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Svatko se ponekad osjeti tužno, nesretno ili kao da mu je svega dosta. Ti osjećaji većinom dođu i prođu, no ponekad znaju trajati duže i prevladati. Čini ti se kao da ih ne možeš promijeniti i na kraju se osjećaš depresivno.
[image: Cute Cloud Winter Wearing Hat Cartoon Vector Icon Illustration Nature Holiday Icon Isolated Flat] Kako znaš da te ulovila depresija?
· Često se osjećaš plačljivo                   
· Plačeš bez nekog jasnog razloga 
· Budiš se rano ujutro
· Ne možeš zaspati po noći
· Stalno se osjećaš umorno
· Jedeš kako bi se utješio/la ili si       
           izgubio/la apetit
· Imaš problema s koncentracijom
· Prestao/la si raditi stvari u kojima si
           nekad uživao/la
· Rjeđe ideš van i želiš biti sam/a


BIHEVIORALNO-KOGNITIVNA TERAPIJE MOŽE TI POMOĆI!
Ova terapija je način rješavanja problema koji traži vezu između načina na koji razmišljaš, onoga kako se osjećaš i onoga što činiš. Ta veza je jako važna. 
Ljudi koji imaju probleme, često razmišljaju na načine koji nisu korisni za njih. Očekuju da će stvari krenuti naopako, brinu o onome što se dogodilo ili što bi se moglo dogoditi, više zamjećuju ono što nije u redu, imaju kritičan stav prema onome što rade, napuhuju malo stvari u velike probleme. zbog tog načina razmišljanja možeš se osjećati tužno ili nesretno. BKT pomaže da pronađeš koje misli i osjećaje imaš, vezu između njih, korisnije načine razmišljanja, kako kontrolirati neugodne osjećaje, kako se suočiti s problemima i riješiti ih.

KAKO KRENUTI?
Kad se osjećaš tužno, vrlo je teško pokrenuti se. Može ti se činiti kao da pokušavaš gurati slona uzbrdo. Sve se čini jako teškim pa ti se može činiti kao da nema smisla ni pokušavati. Sve je to dio depresije. Kako bi se pokrenuo/la možeš :
· Reći drugima da ćeš se početi boriti protiv depresije. Oni te mogu ohrabriti, pružiti ti podršku
· [image: Elephant Drawing Images – Browse 485,457 Stock Photos, Vectors, and Video |  Adobe Stock]Zapamtiti i podsjećati se kako TI možeš promijeniti kako se osjećaš. 
Postoje stvari koje možeš učiniti kako bi se osjećao/la bolje!!!
· [image: Copybook with pencil linear icon. Thin line illustration. Taking notes.  Notepad. Contour symbol. Vector isolated outline drawing 7566106 Vector Art  at Vecteezy]PRATI ŠTO RADIŠ I KAKO SE OSJEĆAŠ
Kada se ljudi osjećaju tužno, ne idu van tako često i znaju sjediti ili ležati u krevetu cijeli dan. Korisno je pratiti i zabilježiti što radiš, postoje li neki dijelovi dana kada ti je lošije. Svaki sat zapiši što si radio/la i odaberi broj od 10 (osjećam se jako dobro) do 1 ( osjećam se jako loše) kako bi procijenio/la svoje raspoloženje. 
· RADI ONO ŠTO TI JE ZABAVNO
Pokušaj sastaviti listu svih zabavnih stvari koje si radio/la i u kojima si uživao/la. Npr. druženje s prijateljima u parku, odlazak u kino, sviranje gitare..
Postavi si male ciljeve poput „u utorak ću nazvati svog prijatelja i razgovarati 5 minuta preko telefona“.
Može ti se dogoditi da nešto opet počneš raditi, a da ti se to ne čini zabavnim kako je nekada bilo. Ne brini, tom osjećaju je ponekad potrebno duže da se vrati.
· OTKRIJ SVOJE NEGATIVNE MISLI
[image: How to draw trap / LetsDrawIt]Ljudi koji se osjećaju depresivno često imaju negativne misli. Često traže i nalaze negativne stvari koje se dogode, zanemaruju dobre stvari, kritični su prema sebi i onome što čine, misle da su stvari koje su loše krenule njihova krivnja, prenose stvari koje su loše krenule na jednom području (npr. nisu dobili dobru ocjenu iz testa iz matematike) na druge dijelove svoga života (npr. ja sam potpuni gubitnik).
Te misli te mogu odvesti u NEGATIVNU ZAMKU- što ih više čuješ, to više vjeruješ u njih, manje radi i lošije se osjećaš.

[image: How to Draw Glasses | Design School]4 UOBIČAJENE MISAONE ZAMKE! 
· Negativne naočale- one ti dopuštaju da vidiš samo ono negativno što se dogodi. Teško vidiš pozitivne stvari. 

· Pozitivno se ne računa- Sve što se pozitivno dogodi gledaš kao da je nevažno ili se dogodilo zbog sreće.

· [image: 378+ Thousand Balloon Hand Draw Royalty-Free Images, Stock Photos &  Pictures | Shutterstock]Napuhavanje stvari- male negativne stvari postaju veće nego što to doista jesu. 


· Predviđanje- predviđanje da će se dogoditi nešto loše:
Čitanje misli- misliš da znaš što drugi misle („Ne sviđam se svojem prijatelju“)
Proricanje budućnosti- misliš da znaš što će se dogoditi („Znam da ću reći nešto glupo i da će mi se svi smijati“)


NAUČI SE ODUPRIJETI NEGATIVNIM MISLIMA!
Ako imaš negativne naočale, stani, ponovno sagledaj situaciju i nađi pozitivne stvari
[image: 350+ Exercise Stick Figures Drawing Stock Illustrations, Royalty-Free  Vector Graphics & Clip Art - iStock]Ako misliš da se pozitivno ne računa, trebaš naučiti prihvatiti i proslaviti svoje uspjehe.
Ako napuhuješ stvari, trebaš naučiti spriječiti stvari da te uzrujavaju i zaustaviti ih dok ne postanu prevelike.
Ako predviđaš da će se dogoditi nešto loše, trebaš prestati gledati u svoju kristalnu kuglu i provjeriti što se doista događa. 
                                                                                                                
NAUČI SE NOSITI S PROBLEMIMA!
Razmisli o svim mogućim rješenjima i zapiši ih. Korisno je stalno se pitati „mogao/la bih učiniti ovo ILI..“.
Npr. želiš ići u park s prijateljima i stalno odgađaš. Možeš pokušati s ILI pitanjem kako bi pronašao rješenje:
Mogao/la bih pitati sestru ILI bih mogao pozvati prijatelja da ide sa mnom.

Vježbaj uspješnost.
Kada upadneš u negativnu misaonu zamku, zamišljaj kako uspijevaš. Zamisli prepreku koja je ispred tebe i zamišljaj koje korake trebaš poduzeti kako bi ih prevladao. Zamišljaj sebe kako uspješno prevladavaš prepreku i uspijevaš. Kreiraj puno manjih ciljeva kako bi ostvario onaj veći!
Promotri što čine drugi ljudi. Promatraj nekoga tko je uspješan i nauči raditi ono što on radi.
Koristi pozitivan samogovor. Ovo je dobar način da prevladaš situaciju koja te čini zabrinutim. Zbog pozitivnog samogovora možeš se osjećati opuštenije i samopouzdanije. To radiš tako da sam/a sebi govoriš pozitivne stvari („uspjelo mi je doći do ovdje, namjeravam i dalje).
[image: Proud Face Moon Cartoon Character Royalty Free SVG, Cliparts, Vectors, and  Stock Illustration. Image 80686906.]Pohvali se za pokušaj. Kada se osjećaš tužno može biti jako teško pohvaliti se. Možda nećeš pri svakom pokušaju biti uspješan/na ali je jako važno što si pokušao/la. Pohvali se za svaki pokušaj!!     
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