?

Kako rad na mislima 
približiti djetetu?

• Prepoznati negativne misli 

• Ispitati negativne misli

• Pronaći pozitivne i korisne misli

• Uvježbati korisne načine 
mišljenja



Što su misli?



„Što su misli?”



• same se javljaju, bez naše volje

• o prošlosti, sadašnjosti, budućnosti

• o tebi...o drugima....o svijetu

• miješaju se u sve i imaju mišljenje o svemu – o 
tvojoj odjeći, o tome što jedeš, radiš ili trebaš 
učiniti, o tome što ti je teško ili zabavno, o 
tome što želiš raditi ili o svađi s prijateljem 
jučer....

Što su misli?



• edukacija o mislima - koliko ih dnevno prođe kroz glavu (60 000 – 70 000)

• misli kao oblaci na nebu ili baloni od sapunice

Što su misli? – Mlađa djeca



Pozitivne... neutralne... negativne misli...



Misli su moćne....

• mogu preuzeti kontrolu nad nama

• mogu nas odvesti gdje one žele

Misli Osjećaji Ponašanje



Misli su moćne....

• mogu se puno puta ponavljati 

• zbog njihove snage i upornosti, 
često odmah povjerujemo u njih

• one postaju naša stvarnost

• stopljeni smo s našim mislima



Što bi mogao misliti .....?

Ja sam 
najsnažniji lav na 

svijetu!!! 



Kad sam tužan/tužna, ove misli prolaze kroz moju glavu....



Depresivno dijete – misli

Primjeri negativnih misli: 

• Sve uvijek pokvarim

• Bolje da se nisam niti rodio/la

• Nisam dobar kao drugi

• Nešto nije u redu sa mnom

• Život nema smisla

• Mene nitko ne voli

• Svima sam samo teret

• Nikome nisam važan

Koje ti misli dolaze u/prozale kroz 
glavu kad si tužan/a?



Kognitivne distorzije (iskrivljenja) - greške 
u opažanju i zaključivanju

• Negativne naočale – vidiš samo ono negativno npr. 
„Mene nitko ne voli”.

• Pozitivno se ne računa – na pozitivne stvari koje se 
dogode gledaš kao su nevažne i rezultat sretnih 
okolnosti npr. „Dobila sam četiri jer je test bio lagan”

• Napuhavanje stvari – male negativne stvari 
doživljavaš većim nego što jesu „Nikad neću imati 
prijatelja zbog ove gluposti koju sam rekao.” 

• Predviđanje da će se dogoditi nešto loše, npr. 
“Znam da ću reći nešto glupo i da će mi se svi 
smijati.”



Kad sam tužan…

Mislim… Kažem… Radim…Osjećam…

Tijelo…



Praćenje misli



Datum i 

vrijeme

Situacija

(Okidač)

Što se desilo 

neposredno 

prije?

Misli – što ti 

je prolazilo 

kroz glavu?

Osjećaj i 

intenzitet

1 – 10

Promjene u 

tijelu – što si 

osjetio/la u 

svom tijelu?

Ponašanje –

što si 

napravio u 

tom 

trenutku?

Posljedice –

što je slijedilo 

nakon toga i 

kako si se 

osjećao/la?

Tablice samoopažanja – za stariju djecu



„Detektivi misli”



Primijeti svoju 
negativnu 

misao

Je li misao 
korisna?

Može li se na 
neki drugi 

način gledati 
na situaciju?

Ima li dokaza 
da je misao 

točna?

Pronađi točniju 
i korisniju ili 

misao!!!

Ima li dokaza 
da misao nije

točna?

Kako netko 
drugi (______) 
vidi situaciju?

Što bi ti u ovoj 
situaciji 

savjetovao 
nekom drugom?

Jesu li to 
činjenice ili 

pretpostavke?

“Detektiv 
misli”






