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Zbog Cega ova radna biljeZnica moze biti Vas$ suputnik?
Draga djeco, mladi, roditelji, odgajatelji!

Promjene raspoloZenja su uobic¢ajena pojava u svim razdobljima tijekom Zivota.

lako Cesto Cujemo i ¢itamo o depresiji i depresivnosti, postoje razni mitovi o tome §to depresija zbilja jest i §to
ukljucuyje.

Za pocCetak, depresija nije samo povremena potiStenost i loSe raspoloZenje, ve¢ ozbiljan psihicki poremecaj i sve je
ucestaliji mentalni poremecaj u djece i mladih u suvremenom svijetu.

Dobre vijesti za djecu i mlade koji imaju depresiju te njihove obitelji koje zajedno s njima pate su da struénjaci za
mentalno zdravlje imaju na raspolaganju ucinkovite metode kako pomoé¢i mladima da pobijede depresiju i sva njena
lica.

Ova radna biljeznica nastala je odabirom edukacijskih materijala i aktivnosti prema principima kognitivno -
bihevioralne terapije za depresiju za koju postoje snazni dokazi o ué¢inkovitosti. Svi materijali i aktivnosti prilagodene
su za djecu i adolescente kako bi ih mogli primjenjivati sami. No, pomo¢ odraslih je uvijek dobrodosla, bilo roditelja
ili neke druge odrasle osobe.

Roditelji I odrasli, mozete zajedno s djecom, naro¢ito mladom,
prolaziti pojedine sadrzaje ili samo pogledati sa zanimanjem ono §to su '
ispunila starija djeca. Tako im moZete pomoc¢i da se povezu s vama u
ovim trenucima kada im je to zaista vazno, a i potrebno. Djeca
uvijek, na narocito kada su suo¢ena sa zdravstvenim problemom
kakav je depresija, trebaju sigurne, tople, brizne i podrzavajuce
roditelje ili druge odrasle osobe. Mozete im pomo¢i pretvoriti
stresnu  situaciju suocavanja s depresijom, u konstruktivno
iskustvo ucenja razli¢itih zivotnih vjestina pridonose¢i oporavku

i razvoju emocionalne otpornosti. Zabavno provedite vrijeme
zajedno na obostranu Korist.

Djeco, sada vi! - Upute za djecu i mlade / “ o
U tebi i oko tebe se vjerojatno desavaju neugodne stvari i nije ti lako krenuti u ,,borbu‘ s depresijom i
suprotstaviti joj se. Ova radna biljeznica sadrzi razli¢ite zanimljive materijale koji ti mogu pomoci prepoznati dobre i
one manje dobre strane tvoje sadasnje situacije. Ova radna biljeznica moze ti pomoci pribliziti kako je ti vidis i
dozivljavas depresiju u sebi i oko sebe, ali ti moze pomo¢i i potaknuti te da misli§ i radi§ korisne stvari za sebe i druge
i u konacnici se osjecas bolje. Vazno je pisati i crtati o neugodnim, ali i lijepim uspomenama i dobrim sadasnjim ili
budu¢im dogadajima. Iz toga ucimo i rastemo, postajemo jaci.

Radnu biljeznicu mozes koristiti sam/sama ili uz pomo¢ roditelja ili druge odrasle osobe koja je trenutno uz tebe. Ovo
su preporuke za koristenje i ispunjavanje radne biljeZnice:

—  Prolistaj radnu biljeznicu da vidis sto te sve ceka, ali je pocni Citati i ispunjavati od pocetka.

— . Znanje je mo¢* je korisna izreka. Zato prvo procitaj edukativni dio u svakoj cjelini, a onda kreni ispunjavati
radne listice.

—  Mozes ispunjavati listice kada sam/sama odlucis ili se dogovoris s roditeljem/odraslom osobom.

— Ne trebas Zuriti, svaki dan ispuni ponesto, ali ako si neki dan raspoloZen/a mozes ispuniti i vise stranica.
Zapamti da jednom odradene zadatke i vjezbe treba ponavijati kako bi ucvrstio/la dobre i korisne nacine
razmisljanja i aktivnosti.

— Ako ne razumijes neka dijelove ili ti treba pomo¢ za pronalazenje ili upisivanje odgovora, slobodno je zatrazi
od roditelja ili odrasle osobe koja je uz tebe

—  Ako trebas jos mjesta za pisanje, crtanje ili slike moZes dodavati listove papira i zalijepiti ih ili pricvrstiti
spajalicom

—  Ako te nesto uznemirava dok ispunjavas sadrzaje radne biljeznice, mozes slobodno prekinuti i na to se mozes
vratiti neki drugi put, ili odmah potrazi pomo¢ odrasle osobe ako ti je potrebna.
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VaZna napomena za sve:

Ova radna biljeznica i njezin sadrZaju ne mogu biti zamjena za stru¢ni tretman
odreden djetetu od strane stru¢njaka za mentalno zdravlje. No, moZe se Koristiti

zajedno s tretmanom u Koji je dijete ukljuc¢eno uz suglasnost stru¢njaka u ¢ijem je

tretmanu dijete.

O DEPRESIJI...

Zablude i mitovi

Cinjenice

Javlja samo u odrasloj dobi.

Javlja se u 2-4% djece i 4-8 % adolescenata.

Za adolescente je normalno da su promjenjivog
raspoloZenja, oni ne mogu imati depresiju.

Depresija je puno vise od promjenjivog raspolozenja te
se moze javiti u bilo kojoj dobi ukljucujuci djetinjstvo i
adolescenciju.

Depresija je rezultat slabost, lijenosti i
nesposobnosti, posljedica grijeha ili Zivotnih
propusta, gubitka vijere.

Depresija je ozbiljan poremecaj koji nastaje zbog
medudjelovanja razli¢itih ¢imbenika — bioloskih,
psiholoskih i okolinskih.

Depresija nije ozbiljna bolest, ona ¢e pro¢i sama
pa lijeCenje i nije potrebno.

Depresija je poremecaj U kojem osoba silno pati i ne
moze funkcionirati na uobicajenoj razini kao ni razini
primjerenoj dobi. Nelije¢ena epizoda depresije traje od
pola godine do godinu dana. Depresiju treba lijeciti kako
bi se umanyjila patnja osobe, poboljsalo funkcioniranje i
sprijecile komplikacije (kroni¢na depresivnost,
suicidalnost).

Osobe oboljele od depresije treba izolirati od
ostalih ljudi.

Obitelj i drustvo imaju vaznu ulogu u oporavku
oboljelih od depresije — njihova ukljuéenost i podrska je
od presudne vaznosti.

Jednom depresivan - uvijek depresivan.

Postoje ucinkovite metode za lije¢enje depresije, one
ukljuéuju psihoterapiju i lijekove. Stru¢njak mentalnog
zdravlja odreduje metodu lijecenja ovisno o trenutnom
stanju osobe oboljele od depresije.

Inteligentne i sposobne osobe ne mogu oboljeti
od depresije.

Depresija se javlja bez obzira na intelektualni status
0sobe — mogu oboljeti i osobe s intelektualnim
osteCenjem i darovite osobe.

Promjena okoline dovoljna je da prode
depresija.

Depresija prati osobu gdje god krenula. Umanjenje
stresnih okolinskih ¢imbenika je potrebno za poboljsanje
depresije, ali uz ostale terapijske metode.

Antidepresivi su opasni lijekovi koji izazivaju
ovisnost. Depresija se lijeci lijekovima koji se
nazivaju benzodiazepini.

Antidepresivi su lijekovi koji reguliraju razinu kemijskih
tvari u mozgu $to dovodi do poboljSanja raspoloZenja.
Njihova uéinkovitost i sigurnost primjene dokazana je u
brojnim istrazivanjima. Benzodiazepini su skupina
lijekova koja ima drugaciji mehanizam djelovanja od
antidepresiva i djeluju samo na simptome anksioznosti
(tjeskobe), ali ne i depresivnosti. Primjena isklju¢ivo
benzodiazepina u lijeCenju depresije nije opravdana.

Razgovor o depresiji samo pogorsava stanje i
treba ga izbjegavati.

Podijeliti teske osjecaje je u pravilu olakSanje za osobu
koja se osjeca loSe. Pitati i potaknuti razgovor koji osoba
mozda i izbjegava moze joj olaksSati pocetak
prevladavanja depresije.
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STO JE DEPRESIJA?

RaspoloZenje je dugotrajno i predvidljivo emocionalno stanje (unutra$nji, prozimajuéi dozivljaj
osjecaja). Promjene raspoloZenja su uobiCajena pojava u svim razdobljima tijekom Zivota.
Ovisno o Zivotnim okolnostima, a ponekad i1 bez njih, raspoloZenje se mijenja od normalnog,
povisenog do snizenog. Zdrava osoba dozivljava razlicite oscilacije raspolozenja, ali ima
@@ svijest o njegovoj kontroli.

- Ponekad osjecaj tuge ili snizenog raspoloZenja zna trajati dulje vrijeme, bez obzira postoji li

4 & neki razlog ili ne. Tada se govori o depresiji.

Kada se radi o depresivnom poremecaju, ne radi o stanju malo veéeg neraspolozenja, ve¢ je to stanje znacajne
promjene raspoloZenja pod ¢ijim utjecajem se mijenja sveukupno razmisljanje, opazanje, tjelesno stanje, ponasanje i
socijalno funkcioniranje osobe.

Kada dozivimo neki stresni dogadaj, kao Sto je gubitak drage osobe ili kuénog ljubimca, svada s prijateljem, losa
ocjena, osjecamo se tuzno, nesretno. To je prirodna emocionalna reakcija na takav dogadaj koja obi¢no traje neko
vrijeme.

Depresija nije samo loSe raspoloZenje i povremena potiStenost, ve¢ ozbiljan psihi¢ki poremecaj.
Depresija je sve ucestalije emocionalno stanje u mladih u suvremenom svijetu.

Zasto nastaje depresija u mladih?
U nastanku depresije sudjeluju razliciti ¢imbenici koji se dijele na bioloSke, psiholoske i okolinske.

Pojavnost depresije je u nekim obiteljima ¢esc¢a. Geni ¢ine da osoba na stresne
situacije reagira depresivnim simptomima ili na depresivan naéin.

Za one koji Zele znati vise o bioloskom podrijetlu depresije:
Istrazivanja su pokazala da se u mozgu oboljelih od depresije
dogadaju promjene U aktivnosti odredenih kemijskih tvari pomocu
kojih moZdane stanice komuniciraju (neurotransmitera). Dokazano je
da kod depresije dolazi do smanjena aktivnosti odredenih
neurotransmitera u mozgu (serotonin, dopamin, noradrenalin).
Lijekovi za lijecenje depresije djeluju na poveéanje razine
neurotransmitera i na taj nacin djeluju na smanjenje simptoma.

Psiholoski ¢imbenici podrazumijevaju sklonost i osjetljivost osobe da vidi i dozivljava stvari negativnije. Stru¢njaci to
nazivaju — negativni kognitivni stil. Slikovito bi to bilo najlakse opisati kao da osoba cijelo vrijeme nosi svoje sive
naoCale. Osobe sa ,,sivim naoCalama“ vjerojatnije ¢e negativnije dozivljavati sebe ali i druge, brojne dogadaje i
situacije, svijet u cjelini pa tako i buduénost). Ovakva sklonost kod nekih moze rezultirati beznadem i depresijom u
stresnim i zahtjevnim Zivotnim situacijama. Stoga, neki depresivnost definiraju posljedicom kombinacije negativnih
iskustava i negativne dozivljavanja dogadaja.

Okolinski ¢imbenici za pojavnost depresivnih simptoma odnose se na iskustvo teskih zivotnih iskustava (npr. gubitak,
bolest, razvod roditelja, obiteljska disfunkcionalnost $to podrazumijeva postojanje znacajnih i ucestalih konflikata
izmedu ¢lanova obitelji, obiteljsko nasilje, svjedoCenje obiteljskom nasilju, kroni¢ne bolesti, ovisnost, zanemarivanje i
zlostavljanje, ali i druge stresne zivotne dogadaje koji ovdje mozda nisu navedeni, a netko ih je dozivio).



KAKO SE RAZVIJA DEPRESIJA?

Neka stresna situacija koju dozivimo potakne negativni na¢in razmisljanja sto znaci da se usmjeravamo samo na
negativne strane situacije. Osjecaji koji prate takve misli najéesce su tuga, praznina, o¢aj. Neugodni osjecaji dovode
do promjena i poremecaja apetita, sna, razine energije. Osjecaji, misli i znakovi koji osje¢amo na tjelesnom planu
dovode do smanjenja interesa, aktivnosti, povlacenja se od drugih ljudi te ¢esto i zapusta vanjskog izgleda i higijene.
Navedena ponasanja utjeCu na percepciju dozivljaja narednih zivotnih situacija i dogadaja.

SITUACLA

gubitak, konflikt,
usamljenost

MISLI

PONASANJE
Negativne misli o

smanjena aktivnost i . S . sebi, drugima
povlacenje od drugih svijetu i buduénosti

TIELESNI ZNAKOVI OSJECAJI

promjena apetita i tuga, ocaj,
spavanja (T J), razotaranje,
umor praznina




Otkud sve krec¢e? — moji okidaci za depresiju

Razlicite stresne situacije (Stresori, jos§ se nazivaju i trigeri) mogu dovesti do razvoja depresije u mlade osobe. To
mogu biti situacije vezane uz obitelj, Skolu, vr$njake, tjelesno zdravlje ili dogadaje u okolini u kojom mlada osoba zivi
i odrasta.

Pokusaj se sjetiti onih situacija Koje Kod tebe izazivaju osjecaj tuge ili su ga potaknule.

v
v
v

Kako izgleda depresija?

Osnovno obiljezje depresije je promjena u raspolozenju. RaspoloZenje je
najéeS¢e snizeno ili razdrazljivo (iritabilno). Osim promjene
raspolozenja, depresiju prate promjene i U drugim psihi¢kim
(misaone i voljne funkcije, psihomotorika, ponasanje) i tjelesnim
funkcijama (spavanje, apetit).

Depresija se manifestira velikim brojem znakova i simptoma —
depresija ima mnogo lica. Kod svake osobe se javlja individualna
kombinacija simptoma depresije. Za postavljanje dijagnoze depresije

trajanje simptoma mora biti najmanje 2 tjedna.




Koje znakove i simptome depresije primje¢ujes kod sebe?

Sljedeca pitanja ti mogu pomoci u prepoznavanju simptoma depresije:
Kako se moj Zivot mijenja kada sam tuZzan/na?

MOJI ZNAKOVI DEPRESIJE

Sto ¢inim ili ne ¢inim kad sam tuzan/na?

Sto mislim o sebi, drugima i svijetu kad sam tuZan/na?
Sto drugi ljudi na meni zamje¢uju kad sam tuZan/na?

S

U sljedecoj tablici oznaci znakove/simptome depresije koje si primijetio/la kod sebe?

Emocionalni znakovi

Tjelesni znakovi

[J Tuga 1 Manjak energije
(1 Strah 1 Umor
] Anksioznost 1 Promjene apetita i tjelesne tezine
[l Ljutnja (smanjenje ili povecéanje)
(] Razdrazljivost 1 Poremecaj spavanja (nesanica ili
[l Krivnja pretjerano spavanje)
[ Osjecaj praznine 1 Razliciti bolovi
(1 Osjecaj dosade
[]  Bespomoc¢nost
{1 Beznadnost
Kognitivni znakovi PonaSajni znakovi

(] Negativni dozivljaj sebe i svijeta 1 Plagljivost
(1 Nisko samopostovanje 1 Nemir ili usporenost u govoru i
(1 Teskoce koncentracije kretnjama
(1 Neodluénost 71 Ispadi bijesa
(1 Gubitak interesa "1 Povlacenje od drugih ljudi
(] Beznadnost 1 Prekid ranijih aktivnosti u kojima si
{1 Misli o samoubojstvu uzivao

1 Samoozljedivanje

1 Konzumacija alkohola i/ili droga

Znakovi koju upucuju da ti netko treba pomoci da se lakse nosis s svojom tugom

cesto se osjecas tuzno i potisSteno

places bez nekog jasnog razloga ili zbog sit-
nica

razdrazljiv/a si 1 burno reagiras

ne mozes zaspati po no¢i ili se budis rano
ujutro

osjecas se stalno umorno i bez energije

— izgubio/la si apetit ili pretjerano jedes

— tesko se koncentrira$ na Skolske zadatke i
ucenje

— prestao/la si raditi stvari u kojima si nekada
uzivao/la

—  zelis biti sam/a te rjede ide$ van i druzis se S
prijateljima

TRAZENJE POMOCI NIJE SLABOST, VEC ZNAK HRABROSTT!




Kolika je moja depresivnost?

Procjena tezine depresivnosti je vazna kako bi se odredio oblik pomoci koji je osobi potreban.
TezZina depresivnosti se moZe mijenjati, smanjivati i povecavati, ovisno o okolnostima, iskustvima i aktivnosti.

Na skali su prikazane razlicite teZzina depresivnosti. Odredi svoju razinu depresivnosti u ovom trenutku.

Ukoliko je kod tebe povecana razina depresivnosti, vazno je da dobijeS pomo¢ i
podrsku.

Vjestine 1 tehnike prikazane ovdje su namijenjene pomo¢i ti u
prevladavanju depresivnosti ukoliko je ona blaza ili umjerena, ali bi o
koriStenju trebao obavijestiti osobu od povjerenja — roditelja ili neku
drugu odraslu osobu.

Ako je tvoja trenutna razina depresivnosti u visoka na gornjoj skali ili u
bilo kojem trenutku dode do pogorSanja stanja, potrebno je osigurati ti
struénu pomo¢ — lije¢nik obiteljske medicine, Skolski lije¢nik, medicinska
sestra, Skolski psiholog ili drugi struénjak u struénom timu $kole, socijalni
radnik, stru¢njak mentalnog zdravlja (klinicki psiholog ili djecji i adolescentni
psihijatar).

AKo ti se sada ili u bilo kojem trenutku jave misli o samoubojstvu ili samoozljedivanju,
obavijesti ODMAH odraslu osobu —
roditelja ili nekog drugog od povjerenja.
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O depresiji iz usta djece i mladih: Kako djeca i mladi opisuju depresiju

Zao mi je §to
uvijek sve
pokvarim.

Samo mi dode
da sve
porazbijam.



Dobre vijesti

Podsjetnik:

Depresivna osoba:

osjeca da joj do nicega nije stalo

vidi svijet u negativhom svjetlu
nema energije za aktivnosti

o0sjeca se da joj nikada nece biti bolje

DN NN

-

\_

Depresivno stanje kod mlade osobe
utjece na rast i razvoj, uspjeh u skoli,
odnose unutar obitelji i s vr§njacima.

~

J

Iako je depresija teSko i ozbiljno stanje za mladu osobu i njezinu obitelj,
depresiju je moguce pobijediti !

Depresivne osobe se mogu oporaviti i nastaviti normalan Zivot,
Cesto i osnazZene iskustvom kroz koje su prosle.

Pobijediti depresiju je moguce!

Kreni!

Vjestine prikazane u ovoj radnoj biljeznici ovdje su namijenjene mladima koji se suo¢avaju s depresijom.

Poticat ¢e te se da tijekom sljedecih tjedana svaki dan provodi$ odredene vjezbe i primjenjujes tehnike kako bi tvoj
opravak brzi. Neke od prikazanih tehnika i vjestina e ti viSe odgovarati, a neke manje.
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»ZELIM OSTVARITIL...“ - CILJEVI

U ovom dijelu ¢es nauditi:
v' postaviti ciljeve koji su tebi vazni
V' ispuniti ciljeve uspje$no
v’ krenuti dalje prema novim ciljevima

Depresivne osobe tesSko postavljaju i ostvaruju
ciljeve jer:
— im nedostaje motivacije
— nemaju energije
— postavljaju prevelike ciljeve koje ne mogu
ostvariti zbog ¢ega postaju jo§ depresivnije.

Postavljenje ciljeva znaci krenuti od onog $to zna$ da trebas napraviti do planiranja kako to ostvariti.
To znaci poduzimanje akcije. Moze§ imati odli¢ne ideje kako rijesiti neki problem, ali to nikada ne ostvaris.
Postavljanje jasnih i realnih ciljeva je najmoc¢niji nacin da bude$ siguran da ¢es to i ostvariti.

Izaberi cilj za sljedeci tjedan

Ciljevi koji ukljuc¢uju aktivnosti su vazni za osobe s depresijom: depresivne osobe se povlace iz drustvenih aktivnosti,
prekidaju odlazaka na sport, u kino ili na koncerte. Aktivnosti kao ciljevi povecavaju ukljuc¢ivanje u drustvene i druge
ugodne aktivnosti te ¢ine tvoj svijet ve¢im i ugodnijim.

Njihov svijet postaje sve sSmanji i prazniji, §to pogorSava depresiju.

Smisli svoje ciljeve MUDRQO

Mjerlj 1\ Uvremenjen Dostizan Relevantan Odreden

Znam li
to¢no na
S$to se moj
cilj odnosi
1§to
ukljucuje?

Kako ¢u Koji je rok

znati je li 7a Mogu li Je li ovaj

ostvariti cilj vazan

moj C||J ostvarenje moj Cilj? Za mene?

ostvaren? mog cilja?

13



Primjer neMudro postavljenog cilja:.\
Bit ¢u aktivniji.

ZASTO?
Ne znamo kako izmjeriti povecanje aktivnosti, ne znamo od kada i do kada ¢emo raditi na
cilju, 1 ne znamo Sto tocno ukljucuje veca aktivnost.

Primjer MUDRO postavljenog cilja: -
Sljedeci tjedan dana ¢u svakog dana setati od 17:00 do 18:00 sati. 3\

ZASTO?

Znamo koliko dugo ¢emo raditi na cilju (tjedan dana), znamo kako to izmjeriti (aktivnost
Setnje od sat vremena), odreden je (sat vremena, svaki dan, 17:00-18:00 sati) i ostvariv

@ir realne aktivnosti) j

Nije korisno

Istovremeno raditi na viSe od tri cilja; to postaje zbunjujudée i teSko je usmjeriti svoj trud.
Ne zaboravi

Kada ostvaris neki cilj oznadi to i pohvali se za to /ako

nemas ideju kako se nagraditi, pogledaj na sljedecoj »

stranici prijedloge/ i

Dobra navika

Nakon nekog vremena naviknuti ¢e$ se postavljati i ostvarivati svoje ciljeve i to e ti postati navika.
Tada, to vise nisu ciljevi, ve¢ stvari koji si naviknuo raditi.

14



Korak po korak...do cilja...

i Moj cilj je:

Provjeri je li tvoj cilj osmisljen MUDRQO?

Akcija-koraci

[ Rokovi: .
| Cilj ostvaren:

15



Znam li se nagraditi? Mogu li se nagraditi bez drugih?

Samonagradivanje je vrlina koju cesto podcjenjujemo. Mislimo da
nagrada uvijek treba do¢i iz vana, od nekog drugog. Takoder, kad
kazemo nagrada, mislimo da to mora biti neSto veliko, nesto
materijalno.

Ako nagradu definiramo kao neSto §to nas uveseljava, bar na trenutak
¢ini radosnim, izmamljuje na$ osmjeh, potice zadovoljstvo, onda se i nas

~ : « pogled na to Sto nagrada jest znacajno mijenja.

U nastavku ¢e biti navedene ,,male nagrade* koje ti sluze kao podsjetnik ¢ime se mozes nagraditi. Svakako
nadopisi i svoje ideje za nagrade.

Slusanje omiljene pjesme/benda

Gledanje serije Meditacija
Setnja Gledanje filma
Bicikliraje Citanje knjige

Dopisivanje s dragom osobom

Izlezavanje Crtanje
Vjezbanje Vjezbanje
Boravak u prirodi Razgovor s bliskim prijateljem
Setnja/igranje s ljubimcem Odredeno jelo ( )
Pice ( )

Igranje drustvenih igara

16



A SAD... - ,,U ZDRAVOM TIJELU, ZDRAV DUH!“

Prehrana, vjezbanje i depresija

Poznato je da su vjezbanje i pravilna prehrana korisni za zdravlje. Pravilna i uravnotezena prehrana daju organizmu
energiju i tvari koje su potrebne za zdravo tijelo. Redovita vjezba pomaze da tijelo ostane u formi. Osobe koje se
pravilno hrane i redovito vjezbaju se osjecaju bolje, imaju vise energije i samopouzdanja te se bolje nose sa stresom.

Zdrava prehrana i redovita tjelovjezba su vazne i za osobe s depresijom.
Briga o tijelu pomaze poboljsati raspoloZenje.

Ako si trenutno u depresiji, usmjeriti se na svoje tijelo i
poceti vjezbati moze biti tesko.

Problem je ustrajati u tjelovjezbi i pravilnoj prehrani
kada jedva da mozes iSta napraviti.

Vazno je postaviti si najprije male ciljeve i postupno ih
povecavati za bolju formu tijela i zdravlje.

Ako vecinu vremena provodi$ u krevetu spavajuci ili
ispred tv, mora$ se polako mijenjati.

Zapamti:
v budi odreden — ,,Bolje ¢u se hraniti“ zvuci dobro, ali je nejasno da bi bilo korisno
v" budi ustrajan — drzi se svojih planova i nemoj dopustiti da izgovori pobijede
v" mali koraci su puno — poku$aj koristiti stepenice umjesto dizala, ili si¢i jednu stanicu ranije iz
autobusa ili tramvaja 1 hodati
v’ nadi prijatelja za vjeZbanje — Raditi stvari kada si sam mozZe biti teSko. Probaj uvjeriti nekoga od
prijatelja ili obitelji da ti se pridruzi 1 medusobno si pomazete
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Spavanje i depresija

Previse ili premalo sna — cilj je regulirati ga! @@

Regulacija spavanja 4~
Najbolje rjesenje za depresiju povezanu s nedostatkom sna je omoguciti vise sna djetetu ili mladoj osobi, a sa viskom
sna je umanjiti ga. Ova rjeSenja je lakse reéi, nego primijeniti.

Ali, ovo doista jedino rjeSenje kada izostanak pravilnog ritma sna uzrokuje ili pogor$ava depresiju.

Djeca bi trebala spavati 9-10 sati svaku no¢, a adolescenti oko 8 sati.
Roditelji bi trebali znati koliko spava njihovo dijete.

Sljedece preporuke mogu pomoci ako ne spavamo dovoljan broj sati:

1. Odrediti razumno vrijeme odlaska na spavanje i budenja ujutro — pravilan raspored ¢e olak3ati
regulaciju sna.

2. 90 minuta prije odlaska na spavanje iskljuéiti svu ,,elektroniku* (TV, videoigrice, telefon, tablet,
laptop, kompjuter) — svjetlo s ekrana daje mozgu poruku da nije vrijeme za spavanje te odgada oslobadanje
melatonina, povec¢ava budnost i mijenja cirkadijani ritam (ritam budnosti i spavanja); spavaca soba moze biti i
,»zona slobodna od tehnologije®.

3. Izbjegavati spavanje poslije podne.

4. Fizi€ka aktivnost tijekom dana.

Spavanje treba biti prioritet.

Djeca i adolescenti koji dovoljno spavaju imaju manju vjerojatnost za razvoj depresije i suicidalnih misli.
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Povecanje aktivnosti

Depresija utjece na nacin da su osobe sve manje aktivne i povlace se iz aktivnosti koje su ranije Cinile ili u kojima su
uzivale. Smanjenje aktivnosti odrzava snizeno raspoloZenje i povecava negativan nacin razmisljanja. Takoder, izostaju
pozitivna iskustva i ugodni osjecaji.

Time se povecava depresivnost.

Ukljucenje u ugodne aktivnosti i stupnjeviti zadaci, jedan je od nacina za prekidanje
negativnog zacaranog kruga depresije.

Kako izgleda moj dan?

1. Korak: SamoopaZanje — Promotri $to Cinis i kako se osjecas
Osobe koje pate od depresije podcjenjuju svoje postignuce. Njihova razina funkcioniranja je manja nego ranije kada
su se osjecali dobro, ali neke aktivnosti ipak ¢ine. No, kako nisu zadovoljni i pretjerano su samokriti¢ni Cesto
zakljuCuju ,,Ja nista na radim....nista ne mogu...Sto god napravim nije dobro....potpuni sam promasaj...".
Zato najprije procijeni $to radis i kako se pri tome osjecas.
U tablicu upisi svoje aktivnosti te osjecaje i njegovu jacinu na skali od 1 do 10.

Kod procjene jafine osjecaja depresivnosti koristi sljedecu skalu te ju primjeni i za procjenu ostalih osjecaja (npr.
ljutnje, krivnje, razoCaranosti, obeshrabrenosti):

e o
X T
1 2 3 < 5 6 ? 8 9 10
Pogledaj sljedeci primjer djevojke Ane:
Sat Aktivnost Osjecaj Jacina (1-10)
6-7 Ustajanje, Dorucak Umorno, prazno 7
7-8 Odlazak u skolu Bezvoljno 7
8-12 Nastava u skoli Tuzno 7
12-13 Odlazak ku¢i ranije iz $kole Uznemireno 8
13-14 Rucak s bakom Tuzno 7
14-17 Spavanje Bezvrijedno, Krivnja 7
17-18 Spremanje sobe Uspjesno 6
18-21 Ucenje kod prijateljice Uspjesno 5
21-22 Setnja psa Uspjesno 7

SamoopaZanje je pomoglo Ani da shvati i dode do zaklju¢ka da su s ve¢om razinom aktivnosti njezini negativni
osjecaji manji, a osjecaj uspjesnosti veci.
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Sada ispuni svoju tablicu samoopazanja za najprije jedan dan, a onda tako nastavi i dalje kroz tjedan:

Sat Aktivnost Osjecaj Jacina osjecaja
(1-10)

Odgovori na sljedeca pitanja:
Koje si aktivnosti tijekom dana radio/la?

Da li se tvoje raspolozenje mijenjalo ovisno o razini aktivnosti?
Kada je tvoje raspolozenje bilo bolje — kada si imao/la manju ili vecu razinu aktivnosti?

Zakljucak:

Sigurno si zamijetio/la da nije to¢no da nista ne mozes, vec¢ da ipak ¢ini§ odredene aktivnosti i da je tvoje raspolozenje
ipak bolje kada si aktivniji/a.

Svaki dan upisi aktivnosti koje radi$ u odredeno vrijeme i osjecaje koje tada imas te im odredi jacinu (1-10).

Vrijeme | Ponedjeljak Utorak Srijeda | Cetvrtak Petak Subota Nedjelja

Sada kreni dalje jer ti to mozes !!!
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2. Krenuti postepeno — planiranje aktivnosti i stupnjeviti zadaci

Vazno je poceti s malim koracima i onim aktivnostima koje moze$ izvrSiti. Kao na primjer u treniranju nekog sporta —
ako nisi trenirao tréanje tjednima ili mjesecima ne¢e§ odmah moc¢i tréati maraton. Treba$ napraviti plan treniranja i
postupno povecavati trajanje i jacinu treninga. Sli¢no je i s depresijom, nije za ocekivati da moze$ odmah skoditi iz
kreveta i oistiti svoju sobu prije izlaska vani s prijateljima. Ako postavis svoje ciljeve previsoko, neces§ ih moci
ostvariti te ¢es se razocarati u sebe i osjecati losije nego prije.

Zato najprije napravi plan aktivnosti koje moze$ ostvariti sukladno tvojoj trenutnoj razini funkcioniranja. Po¢ni s
malim koracima i postupno povecavaj razinu aktivnosti i ciljeve.

Aktivnosti se mogu podijeliti u one koje su:
» obvezne (higijena, pospremanje sobe, kuce,
Skola)
» ugodne (gledanje tv, filmova, izlazak s
prijateljima)

Moj plan aktivnosti

Napisi tri aktivnosti koje su ti obveza, tj. moras ih Napisi tri aktivnosti u kojima uzivas$ — one koje si prije
obaviti: radio/la ili neke nove koje zelis probati:

1. 1.

2. 2.

3. 3

Napravi najmanje jednu od aktivnosti sa svake liste dnevno. Upisi to u tablicu.
Koristi sljedecu skalu od 1 do 10 kako bi procijenio/la svoju depresivnost, ugodne osjecaje/zadovoljstvo, ali i osjecaj
postignuéa prije i nakon same provedene aktivnosti.

Aktivnost ( datum, dan i vrijeme) Depresivnost Ugoda/Zadovoljstvo | Postignuée
Prije
Nakon
Prije
Nakon
Prije
Nakon
Prije
Nakon
Sto uocavas iz tablice? Kako su se tvoja ugoda/zadovoljstvo mijenjalo ovisno
Kakva je uspjeSnost ostvarenja tvojih ciljeva i o0 postignuéu?
izvr§avanja zadanih aktivnosti? A depresivnost — je li rasla ili se smanjivala?

21



Vakljucak:

Ne zaboravi obratiti paZnju na dvije stvari:

1. Izmjena dobrih i manje dobrih dana je ofekivana. Ako jedan dan nije iSlo sve po planu, to je u
redu, i nikako ne znaci da je sve propalo ili se unazadilo. Nitko nije ni obe¢ao da ¢e poboljSanje
biti sazdano samo od uspjeha. Takva oCekivanja su potpuno nerealna!

2. 1 gledajuéi ovu tablicu, moZda ti se u¢inilo da su to uobicajene i rutinske stvari koje svatko
moZe obaviti. MoZda si pomislio/la da si to i prije mogao Ciniti. I nije bio nikakav problem i
vjerojatno je to tocno. Ipak sjeti se da se tada nisi borio/la s ovakvim osjecajima, sada ulaZe$§
dodatan napor i trud. I ne, nemoj biti svoj najveci kriticar.

Ne zaboravi se samopohvaliti! Cak i ako misli§ da to nije neki uspjeh!

Moj dnevnik brige o sebi:
Danas sam... 1 Obukao/la se
] Ustao/la iz kreveta ] Pio/la dovoljno vode
] Doruckovao/la ] Vjezbao/la
[l OtuSirao/la se 1 Na vrijeme otiSao/la na spavanje

Dobra akcija za dobro raspoloZenje

Aktivacija Smirenje
CE R
[] Setnja ] sluSati muziku
[] nazvati prijatelja ] Citati

[J gledati tv ] kupka

[J i¢i u kupovinu [J maska za lice

[ vjezbati [] aromaterapija
] hladan tu$ [] upaliti svijeéu

[J kuhanje [] pisati dnevnik
[J rad u vrtu ] popis zahvalnosti
[] tracanje ] meditirati

[ pospremati ! maziti se s kuénim
O] &istiti ljubimcem

[] izradivati neSto
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Dobre misli za dobro raspoloZenje

U ovom dijelu ¢e$ nauciti

Prepoznati negativne misli

Ispitati negativne misli

Pronaci pozitivne i korisne misli
UvjeZbati korisne nacine misljenja

DN NN

Sto su negativne misli?

Jedno od osnovnih obiljezja depresije je negativni kognitivni stil.
To znaci da osobe koje su depresivne imaju negativne misli o sebi, svijetu i buduénosti.

Depresivne osobe:
— zanemaruju dobre strane neke situacije ili dogadaja
— pretjerano su kriti¢ni prema sebi
— Osjecéaju pretjeranu odgovornost i krivnju

Primjeri negativnih misli depresivnih osoba:
,,Mene nitko ne voli*

,Uvijek sve pode krivo za mene*

,»,Ako zakasnim u $kolu, ne¢u proci razred*
,,Oni misle da sam glup/a“

Negativne misli se javljaju same od sebe, automatski i bez volje osobe. Naprosto se pojavljuju u umu
depresivne osobe. Negativne misli su vrlo snazne, uporne i mogu se puno puta ponavljati. Zbog
njihove snage i upornosti, ljudi ¢esto odmah povjeruju u negativne misli i one postaju njihova
stvarnost.

Negativne misli su mo¢ne

Negativne misli su mo¢ne. One odreduju kako se osje¢amo i $to radimo.

I » T » BTN

Primjer:

"Nikome se ne . Tuea . Izbjegavanje
svidam" & druge djece
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Negativne misli su mocne, ali nisu to¢ne!!!

Depresivne osobe ne procjenjuju jesu li negativne misli toéne, jednostavno vjeruju u njih, narocito kada se osjecaju
lose. ,,Stopljene su® s negativnim mislima jer je to postao ve¢ uhodan put razmisljanja. Donose zakljucke o
situacijama i osohama bez dokaza.

Ali negativne misli nisu uvijek to¢ne. To znaci da osoba iskrivljuje stvarnost te situacije i druge ljude vidi drugacije
nego $to oni stvarno jesu. Slikovito re¢eno kao da misli upravljaju osobom, a ne osoba mislima.

Negativne misli mogu postati navika i uvuc¢i mladu osobu u negativnu spiralu jo$ vise negativnih misli i nekorisnih
ponasanja.

I apsolutno nisi kriv/a §to imas negativne misli, Sto sebe ili druge vidi$ negativnije.
Negativne ili ,,crne misli“ su glavno obiljeZje depresije.
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Kako promijeniti depresivni nacin
razmiSljanja...

o ] o Vecinu vremena nismo svjesni negativnih misli koje
Otkrij svoje negativne misli i primijeti kako nam prolaze kroz glavu.

utjecu na tvoje raspoloZenje Misli se mijenjaju brzo, neke su jake i uocljive, dok su
druge tihe i jedva primjetne.

Korisno je zapisati svoje misli kad si depresivan/na.
Kada vidi$ svoje misli na papiru moci ¢es§ o njima
jasnije misliti.

2

interpretacija
situacije

Datum Situacija Misli Osjecaji (1-10) PonaSanje

Oh

Vazno:Nemoj se kritizirati §to ima$ negativnu misao, to nije tvoja krivnja.
Podsjeti se da je to samo misao, a ne stvarnost !!!
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Otkrij svoje negativne misli - mlada djeca

Djeca, pa ¢ak i mlada, Cesto imaju negativne misli. Ipak, predskolska djeca Cesto svoje ideje, potrebe, Zelje, sjecanja,
strahove, dozivljavaju u slikama, jer nemaju do kraja razvijen unutrasnji govor i jezik.

Kako djecu nauditi prepoznavati svoje misli? Nauciti mladu djecu prepoznavati svoje misli ili slike moze biti
zahtjevno. Ali, ne treba podcjenjivati djecu. Djeca imaju sposobnosti samosvijesti, samo treba prilagoditi jezik i
aktivnost kako bi djeci bilo prihvatljivo i zabavno.

Igre/price (bliblioterapija) - kroz neki lik iz igre, knjige, stripa, crtica, filma dijete prepoznaje najprije osjecaje i misli
lika iz price, a potom svoje.

Prijedlozi slikovnica za rad na negativnim mislima kod depresije i tuge u mlade djece:

Tatjans Gjurkowié | Tea Knetevit Tatjana Giurhovic | Tes Knatevic

JEZIC JE TUZAN JER MISIC JE TUZAN JER My
NIJE POBIJEDIO U IGR| NEDOSTAJU RODITEL

Tatjana Giurkowie | Tus Knnbavid

PRASCIC JE TUZAN | ZIRAFICA JE TUZNA
LJUBOMORAN NA BRATA JER DJEDA VISE NEMA
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Kad sam tuzan/a, onda...

Ja mislim.... (Koje ti misli prolaze kroz glavu kada si tuzan/a?)

Ja se osjecam.... (Koje sve osjecaje ima$ kada si tuzan/a?)

VAVAY,

Ja osjecam u tijelu.... (Gdje sve osjeti§ promjene u tijelu kada si tuzan/a?)

AN

Ja kazem.... (Sto govoris§ drugima kada si tuzan/a?)

Ja ¢inim/radim.... (Koja ponasanja pokazuje$ kada si tuzan/a?)
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Ispitaj svoje negativne misli

Kada si depresivan/na, nije jednostavno misliti na pozitivan, realniji i koristan nacin.
Negativne misli su uporne i stalno se javljaju same od sebe.

Sada kada si ih naucio prepoznati, vrijeme je za ispitati ih.

Jer, negativne misli su mo¢ne, ali ¢esto nisu tocne.

Ispitati svoje misli znaci procijeniti jesu li toéne ili ne.

Zato trebas postati detektiv misli...

Promisliti o nekoj situaciji kada si se osjec¢ao/la lose, tuzno. Zapisi misao koja ti je prolazila tada kroz glavu.
A sada ispitaj i istrazi dokaze za i protiv tvoje depresivne/negativne misli, bas kao i detektivi!
Sljedeca pitanja ti mogu ti pomoci:

Moja depresivna/negativna misao:

Koji su dokazi za moju misao? Ima li dokaza protiv moje misli?

Sto ¢e se dogoditi ako razmisljam na ovaj nacin? Da li postoji neki drugi nacin razmisSljanja koji je
korisniji ili pozitivniji?

Sto bi ti rekao svom prijatelju da je u toj situaciji?

Mogu li dobiti jo§ dokaza za misao tako da pitam nekoga $to misli o situaciji?

Drugo?

Zakljucak:

Promijeni negativnu misao u pozitivhu misao
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Koji je rezultat ispitivanja to¢nosti tvoje negativne Zakljucak: Negativne misli su moéne, ali nisu to¢ne!
misli?

Pokusaj sada pratiti svoje misli u razlicitim situacijama, prvo zapisi
negativnu misao koja ti se javi, osjecaj koji tada imas, te potom
pronadi pozitivniju i realniju misao za situaciju i osje¢aj koji se
javlja.

Primijeti kako se tvoje raspoloZenje mijenja
kada promijenis svoj nacin razmisljanja!

Ponekad moras gledati na
stvari iz druge perspektive....

Danas nosim rozo....

Svaki dan je novi pocéetak i nova prilika. Danas odlu¢i gledati pozitivno. U tome ¢e ti pomo¢i pozitivne, nazovimo ih

roze naocale...
Zapisi svoje negativne misli. To su one misli koje nastaju kada na sebe, okolinu i buduénost gledas kroz ,,crne
naocale®. Te misli ti govore da si ti i situacije oko tebe, pa i tvoja buduénost losi. Ispitaj ih i uvjeri se da nisu tocne, a

onda pronadi pozitivhu misao.....To znaci nositi pozitivne roze naocale....

Negativne naolale Pozitivne naocale
e ~N 4 )
\ y
s ~
N S/

Imaj na umu da ¢esto svi upadamo u zamku da lakSe povjerujemo u loSe/ crne nego
dobre/roze misli.
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STAVITI TESKE I NEUGODNE OSJECAJE POD KONTROLU -
SAMOKONTROLA

Osjecaji imamo svi. Osjecaji su vazni.

Osjecaji su signali koji nam govore nesto o nasoj okolini i nama.
Oni djeluju na nase raspolozenje, ponasanje, odnose s drugim
ljudima.

Izrazavanje osjecaja na primjeren nacin je pozeljno,
potrebno i, naravno, korisno. Takoder, iako cesto cujemo da
postoje pozitivni i negativni osjecaji, da negativne osjecaje

trebamo izbjegavati — to nije ni tocno, a ni korisno.
Naprotiv, osjecaje dijelimo na ugodne i neugodne jer ih tako
dozivljavamo. I ugodni i neugodni su nam potrebni.

Osnovni osjecaji su sreca, tuga, strah i ljutnja. Ima i brojnih drugih osjecaja — ponos, razocaranost,
beznadnost, zabrinutost.

Nekad su osjecaji jaki i vrlo uocljivi, a nekad mali i jedva primjetni.

Uzmimo za primjer, ljutnja je intenzivan i neugodan osjecaj. Upravo zbog ,,jacine “ osobe dok osjecaju
ljutnju znaju izgubiti kontrolu i u konacnici je mogu izrazavati neprimjereno. Dakle, nije problem u emociji
ljutnje, nego u adekvatnom izraZavanju. Ljutnja kao emocija nam je potrebna jer nam govori §to narusava
nase granice, sto nas povrjeduje. Strah nam govori od cega se trebamo zastiti.

Nasi osjecaji signali, oni su kao znakovi u prometu, govore sto nam treba, Sto nas smeta, sto trebamo ciniti,
cega nam je premalo, cega previSe, od cega se trebamo zastiti, Sto nas veseli, raduje, u cemu nalazimo
zadovoljstvo. Dakle, ignoriranje, takoder, nije rjesenje.

Depresija u mladih je pracena neugodnim osjecajima tuge, potistenosti, neraspoloZenja, praznine,
bezvijednosti, beznadnosti. Cesto se javlja i razdraZljivost koja u kombinaciji s neraspoloZenjem moZe
dovesti do ljutnje i burnijih reakcija.

Mi bi trebali kontrolirati svoje osjecaje, a ne da oni vladaju nama. No, u depresiji mogucnost kontrole

osjecaja je smanjena.
Cilj je nauciti prepoznati, pomodi si regulirati i, ako ne znamo, adekvatno nauciti izraziti svoje osjecaje.
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Sjeti se neke svoje situacije u kojoj si imao/la neki neugodan osjecaj (tuga, ljutnja i sl.) te u sljedecoj tablici navedi
misli koje su ti se javljale i prolazile kroz glavu, imenuj osjecaj koji imas i njegovu jac¢inu od 1 do 10, znakove u tijelu
i kako si se ponasao/la u tom trenutku.

Nastavi kroz sljedeci tjedan pratiti svoje promjene osjecaja i raspoloZenja u razli¢itim situacijama.

Moj dnevnih osjecaja

Datum Situacija Misli Osjecaj Promjene u tijelu Ponasanje
(1-10)
Prijatelj ne Sigurno mu
10.03. odgovara na nisam vazan. Tuga (8) Pritisak u prsima Ostajem u krevetu
poziv Nikome nisam i placem
vazan.

KAKO SE
OSJECAM
DANAS?
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NAUCI OPUSTITI SE - TEHNIKE RELAKSACIJE

Neugodni osjecaji su praceni najéesce jakim tjelesnim promjenama i napetoséu tijela. Kako bi se ovi teski osjecaji
stavili pod kontrolu korisno je nauciti tehnike za opustanje tijela (relaksacija).

Kontrolirano disanje

Polako i duboko udahni (kao da mirises cvijet ili neko
fino voce npr. jagodu), zadrzi dah par sekundi, a potom
vrlo sporo izdahni (kao da gasis svijecu ili puse$ balon
od sapunice da bude §to veci). Dok izdiSe$, mozes sam
sebi re¢i “opusti se”. Ponovi ovo nekoliko puta.
Disanje na ovaj nacin ti moze pomo¢i opustiti se od
napetosti i osjecati Se smirenijim.

wDisanje s prijateljem“

Za ovu vjezbu trebati Ce ti neka
igracka, plisani medvjedi¢, neku druga
igracku. Starija djeca i adolescenti mogu
koristiti mobitel. Kada si pronasao svoju

igracku legni na pod na leda i stavi igracku na
trbuh.

Sada napravi nekoliko dubokih udaha kroz nos i izdaha
kroz usta. Primijeti kako se tvoj medo dize i spusta dok
dises. Kada si spreman duboko udahni kroz nos i osjeti
kako se tvoj trbuh puni zrakom. Potom njezno izdahni
kroz usta, njezno 1 polagano. I ponovo, duboko udahni
i njezno izdahni polako. I ponovno, duboko udahni i
polako izdahni. Nastavi duboko udisati i prati kako se
tvoj trbuh dize, a tvoj medvjedi¢ dise s tobom dok ga
drzi$ rukama......

Kako se priblizavamo kraju ove vjezbe primijeti kako
se osjecaS. Mozda opustenije ili smirenije ili Ili isto
kao i ranije, i to je u redu.



Disanje trbuhom (abdominalno disanje)

Sjedni na stolicu i udobno se smjestite, leda uspravna, ali opustena.
Ako ti odgovara zatvori o¢i, ili samo spusti pogled i usmjeri ga u jednu toc¢ku ispred sebe.

Sada usmjeri svoju paznju na disanje. Duboko udahni kroz nos i primijeti kako se tvoj trbuh podize, jer zrak dolazi sve
dolje do trbuha....I dok izdiSe$ na nos ili usta trbuh se spusta, jer zrak izlazi vani.... Moze§ staviti ruku na trbuh i
sljede¢ih nekoliko trenutaka pratiti pokrete trbuha koji prati tvoje disanje.... Primijeti kratku pauzu izmedu udaha i
izdaha... Nastavi disati normalno, nema potrebe da kontrolira§ ili mijenja§ svoje disanje.... Disi kao $to
normalno...Tvoje disanje i dah mogu biti dugi ili kratki, ravnomjerani ili isprekidani, tihi ili glasni, topli ili hladni...
Samo primijeti sve to....

Prije ili kasnije, tvoj um ¢e poceti lutati, tvoja paznja ¢e skrenuti s disanja u trbuhu na nesto drugo..mozda na
zvukove, misli, osjete u tijelu ili osjecaje. To je potpuno u redu. Kada primijetis da tvoja paznja vise nije na disanju,
samo njezno vrati paznju ponovno na disanje i osjete u trbuhu....na pokrete trbuha pri svakom udahu i izdahu....

Tvoj jedini posao jest pratiti pokrete trbuha koji se mijenjaju sa svakim udahom i sa svakim izdahom. Budi njezan
prema sebi, najvise Sto mozes.... Ne treba$ brinuti da ovo radi$§ to¢no. Nema pravnog ili krivog nacina biti svjestan

svojeg disanja. U redu je ako ti paznja luta. To je upravno ono §to mozak radi. Ne brini, samo vjezbaj vratiti svoju
paznju ponovno na disanje....

Kako sam se osje¢ao/la nakon vjezbi opuStanja?
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Tehnike samokontrole

Ono $to radimo kada imamo teske i neugodne osjecaje
moze stvarati viSe teSko¢a nego sami osjecaji.

Osjecaji su nam vazni u zivotu. Kad ih prepoznamo i prihvatimo osjecaje, dopustimo im da budu tu, snazniji smo, jer
mozemo mi sami odluciti §to dalje, §to napraviti ili kako postupiti. Mi imamo mo¢. Umjesto da osjecaji Sami
upravljaju nama i nas§im ponasanjem.

Ne dopusti da te osjecaji vode tamo gdje oni Zele.
Mo¢ mozZes imati ti.

STOP tehnika

moze$ napraviti nesto nekorisno (npr. razbiti,
ozlijediti sebe ili nekoga drugoga), zamisli
znak STOP!

On nam govori da se odmah zaustavimo. Tako
i ti, odmah zaustavi sve svoje reakcije.

STOP! Kada navali neki teski osjeéaj zbog kojeg ! §
\‘ _ 1 N

Relaksacija Primijeni tehniku relaksacije kako bi se smirio/la (duboko disanje)

PazZnju usmijeri na svoje tijelo (mirnije disanje, opustanje misica lica, ruku nogu....), a onda i na neku ugodnu i
smirujucu aktivnost kao S$to je sluSanje muzike, crtanje, fizicka aktivnost/vjezbanje i1 sl. S nize
navedenog popisa mozes izabrati neku od aktivnosti koja je za tebe umirujuca.

Pozitivno Pozitivne samoizjave mogu ti posluziti kako bi se ohrabrio/la da moze§ prekinuti svoj stari obrazac
nekorisnih ponaSanja i ne reagirati na temelju osjecaja, ve¢ ostati miran/a

Nagrada  Bravo! Zasluzio/la si NAGRADU!!!! Odaberi neku od nagrada sa svoje popisa — moze$ se za svaki
mali uspjeh u kontroli teskih osjecaja nagraditi manjom nagradom, a na kraju dana ili tjedna planiraj i
neku vecu nagradu.
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Tehnika semafora

Kao §to semafor regulira promet za vozila i pjeSake, tako i pomocu ove tehnike mozes
bolje upravljati svojim teskim osjecajima i reakcijama, kao §to su tuga i ljutnja.

STOP ili STANI.

KRENI!

Crvena boja na semaforu znaci stop ili stani. Kada na semaforu vidimo crveno trebamo stati ili
se zaustaviti (jer moze§ nastradati ili ti ili netko oko tebe). Kada prepoznas$ da ima$ osjecaj
zbog kojeg gubis kontrolu i da ¢es ,,eksplodirati®, zamisli crveno svjetlo na semaforu. Drugim
rijeCima, jednostavno STANI tj. zaustavi se, kao u prometu. Sve $to trebas$ napraviti jest ne
reci ili napraviti ono §to si namjeravao i zaustaviti se pred crvenim svjetlom STOP.

Zuta boja na semaforu znadi ¢ekaj. Zuto svjetlo neka ti sluzi kao PAUZA, prilika da se smiri§
i razmisli§ te nade§ bolji odgovor na situaciju koja te razbjesnila. Umiri se tehnikom
relaksacije koje si ranije svladao/la (duboko disanje). Potom Postavi si pitanja
,Koje su posljedice mojih starih reakcija?* ,,Sto jo§ mogu napraviti?*. Ponekad ¢e§ biti u
stanju sjetiti se samo jednog ,,boljeg” odgovora. I to je u redu. Ponekad c¢e ti trebati mnogo
vremena da bi se sjetio bilo kakvog odgovora. | to je u redu — u tom ¢es se sluc¢aju jednostavno
zaustaviti pred crvenim svjetlom na dulje vrijeme. I u stvarnom Zivotu nekad ti se Cini da
crveno svjetlo na semaforu traje ¢itavu vjeénost.

Zeleno svjetlo na semaforu znaci kreni. Pripremi se za pokret - za akciju. Od svih mogucnosti
0 kojima si razmislio/la, odaberi onu koja ti se u tom trenutku ¢ini najbolja za tebe i za druge
oko tebe . Vazno je da si se prije kretanja zaustavio/la, smirio/la i razmislio/la. To je znak da
se upalilo zeleno svjetlo, i da moze$ krenuti.
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Tjelesna aktivnost

Dobar nacin opustanja i korisna aktivnost kod
depresije 1 teskih osjecaja je tjelesna aktivnost.
Tréanje, brza Setnja, voznja biciklom ili plivanje mogu
osjecas bolje. Neke tjelesne aktivnosti mozes raditi
sam. Uvijek je zabavnije to raditi s nekim. Zamoli ili
pozivi nekog iz obitelji ili prijatelja da ti se pridruzi.
Vrijeme ¢éete provesti korisno i zabavno za tijelo i um.

Aktivnosti koje skreé¢u paznju s teSkih osjecaja

Jo$ jedan koristan na¢in opustanja je da nades neSto drugo $to ¢es raditi. Umjesto da slusas svoje negativne misli i
usmjeravas se na svoje teSke osjecaje, pokusaj raditi nesto drugo: igrati kompjutorske igrice, ¢itati, gledati TV, svirati,
slusati radio ili glazbu, crtati, pisati... Sto se vise koncentriras na ono $to radis, manje ¢e te mu¢iti negativne misli i
osjecaji.

Kad god shvati$ da slusas svoje negativne misli, probaj ih se rijesiti nekom od aktivnosti koje ti pomazu.

Mozes$ drzati svoje teSke i neugodne osjecaje pod kontrolom!

To moZes uciniti na nekoliko nacina, ali zapamti:

v’ Postoji viSe nacdina drZanja teskih osjeé¢aja pod kontrolom.
v Pronadi one nacine koji djeluju za tebe.
v" Ne moras uvijek Koristiti isti na¢in. Isprobavaj, budi dosjetljiv.

v U razli¢itim situacijama mogu biti prikladni i pomo¢i ti razli¢iti na¢ini.
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RJESAVANJE PROBLEMA

Svakodnevni zivot nam donosi razlicite zahtjevne
situacije i probleme. U depresiji se tesko rjesavaju
problemi zbog snizenog raspolozenja, nedostatka
energije, volje, usporenog misljenja, osjecaja
bespomoc¢nosti i beznadnosti.

Rjesavati probleme je vjestina koja se moze nauciti.
Sljedeci koraci ti mogu pomo¢i da naucis uspjesno
rjeSavanje problema.

Razmisli o situaciji koja ti je teSka u ovom trenutku. Mozda je to neka situacija u obitelji, Skoli, s prijateljima ili u
tvojoj okolini. Sljedecih pet koraka i pitanja ti mogu pomoci u pronalazenja najboljeg rjeSenja u ovom trenutku.
Ukoliko ti je potrebna pomo¢, potrazi je. To moze biti neka osoba u tvojoj obitelji ili $koli ili stru¢njak kojem odlazis.

Kada se problem podijeli s nekim drugim, manji je. U¢ini i ti tako sa svojim problemom.

Daj 5 i rijesi problem

1. Problem Sto je problem? Problem:
Kako se osjecas zbog problema? Osjeéam se
2. RjeSenja 1.
Koja su sve rjeSenja moguca? 2
3.
3. Posljedice Procjeni prednosti i nedostatne svakog
rjeSenja
Odaberi najbolje rjeSenje u tom trenutku. Moj izbor je:
4. 1zbor Napravi plan aktivnosti.
Koje ti osobe mogu biti podrska?
Razmisli i o preprekama na koje moze$ naici
i naCine kako ih prevladati.
5. Procjena Je li rjeSenje koje si odabrao uspjelo? Zasto Uspjeh ostvaren
je ili nije? 7 Da
Pokusaj razmisliti o drugoj opciji, imas li - Ne
plan B ili C? i
Razlozi:
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Podsjeti se svog popisa nagrada I hrabro kreni na njihovo osvajanje !!!

Izaberi zadatke za sljedeci tjedan te prati svoje uspjehe i osvajanje dnevnih i tjednih
nagrada!

U tablicu upisi par aktivnosti koje si odabrao/la za cilj za ovaj tjedan. Odmah upisi nagradu na kraju tjedna za svaku

izvrSenu aktivnost.

Nemoj si zadavati previSe aktivnosti, jer tada postoji moguénost da nece§ moci sve ostvariti.

Takoder, nemoj si postavljati prevelike zadatke da ne dozivis razoCarenje, jer ga nece§ moci ostvatiti. Ako je zadatak
velik ili sloZen, podijeli ga u manje korake i za ostvarenje svakog koraka se nagradi, ne moras ¢ekati da zavrsis cijeli
veliki zadatak.

Primjer:
Zadatak Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Velika
nagrada
tjedna
Kupovina
Ustajanje omiljenog
ujutro u 7h Casopisa
5 Odlazak na
Setnja 15 min v v v v v sladoled s
Dnevno roditeljima
Velika
nagrada Ugodna kupka
Dana
A sada unesi u tablicu svoje planirane zadatke (ciljeve) i nagrade! Zelimo ti puno zabave.
Zadatak Ponedjeljak Utorak Srijeda Cetvrtak Petak Velika
nagrada
tjedna

Velika
nagrada
dana
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NISAM SAM/A — PODRSKA DRUGIH

Razmisli o ljudima koji te vole i kojima je stalo do tebe. Uz njihovu pomo¢ ve¢ si ostvario ranije uspjehe. | u trenutnoj
situaciji oni su uz tebe, ¢ak iako nekad imas osjecaj da nisu. Mozes ih pitati za savjet, informacije, preporuku,
misljenje.... To mogu biti osobe iz obitelji, mogu biti prijatelji, ali i druge osobe iz tvog Zivota kao $to su nastavnici,
treneri, susjedi, poznanici

Nabroji osobe koje ti mogu pruZiti podrsku na putu oporavka od depresije:

Ako ponekad imas osjecaj da te tvoji bliski ne razumiju, pokusaj razgovarati s njima. Ponekad pomaze kad
osobama kazemo §to nam treba, kako bi htjeli da nam pomognu, olakSaju. Drugi ponekad ne mogu znati §to
nam treba u odredenom trenutku, a i nase se potrebe mijenjaju ovisno o razli¢itom osjec¢aju, situaciji, dobi...
Svi smo razliiti i trebaju nam razliCite stvari. Sjeti se da ponekad ocekujemo od drugih da nam ,.Citaju
misli®, a to kako smo naugili nije moguée. Sto bliske osobe znaju vise nadina kako nam olaksati, veca je
vjerojatnost da ¢e nam 1 biti podrska kakvu trebamo.

Npr. Kad sam tuzan htio bi da me zagrlis. Kad sam bezvoljan pomaze mi Setnja.
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MOJ PLAN PROTIV DEPRESIVNOSTI

Uspjesno si naucio/la razliite vjezbe i svladao/la tehnike za prevladavanje depresivnosti.
Korisno je sazeti ono §to ti je pomoglo sve na jednom mjestu i napraviti kratak plan (za sljedeci tjedan ili mjesec dana)
koji ti moze biti podsjetnik:

v' da nastavi$ s dosada$njim radom i odrzavas svoje dobro stanje

v"u kriznim situacijama se podsjetis §to je korisno napraviti da izbjegne$ ponovno povrat na staro

Upisi ili nacrtaj:

Ovo sam ja: Mogu voditi brigu o Moja prehrana:
higijeni tako da:

Vjezbanje/Aktivnosti: Budenje i odlazak na Top 3 nacina za smirenje i
spavanje: opustanje:
Obveze koje ¢u izvrsavati: | Ugodne aktivnosti: Prijatelji s kojima ¢u se
druziti:
Mjesta koja ¢u posjetiti (ui | Pozitivne samoizjave: Moje nagrade:

izvan grada):
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Brinem o sebi svaki dan....

Vazno je zabiljeziti....

Oznaci u¢injeno kvacicom, krizi¢em ili nekim drugim
znakom.

Moja tjedna lista brige o sebi
Zadaci Pon Uto Sri Cet | Pet Sub Ned

Pranje zubi & tuSiranje

Hranjivi obroci

Dovoljno tekudine
(min 8 ¢asa vode dnevno)

Aktivnost
(min 20 min dnevno)

1zlazak vani

Kontakt s nekom osobom
(osobnoili tel.)

Tehnika relaksacije

Odabrati i usmjeriti se na
cilj za danas

Ugodna aktivnost

Odgovoriti na negativne
misli

Dnevna nagrada
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Vaino je podsjetiti se....

‘Budi ljubazan/a
prema sebi.
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SIGURNOSNI PLAN ZA KRIZNE SITUACIJE

U situacijama koje su ti zahtjevne, teske ili frustrirajuce, prepoznaj svoje znakove upozorenja za ponovno javljanje
znakova depresije i koristi vjestine suocavanja kako bi ostao/la SIGURAN/SIGURNA.

OKIDACI (STRESORI):
dogadayji, situacije, osobe i
ponasanja koja uzrokuju teske
osjecaje

ZNAKOVI UPOZORENJA:
tvoja ponasanja, misli, osjecaji,
prisjecanja

STVARI KOJE MOGU
RADITI kako bi se umirio/la i
ostao siguran/na

OSTALE TEHNIKE
SUOCAVANJA koje mogu
koristiti (relaksacija, ugodna
aktivnost)

adE A sl I S A el B e A el IS o A o

OSOBE
koje mogu pitati za pomo¢ (ime
i kontakt)

STRUCNJACI
koje mogu traziti za pomo¢
(ime i kontakt)

A I

PODSJETNIK v Uzimati lijekove kako je preporuceno od strane lije¢nika.
Ne mijenjati vrstu, dozu ili vrijeme uzimanja lijekova, ako nije
odredeno od strane lijecnika.

v U slu¢aju nuspojava na lijekove, javiti se lije¢niku.

v" Redovito se javiti na dogovorene termine pregleda ili terapije.

Stru¢njak Mlada osoba Roditelj/skrbnik
(ime i potpis) (ime i potpis) (ime i potpis)
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DEPRESIJA | SAMOUBOJSTVO

AKo razmisljas o samoubojstvu, nisi sam!

Misli o samoubojstvu se mogu javiti i osobama koje nisu depresivne.

Ali misli o samoubojstvu su ucestalije kod depresivnih osoba, pa i u djece i mladih, iz razli¢itih razloga. U djece su
Cesce tzv. pasivne misli 0 samoubojstvu §to znaci da djeca imaju misli ili Zelje da se neSto dogodi da vise ne Zive kao
npr. saobracajna nesreca ili neka teze tjelesna bolest. Adolescenti mogu imati i aktivne misli o samoubojstvu i planove
u kojima imaju jasnu ideju $to bi oni sami napravili kako bi prekinuli svoj Zivot.

Mozes se osjecati povrijedeno, zbunjeno, uznemireno ili beznadno o svojoj buduénosti. Mozda osje¢as tugu, krivnju,
ljutnju, sram ili prazninu. Moze$ i misliti da se niSta ne moze u€initi u tvojoj situaciji.

Imati misli o samoubojstvu ne znaci da si slab/a ili lud/a.

Mnogi ljudi razmis$ljaju o samoubojstvu, jer traZze nacin kako pobjeci od boli koju osjecaju.
Iako ti se tvoja situacija moze Ciniti beznadnom i misli§ da vise ne mozes§ izdrzati bol koju osjecas, postoje nacini da
prodes kroz ovo i osjecas se bolje.

Ponekad misli o suicidu postaju vrlo snazne, narocito ako se konzumira alkohol ili droge.
Vazno je da ne koristi§ alkohol i/ili droge kada se osjeca$ beznadno ili
razmislja$ o samoubojstvu.

Mogu ti se javiti neke od ovih misli:
— Nema drugih rjesenja
— Mojoj obitelji i prijateljima ¢e biti bolje bez mene
— UCcinio sam nesto strasno i suicid je jedino rjeSenje
—  Zelim prekinuti ovu patnju
— Neka drugi vide koliko me sve ovo boli
—  Zelim se osvetiti ili povrijediti druge

Tvoji bolni osjecaji su stvarni. Ali, vazno je da zna§ da postoji nada. Uz pomo¢ stru¢njaka te podrske obitelji i
prijatelja, moze$ otkriti $to ti uzrokuje bol i patnju te se stvari mogu promijeniti i moeze$ nauciti prevladati teske
trenutke.

Samoozljedivanje i samoubojstvo nisu jedina rjesenja. Stru¢njaci ti mogu pomoci nauciti nove vjestine kako prevladati
bol koju sada osjec¢as. To moze ukljucitvati kontrolu teskih i neugodnih osjecaja, korisne nacine razmisljanja i
rjesavanja problema, poboljsanja komunikacije i odnosa s drugim ljudima ili lijekove.
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Neki od razloga zbog ¢ega razmisljas o samoubojstvu mogu biti:

Teskoce mentalnog zdravlja. Depresija ili anksioznost mogu povecati vjerojatnost za javljanje misli o
samoubojstvu. Razgovaraj sa svojim terapeutima ako se osjecas depresivno, anksiozno, beznadno.
Psihoterapija ili lijekovi mogu pomoc¢i.

Konflikt s drugom osobom. Konflikti s drugima ne traju zauvijek. Nakon §to kontrolira§ svoje teske i
neugodne osjecaje vezane uz drugu osobu ili konflikt, moc¢i ¢e§ jasnije vidjeti cijelu situaciju i postupiti na
nacin koji je korisniji za tebe i druge.

Gubitak. Postoje razli¢iti gubitci koji se mogu dogoditi u Zivotu: prekid emocionalne veze, smrt drage osobe,
posao, status.

Financijski problemi ili problemi sa zakonom. Financijski problemi u obitelji zbog nezaposlenosti, kockanja
ili problemi sa zakonom zbog ponaSanja mogu biti stresni. Stru¢njaci mogu pomoci tebi i tvojoj obitelji
prevladati ove teske situacije i nauciti bolje se nositi s njima.

Alkohol i/ili droge. Konzumiranje alkohola i/ili droga moze dovesti do javljanja ili povecanja misli o
samoubojstvu, jer mijenjanju nac¢in na koji moze$ razmisljati.

Tjelesne bolesti ili poremecaji. Teza tjelesna bolest (npr. rak, epilepsija, diabetes) povecavaju vjerojatnost za
javljanje misli o samoubojstvu zbog same bolesti ili lijekova koji se koriste. Vazno je razgovarati s lije¢nikom
0 ovome. Mozes§ se obratiti i osobi od povjerenja ili 116 111 (Hrabri telefon)

Seksualna orijentacija. LGBT osobe mogu imati povecan rizik za javljanje misli 0 samoubojstvu. Zbunjenost
o seksualnom identitetu ili strah od moguceg ili stvarnog odbacivanje od strane obitelji ili prijatelja moze

pogorsati situaciju.

Podijeli svoje misli i strahove s osobom od povjerenja, stru¢njakom ili 116 111 (Hrabri telefon)
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Ne moras se suo¢avati s ovom situacijom sam. Pomo¢ je dostupna.

Ovdje su neki prijedlozi koji ti mogu pomoci:

v

v

PoveZi se s drugima. Ako se boji§ da bi mogao/mogla izgubiti kontrolu i povrijediti se, reci to nekome. Neka
to bude osoba u koju ima$ povjerenja. 1li nazovi broj 116 111 (Hrabri telefon)

Neka tvoj dom bude siguran. Ukloni sve ¢ime se moze$ ozlijediti ili si nastetiti kao Sto su tablete, oruzje,
zileti, alkohol, uze.

Sigurnosni plan. Naravi sigurnosni plan za krizne situacije. Neka ti roditelj, osoba od povjerenja ili stru¢njak
pomognu u tome. Drzi ovaj plan negdje gdje ti je lako dostupan. Napisi u njemu korake koje ¢e§ napraviti
kako bi ostao/la siguran/a. Slijedi te korake. Ako slijedi§ te korake i dalje se ne osjecas sigurno 116 111
(Hrabri telefon) ili 112 ili otidi u HMP ili bolni¢ku hitnu ambulantu.

Razumjeti svoje misli o samoubojstvu. Kada neki problemi traju jako dugo, mogu se javiti osjecaji
bespomoc¢nosti i preplavljenosti. Tada osoba moze misliti da nema nikakvih rjeSenja. Samoubojstvo se moze
Ciniti kao nacin za prekinuti jaku emocionalnu bol. Osobe koje razmisljaju o samoubojstvu Cesto misle da su
njihovi problemi preveliki i nerjeSivi. Njihovi teski i neugodni osjecaji mogu promijeniti nacin na koji
razmis$ljaju te im postaje teze misliti o0 mogucim rjeSenjima i povezati se s osobama koje ih vole i mogu im
pruziti podriku. Cak i ako ti se sada ¢ini da ne moze§ izdrzati viSe niti minutu neugodne osjecaje koje imas,
zapamti da osjecaji ne traju zauvijek.

Ove preporuke i sadrzaji u radnoj biljeZnici nisu zamjena za stru¢nu pomo¢ lije¢nika

ili terapeuta kada osoba razmislja, planira ili pokusa samoubojstvo.
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DEPRESIVNO DIJETE — STO MOGU UCINITI RODITELJI?

Ako ste kod svog djeteta primijetili ove znakove upozorenja, trebate mu osigurati pomoc:

cesto se osjeca tuzno i potisteno

place bez nekog jasnog razloga ili zbog sitnica
razdraZljiv/a i burno reagiras

ne moze zaspati po no¢i ili se budi rano ujutro
osjeca se stalno umorno i bez energije
izgubio/la je apetit ili pretjerano jede

tesko se koncentrira na Skolske zadatke 1
ucenje

prestao/la je raditi stvari u kojima je nekada
uzivao/la

zeli biti sam/a te rjede ide van i druzi se s
prijateljima

TRAZENJE POMOCI ZA VASE DIJETE
NIJE SLABOST,
VEC ZNAK VASE HRABROSTI!!

Podrska roditelja ili druge osobe moze ubrzati oporavak djeteta od depresije i povecati u¢inak cjelokupnog tretmana.
Dijete ili mlada osoba mozda ne¢e odmah shvatiti ili prihvatiti da joj Zelite pomo¢i i da ¢ete biti uz nju. Moze proci
nekoliko tjedana prije nego se stanje po¢ne popravljati. Neki dani ¢e biti tezi od drugih.

Samo budite tu, cijelo vrijeme sa svojom podrs§kom i njihovo ¢e se raspolozenje poboljsati.

Podrsku mozete pruziti tako da:

v
v

v

Razgovarajte sa svojim djetetom, pozorno ga slusajte, shvatite ga ozbiljno

Ako vam se dijete ne zeli povjeriti, nadite neku blisku osobu od povjerenja — djeci je Cesto teze povjeriti se
roditeljima nego nekome drugome

Trazite pomo¢ stru¢njaka: psihologa Skole, stru¢nog suradnika u $koli, Skolskog lije¢nika, obiteljskog
lije¢nika koji ¢e vas uputiti stru¢njacima za mentalno zdravlje ukoliko procjene da je potrebno

Ako dijete odbija pomo¢ ne odustajte, obratite se sami stru¢nim osobama na savjetovanje koji ¢e vas usmjeriti
kako primjereno reagirati i §to poduzeti

Ohrabrujete dijete, pokazite da Zelite sudjelovati na putu oporavka, da imate strpljenja i pokazite privrZzenost.
Uvjeravajte dijete da dolaze bolji dani. Recite djetetu da Ce se osjecati bolje, ako bude radilo na tome.

Pitajte dijete Sto zeli ili Sto bi voljelo. Ne precesto, dovoljno je jednom dnevno. To je poruka da ste voljni
pomodi, ako dijete nesto ne moze samo uciniti.

Zatrazite dijete da zajedno prolazite ovu radnu biljeznicu. Tako mozete biti ukljueni u djetetove borbe,
ciljeve, nauciti vise o depresiji i kako je u¢inkovito prevladati. Neke dijelove starije dijete ili adolescent mogu
zadrzati za sebe, i to je u redu. Ali djetetu ¢e biti drago znati da ste zainteresirani za njihovo stanje i kasnije
mozda i podijeli neke dijelove i zatrazi vas pomoc¢.

Depresivne osobe Cesto imaju nisku razinu energije i slab apetit. Korisno je ako mozete pomoci djetetu u
zdravoj prehrani, redovnim obrocima i uzini tijekom dana. MoZete poticati dijete da jede ¢eS¢e po nekoliko
zalogaja kako bi mu se vratio apetit.

Vjezbanje, suncevo svjetlo i svjez zrak pomazu poboljsati raspolozenje. Ohrabrite dijete da izade vani s vama,
¢ak 1 da samo sjedi vani na terasi ili proSeta malo oko kuce ili zgrade.
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v Dobar san je jedan od klju¢nih uvjeta za dobru sposobnost suo¢avanja. Ohrabrite dijete da usvoji i odrzava
pravilan ritam spavanja te da ne provodi puno vremena u krevetu.

v" Alkohol, droge i kofein mogu utjecati na raspoloZzenja, spavanje i sposobnost suocavanja. Pratite uzima li vase
dijete neku od ovih tvari. Ako sumnjate da vase dijete uzima neku od ovih tvari, razgovarajte s njim i
savjetujte se sa struénjakom u ¢ijem je tretmanu vase dijete.

v" Pomognite djetetu da pronade rjeSenja za probleme i izazove s kojima se suoCava. RjeSavanja i malog
problema za dijete s depresijom moze biti zahtjevno.

Nije korisno:

v" Prosudivanje djeteta i naredivanje Sto treba rditi ¢e samo sniziti samopo$tovanje djeteta

v Govoriti djetetu ,,Trgni se...“ nije niti malo u¢inkovito; dijete bi se ve¢ odavno bilo ,,trgnulo* da je to bilo u
stanju napraviti

v'Raditi pritisak na dijete. Ohrabrivanje da sudjeluje u aktivnostima i izlascima je korisno, ali nemojte ocekivati
za nekoga tko je depresivan neko vrijeme da jako puno toga odjednom pocne raditi. Umjesto toga proslavite
svaki uspjeh, bez obzira koliko malen se ¢inio, kao korak prema oporavku.

-

\

Ako mislite da je vaSe dijete suicidalno:

~

v Svaki znak, komentar ili radnju shvatiti vrlo ozbiljno.
v" Osigurajte pomo¢ za vase dijete odmah. Potrazite pomo¢ kod lije¢nika ili u hitnoj ambulanti.
v" Ukoliko dijete ne Zeli, a u ozbiljnoj je opasnosti, zovite policiju i HMP. Nemojte brinuti da ¢e dijete biti ljuto
na vas, ali ono ¢e nastaviti Zivjeti i preboljeti e to.
J
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ZNANJA KOJA KORISTE NA PUTU PREVLADAVANJE DEPRESIJE

DEPRESIJU SMANJUJU:

v" Ciljevi. Postavi ih razumno. To ti daje smjer u kojem ides.
v Dnevni i tjedni plan aktivnosti.

v" Aktivnosti. Okupiraj se ne¢im, naro¢ito kada se osjecas da ne bi nista radio.
v Ugodne aktivnosti. One motiviraju i zaokupljaju misli na pozitivan nadin (sport, muzika, hobi,

crtanje)

v/ Samokontrola. Nemoj dopustiti da negativne misli i osjeaji preuzmu kontrolu nad tvojim

raspolozenjem i ponaSanjem.

v’ RjeSavanje problema. Ova vjeStina ¢e ti pomoci prevladati teSke situacije i probleme i povecati

samopouzdanje.

v" Odnosi s drugima. Odrzavaj odnose s osobama koje voli§ i koje te podrzavaju. Nazovi prijatelja,

otidite proSetati, na sladoled, ili neka ti dode na druZenje, igru.

v’ Asertivnost. Daje priliku za zauzeti se za sebe u onome §to je tebi vazno.
Nagrada. Prepoznavanje i nagrada za trud i uspjeh izgraduju samopouzdanje i mijenjaju nega

v
misli koje ima$ o sebi u pozitivne.

P
A 4

ty

-

DEPRESIJU POVECAVA:

v' Odgadanje aktivnosti i obveza

v Negativne misli, brige i ruminacije (ponavljajuéi obrasci negativnih misli i briga)

v’ lzrazita usmjerenost na osjecaje

v Niska tolerancija na nelagodu u tijelu

v Usmjerenost na svoje negativne karakteristike ne pomaze.
v Izbjegavanje drugih osoba

v" RazmiSljanja o samoubojstvu

P N

~

o
-

o

ALATI ZA POMOC:

v' Povezati situacije, misli, osje¢aje i ponasanje

v" Planirati aktivnosti

v" Provjeriti misli, traziti dokaze

v Prepoznati i kontrolirati osjecaje

v Rjesavati probleme

v Nagraditi se za uspjehe i trud

v Raditi i traZiti pozitivne stvari i utjecaj na osjecaje i raspoloZenje

J
N
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Ne zaboravi !l!

1. Usmjeri se na dobro.

2. Radi nesto Sto volis.

3. Prihvati se onakvog/onakvu kakva si
sada. Proslost je iza tebe, pusti da
ona ode.

4. 1zadi vani.

5. Nastavi biti hrabar/hrabra. Nekad
se Cini teSko. Ali uvijek dolazi novi
dan & nova prilika.
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