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

Aktivnost
(datum, dan i vrijeme)

Raspolozenje

Ugoda/Zadovel jstve

Postignuée

Prije

MNakon

Prije

MNakon

Prije

MNakon

Prije

MNakon




Moj dnevnik brige o sebi

O g O e O

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

\Viezbao/la

Dobra akcija za dobro raspolozZenje

DA DD 88gf B804

Setnja

\jezbanje

I¢i v kupovinu

Kuhanije

Pospremanje

Ciscenje

Rad v vrtu

Gledanje tv

Izradivati nesto

Tusiranje/kupka

Citanje

Igra s ku¢nim [jubimcem




Suprotna aktivnost

Primijeti kada nesto radis |
misliS onako kako depresija to
zeli.

A onda ucini potpuno suprotnu
radnju/aktivnost.

Tako ¢eS Tl preuzeti kontrolu i
suprostaviti se depresiji.

N - B3

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 loSe i kako Ce biti jos gore

Ukljucivanje u

aktivnosti

Misli i aktivnosti koje umanjuju
depresiju

- Ustati iz kreveta. Obuéi se. Obaviti

higijenu.

« Ohrabriti se na nesto naucis ih

pogreske i ponovno pokusati. Bolje
¢es u Zivotu proéi ako se usmjeris
na ono Sto je dobro, umjesto na ono
sto je lose.

* Razgovarati s nekim svaki dan i izaci

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.



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
meduobroka)

Depresija oduzima motivaciju za raditi
bilo $to * Nagrade tj. potkrepljenje

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

(=

S 2

“
<z '33'14'*'»::: 4

®




Moj plan vjezbanja

planirati vrstu, vrijeme, trajanje
vjezbi

podsjetnik na mobitelu ili
kalendaru

pozovi prijatelja ili ¢lana obitel;i
da ti se pridruzi

odredi neku osobu koja Ce pratiti
tvoje vjezbanje ili kojoj ¢es redi
Sto i kako si odradio vjezbanje
pripremi nagrade, jer svaki trud i
uspjeh zasluzuju nagradu !!!
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Depresija i spavanje

Djeca i mladi koji ne spavaju dovoljno: Higijena spavanja:
e 3-4 puta vedirizik za razvoj depresije 1. Odrediti vrijeme odlaska na spavanje i
 nakon budenja osjecaju se dobro, tijekom budenja ujutro — pravilan raspored
dana razina njihove energije se brzo olaksava regulaciju sna
smanjuje, razdrazljivost 2. 90 minuta prije odlaska na spavanje
« gubitak kontrole osjecaja, raspolozenja i iskljuciti svu ,,elektroniku® — svjetlo s
impulsa ekrana daje mozgu poruku da nije vrijeme

za spavanje te odgada oslobadanje
melatonina, povecava budnost i mijenja
cirkadijani ritam (ritam budnosti i

* javljanje suicidalnih misli je ¢esce

* REM faza spavanja je vazna za regulaciju spavanja); spavaca soba ,zona slobodna od
osjecaja, ucenje i pamcenje tehnologije”

* Duboko spavanje pomaze da mozak 3. Izbjegavati spavanje poslije podne
procesuira Sto je nauceno tijekom dana i 4. Fizicka aktivnost tijekom dana

odrzavanju stabilnog raspolozenja



Potkrepljenje - Nagradivanje

Nagradivanje i samonagradivanje
povecavaju vjerojatnost ponovnog
javljanja zeljenog ponasanja -
odrzavanje

|zraditi listu (samo)nagradivanja u
suradnji s djetetom

Krenuti od malih ciljeva i postepeno
povecavati ciljeva

PrekritiCni prema ciljevima ili postignucu
— kognitivna restrukturacija
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Ovaj tjedan Co.

ONEVNA NAGRADA
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Termometar osjecCaja - jacina osjecaja
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Jacina (intenzitet) osjecaja: kontinuum

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



Regulacija osjecaja - Tehnike relaksacije

LIJENA OSMICA

& |

MORSKA ZVIJEZDA
Zadrzi



Primjeri:

Samoumirujuce recenice i pozitivne samoizjave

Primijeniti kod ranih znakova neugodnih
osjecaja — tuga, ljutnja

Pomazu u smirivanju

Mogu ja to

DisSi duboko

JoS samo malo izdrzi

Budi hrabar/ra i izdrzi joS malo
Samo hrabro i uspjeti ¢es

Verbalne samopohvale — socijalno
potkrepljenje

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

Primjeri:

Super sam izdrzao
Hrabar kao lav
Bravo




Distrakcije

 skretanje paznje od averzivnih i negativnih misli i osjecaja

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

/FiZiEki distraktori \ Kognitivni distraktori -

* lagana tjelesna aktivnost tehnike odvraéanja misli
e fokusiranje na objekt - osjetilna
svjesnost (sensory awareness)
* papraviti neSto umirujuce i « mentalno zaokupljajuée
opustajuce aktivnosti - brojanje unatrag

( razgovarati sa nekim /

* napraviti nesto zabavno




Prizemljenje
kod teskih osjecaja

Vjezba tri osjetila:

3 stvari koje mozes cuti

(sat na zidu, automobil koji prolazi, glazba u susjednoj
sobi, svoj dah...)

3 stvari koje mozes vidjeti
(olovka, Saka, mobitel, ...)

3 stvari koje mogu dodirnuti

(stolica ispod mene, pod ispod nogu, telefon u dzepu,
naocale na nosu...)

5 stvari koje mozes vidjeti @ @
4 stvari koje mozes dodirnuti @%

1 stvar koju mozes okusiti ‘/



Depresija i misli

,Covjek je produkt svojih misli.
Sto &ovjek misli,
to i postaje”

M. Ghandi




Depresija - negativni kognitivni stil

depresivne osobe imaju negativne misili o
sebi, svijetu i buducnosti

zanemaruju dobre strane neke situacije ili
dogadaja

pretjerano su kriticne prema sebi
osjecaju pretjeranu odgovornost i krivnju

15



Misli - Pozitivne, neutralne i negativne
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Misli su mocéne....

N » 2N » =N

 javljaju same od sebe,
automatski i bez volje osobe

« vrlo su snazne, uporne i mogu
Se puno puta ponavljati

 ljudi im Cesto odmah povjeruju
one postaju njihova stvarnost

« odreduju kako se osjecamo i
sto radimo




Depresivno dijete - misli

Koje ti misli dolaze/prozlaze
kroz glavu kad si tuzan/a?

Primjeri negativnih misli:

Sve uvijek pokvarim

Bolje da se nisam niti rodio/la
Nisam dobar kao drugi

Nesto nije u redu sa mnom
Zivot nema smisla

Mene nitko ne voli

Svima sam samo teret
Nikome nisam vazan



Dobre misli za dobro raspolozenje - Mlada djeca

1. igre/priCe - kroz lik iz igre, knjige, stripa, crti¢a, filma

2. poticati dijete da nauci opazati svoje misli - promatrati misli
kao oblake na nebu ili balone od sapunice - mindfulness
pristup




Dobre misli za dobro raspolozenje

Depresija - negativni kognitivni stil

1. Identifikacija ANM - kognitivne Uhvatiti

distorzije, greske u opazanju i
zakljucCivanju

2. Evaluacija ANM - dokazi za i protiv
misli

3. Alternativni odgovor - korisna i realnija

misao, alternativno
videnje/perspektiva situacije

Provjeriti

Promijeniti

QW [0 e



. . “Detektivi misli”




Negativna misao Dokazi za

Danas sam imao los dan i nisam
igrao dobro. Trenirati ¢u jos
vise.

Trener me izbacio iz igre, ja
sam potpuno beskoristan

Ponekad napravim gresku kao i
Ja sam grozna osoba. svi drugi, ali mogu nauciti neSto
iz toga.



Inanost ima zadnju rijec -
Istraiiti misli

Kao znanstvenik istrali svoje misli...

Je li ova misao potpuno toina?

Koji su dolazi za ovu misao?

Ima li dokaza protiv ove misli?

Uzimam li u obzir <injenice ili
potpuno vjerujem u ovu misao?

Koja je realnija ili korisnija
misao?



Negativne naocale Pozitivne naocale
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stvari iz druge perspektive....

!

Ponekad moras gledati na




Vjestina rjesavanja problema - Korak po korak....

—

-

Rjesenje 2

-

Rjesenje 3

S—

Problem —sto je problem?

RjesSenja — razmisli o mogucnostima
Posljedice — razmisli o dobrim i loSim
stranama svakog rjesenja

Izbor — odabrati najbolje rjeSenje u tom
trenutku i za tu situaciju




Trening socijalnih vjestina

* Uspostavljanje odnosa

* (Odrzavanje odnosa i prijateljstava
 Komunikacija

* Asertivnost

* Nosenje s bullyingom

Kroz igranje uloga ili grupni tretman




Depresija i vjestine komunikacije - asertivnost

Depresivne osobe mogu imati teSkoéa u komunikaciji:

e gubitak volje i motivacije

« povlacenje iz odnosa i aktivnosti s drugima

* negativhog nacCina razmisljanja pri Cemu sebe, druge i
situacije procjenjuju negativnim npr. ,Nikome nisam
vazan.... Nije mu stalo do mene.... Sigurno Ce biti
odgoden koncert na otvorenom zbog kise...”

» teskoce u izrazavanju svojih potreba i zelja
e druge osobe i njihove zahtjeve stavljaju ispred sebe
* ne znaju se zauzeti za sebe

* o0sjecCaju povrijedeno i iskoriSteno u odnosima s drugima
Sto povecava osjecaj nezadovoljstva, tuge koji dovode do
izbjegavanja i povlacenja




~Ja poruke

* izrazavamo kako se osje¢amo i koje
negativne posljedice imamo zbog
ponasanja druge osobe

* povecava vjerojatnost da Ce sugovornik
dobro razumjeti nase zelje i potrebe, a da
se pritom ne osjeca napadnuto

Mirno i odlu¢no reci osobi:

« kako se osjeCamo zbog njenog
ponasanja

e Opisati to ponasanje

se osjecam

« objasniti zasto nam smeta to ponasanje .
kada ti

« isto oCekujemo u buducnosti od te

osobe (tocno kakvo ponasanje) molim te



Ponosan/na na....

tvoje karakteristike (npr. upornost, marljivost)

ostvareni uspjesi (npr. drugom mjesto na natjecanju iz gitare,
pobjeda s nogometnim timom i sl.)

stvari koje radis dobro (npr. PP prezentacije za Skolu, pomaganje
u kupovini namirnica)

nesto Sto si napravio iako je bilo tesko (npr. odlazak na trening
pjeSice kada je napadao veliki snijeg i nije vozio autobus...)

nesto o cemu znas jako mnogo (npr. stari Egipat, astonomija, .
svjetski rat, njega kose...)

stvari koje radis lagano i brzo (npr. pospremanje perilice za
sude, ...)

dokazi da si u ne€em dobar (npr. tri pehara s natjecanja iz
tenisa, pohvalnice za dobro vladanje u skali...)

stvari koje radis za koje su ti drugi ljudi zahvalni (npr. susjedi
odes po kruh u ducan kada joj nije dobro, prijatelju pomazes oko
matematike...)

komplimenti koje si dobio (npr. najbolji unuk jer uvijek posaljes
Cestitku djedu, lijepo crtas...)




Depresija - usmjeravanje na pozitivno

Zahvalnost
« Cuvijet zahvalnosti

« Staklenka zahvalnosti/posuda s blagom (na kraju
dana, na kraju tjedna)

* Drvo zahvalnosti




Nisam sam/a - Krugovi podrske
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Tijelo

Ponasanje

OsjecCaji

KBT depresije djece i adolescenata

» regulacija apetita i sna
* tjelesna aktivnost

» pracenje aktivnosti
» postupno povecanje aktivnosti
* procjena uspjesnosti i zadovoljstva

kontrola neugodnih osjecaja
poticanje ugodnih osjecaja

korisni nacini razmisljanja
realnija perspektiva

Vjestine rjeSavanja problema
Socijalne vjestine

Savjetovanje obitelji/obiteljska
terapija

Radna terapija (teza depresija)
Grupna terapija




Sigurnosni plan za krizne situacije

Stresori i okidaci — dogadaji, situacije i ponasSanja
koja uzrokuju intenzivne osjecaje

Znakovi upozorenja — ponasanja, misli, osjecaiji,
prisje¢anja

Tehnike suocavanja koje mogu koristiti
(relaksacija, distrakcija)

Osobe koju mogu pitati za pomoc (ime i kontakt)

Strucnjaci koje mogu traziti za pomoc (ime i
kontakt)

Uzimati lijekove ako je preporuceno od lijecnika

Redovito se javiti na dogovorene termine
pregleda ili terapije

Moj plan za krizv

Znakovi upozorenja: Moji nacini za smirivanje:

OO

Pozitivne samoizjave : Korisna ponasanja - napraviti ¢u:
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Osobe koje mogu kontaktirati: Struéna pomoé:




Moji alati za prevladavanje depresije

Osjecaji

Misli -
ronesenie s Y
Vjestine S




Sto ako se ponovo dogodi? - Prevencija relapsa depresije

Plan protiv depresije - redovito primjenjivati
naucene vjestine i tehnike

Sto je koristilo prosli puta? - neka
odredena tehnika ili vjestina, ponoviti one
vjezbe koje su pomogle i bile korisne

Plan za krizu ili Sigurnosni plan

T




Prevencija relapsa
Things are bad again.

osamostaljenje djeteta

postaviti realne ciljeve

razvoj pozitivne sheme selfa
generalizacija napretka

predvidjeti budude visokorizicne situacije
povecati toleranciju na male oscilacija
identifikacija i preispitivanje PV i BV
booster - seanse za dijete i roditelje
prepoznavanje znakova moguce nove epizode (dijete/adolescent i roditelji) — set-back



Ovo sam ja... Higijena... Prebrana...

Moj plan protiv depresije

VieZbanje... Spavanje... Opustanje...
Obveze... Ugodne aktivnosti... PruZenje s prijateljima...
* kratak plan (za sljededi tjedan ili
mjesec dana)
* nastaviti s dosadasSnjim radom i
odrzavati postign uto dobro sta nje Mjesta za posjetiti... Pozitivne samoizjave..  Nagrade...

e ukriznim situacijama se dijete
podsjeti Sto je korisno napraviti
da izbjegne povrat simptoma



Depresivno dijete - uloga roditelja

Podrska djetetu u usvajanju i primjeni
tehnika i vjestina

Potkrepljivanje

Poticati samoefikasnost djeteta
Roditelj kao model

Roditeljske vjestine

Planiranje aktivnosti - obveze i ugodne
(zajednicCke u obitelji)

|dentifikacija emocija + validacija od
strane roditelja

Promjena nacina razmisljanja djeteta -
druga perspektiva, korisniji obrasci
misljenja

Potkrepljenje pozitivhog ponasanja vs.
kritiziranje negativhog ponasanja i
kaznjavanje

RjeSavanja problema

Razgovor i vjestine komunikacije



Poteskoce u tretmanu djecje i adolescentne depresije

Dijete

 motivacija

* razvojna ogranicenja
« komorbiditet

Roditelji - depresija, poremecaji osobnosti, ovisnosti

Okolinski ¢imbenici - obiteljska disfunkcija,
zlostavljanje, socioekonomski problemi, Skola,
vrsnjaci
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