KAKO SE ODUPRIJETI DEPRESIJI
(prema Stallard, P. (2010). Misli dobro osjecaj se dobro. Naklada Slap)

Svatko se ponekad osjeti tuzno, nesretno ili kao da mu je dosta svega. Ti osjecaji ve€¢inom produ,
no ponekad znaju trajati i prevladati. Evo kako im se oduprijeti.

Ako primijetis da:

» se Cesto osjecas
placljivo;

» places bez nekog
jasnog razloga ili
zbog sitnica;

» budis se rano
ujutro;

» ne mozes zaspati
po nodi;

» stalno se osjeca$
umorno i bez
energije;

> jedes$ kako bi se
utjeSio ili si izgubio
apetit;

» imas problema s
koncentracijom;

» prestao si raditi
stvari u kojima si
nekada uzivao;

> rjede ides van i zelis
biti sam.

Ovo su neki od brojnih
znakova da te uhvatila
depresijaida je vrijeme da
se odupres!

TESKO JE ZAPOCETI

Kad se osjecas tuzno, vrlo
je tesko opet se pokrenuti.
Cini ti se kao da
pokusavas gurati slona
uzbrdo. Sve se Cini
nemogucim ili strasno
teSkim pa mozes osjecati
kao da nema smisla ni
pokusavati.

Sve je to dio depresije i
jedna od najtezih stvari je
uciniti prvi korak. Dvije bi i
stvari mogle pomoci da se
pokrenes.

1. Recidrugim ljudima da
¢es se poceti boriti protiv
depresije. Oni ti mogu
pomoci, poduprijeti te i
ohrabrivati te.

2. Druga stvar koju mora$
zapamititi jest da Tl moze$
promijeniti kako se
osjecas. Tesko je to uliniti,
no postoje stvari koje
mozeS napraviti kako bi se
osjecao bolje.



1. PRATI STO RADIS |
KAKO SE OSJECAS

Kad se ljudi osjecaju
tuzno, prestanu raditi neke
stvari. ViSe ne idu van
tako Cesto i znaju sjediti ili
lezati u krevetu cijeli dan.
Koristan prvi korak je
pratiti Sto radis te vidjeti
postoje li dijelovi dana
kada se osjecas loSije
nego u drugim dijelovima
dana.

Svakoga sata zapiSi na
papir $to si radio i odaberi
broj od 10 (osjecam se jako
dobro) do 1 (osje¢am se
jako loSe) kako bi procijenio
svoje raspolozenje.

Laurin je dnevnik izgledao
ovako:

10h — U krevetu.
Raspolozenje: 3

11h — U krevetu.
Raspolozenje: 2

12h — Sjedim u svojoj
sobi, razmisljam.
RaspolozZenje: 1

13h — /zaSla sam iz
sobe, rucala s
mamom.
RaspolozZenje: 6

14h — SluSam glazbu u
Svojoj sobi.
RaspolozZenje: 6

15h — Sjedim u svojoj

sobi. Raspolozenje: 2
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Ovo je pomoglo Lauri da
shvati da se loSije osjecala
kad je sjedila u svojoj sobi i
kad nije nista radila. Kada bi
izaSla iz svoje sobe i bila s
drugima ili slusala glazbu,
osjecala se bolje.

2. OTKRIJ STO TI JE
ZABAVNO

Kad se osjecas lose,
prestanes se baviti mnogim
stvarima, €ak i onima kojima
si volio! Rjede se bavis
hobijima, interesima,
aktivnostima i rjede
posjecujes omiljena ti mjesta
(npr. kino).

Jedna od prvih stvari koje
mora$ napraviti je opet se
pocCeti zabavljati. Pokusaj
sastaviti listu svih zabavnih
stvari koje si radio i u kojima
si uzivao.

Markova je lista izgledala
ovako:

e Prestao sam svirati
gitaru.

e Ne slusam glazbu tako
cesto.

¢ Ne zovem vise svoje
prijatelje — cekam da
oni mene zovu.

e Nista mi se ne dita.

e Vec nekoliko mjeseci
nisam bio u gradu
subotom poslijepodne

Marko se osjeéao jako
potiSteno pa mu se i sam
pokusaj da radi nesto u
cemu je prije uzivao €inio
nemogucim. Upravo stoga
Sto prvi korak moze biti
tezak, vazno je da taj korak
bude malen.

Marko je odlucio poceti
tako da svira gitaru pet mi-
nuta svakoga dana. Ovo
mu se Cinilo ostvarivim, a
odabiranjem tako
malenoga cilja postojala je
ve¢a mogucénost da ce
uspjeti. Cim je pogeo
svirati, Marko je shvatio
koliko ga je to nekad
zabavljalo i ubrzo je poceo
svirati gitaru sve CeSce i
duZze.

Zatim je krenuo na svoj
sljededi cilj. Taj je cilj bio
nazvati jednoga prijatelja
svaki tjedan. Marko je
otkrio da je Sto je ¢eSce to
¢inio, viSe u tome uZivao i
da je sve viSe to Zelio
raditi.



dijelove svoga zivota
(npr. “Ja sam potpuni
gubitnik”).

Ovo je negativna
zamka

Mama je Tomislavu rekla
da je dobro rijeSio ispit iz
matematike, no Tomislav
je odgovorio da su svi
rijeSili dobro i da ti ispiti

: o ionako nisu vazni.
manje radis i

Moze ti se dogoditi da nesto
opet po¢nes raditi, a da ti se
to ne Cini onako zabavno

_ : Napuhavanje stvari — male
kako je nekada bilo. Ne

loSije se osjecas.

brini, tom osjecaju ponekad
treba malo duze da se vrati.
Podsjecaj se na to kako ti
dobro ide i zapamti da Sto

se viSe bavis neCime, manje

imas vremena za sluanje
svojih negativnih misli.

3. OTKRIJ SVOJE
NEGATIVNE MISLI

Ljudi koji se osjecaju
potiSteno i depresivno,
imaju negativne misli.
Oni CeSce:

e Traze inalaze
negativne ili ruzne
stvari koje se dogode.

e Zanemaruju dobre
stvari.

e KiritiCni su prema sebi
i onome §to Cine.

e Misle da su stvari
koje su loSe krenule
njihova krivnja.

e Prenose stvari koje
su loSe krenule na
jednome podrucju
(npr. nisu pobijedili u
utrci) na druge

Moras$ postati svjestan
svojih negativnih misli i
otkriti jesi li se ulovio u
misaonu zamku. Cetiri
uobiCajene zamke su:

Negativne naocale — one ti
dopustaju da vidi§ samo
ono negativno sto se
dogodi!

Yo

Josipa je mislila da se
nikome ne svida. Uocila je
da joj je Gabrijela okrenula
leda i nastavila priCati sa
Samom kad joj je rekla
‘bok”. Njene negativne
naocale nisu joj dopustile
da vidi da su joj se
Suzana, Klara i Branka
nasmijeSile i uzvratile s
“bok”.

Pozitivno se ne raduna —
na sve pozitivne stvari
koje se dogode gledas kao
na nevazne i kao na puku
sreCu.

negativne stvari postaju
vece nego Sto to doista
jesu.

Julija je zaboravila nazvati
svoju prijateljicu Mariju
nakon Skole. Kad se Julija
toga sjetila, razmisljala je
kako uvijek iznevjeri svoje
prijatelje i da zato vise
nitko nece Zeljeti biti njezin
prijatel].

Predvidanje da ¢e se
dogoditi nesto loSe. Ovo
se odvija na dva glavna
nacina:

Citanje misli — misli da
znas $to drugi misle
(“Mislim da se Stjepanu ne
svidam.”)




Proricanje buduénosti —
misli§ da znas $to ¢e se do-
goditi (“Znam da cu reci
nesto glupo i da ¢e mi se svi
smijati.”)

4. ODUPRI SE
NEGATIVNIM MISLIMA

Jednom kad otkrije$ svoje
negativne misli i saznas u
koju si negativnhu zamku
upao, mozes se nauciti
oduprijeti.

Ako imas negativne
naocale, trebas nauciti
stati, pogledati ponovo i
naci pozitivne stvari koje si
previdio.

Ako misli$ da se pozitivho
ne raduna, trebas nauditi
prihvatiti i proslaviti svoje
uspjehe.

Ako napuhujes stvari,
trebas nauciti sprijeciti
stvari da te uzrujavaju i
zaustaviti ih dok ne
postanu prevelike.

Ako predvida$ da ce se
dogoditi nesto loSe, trebas
prestati gledati u svoju
kristalnu kuglu i provijeriti
Sto se doista dogada.

5. NAUCI SE NOSITI S
BILO KAKVIM
PROBLEMIMA

Ljudi koji se osjecaju
depresivno, ponekad
osjecaju da ne znaju kako
Se nositi sa svojim
problemima. Problemi s
prijateljima, obitelji ili
nastavnicima mogu ti se
Ciniti tako velikima da
jednostavno ne znas kako s
njima izaci nakraj.

Razmisli o SVIM moguéim
rjeSenjima

Razmisli o svojem
problemu i zapiSi sva
moguca rjesenja. Ponekad
je korisno stalno se pitati
“Mogao bih uciniti ovo
ILI..".
Sanela je Zeljela ic¢i u kino,
no nije htjela i¢i sama.
Stalno je odgadala
odlazak u kino misleci
kako nitko nece biti
zainteresiran za taj film.
Pokusala je s “ILI”
pitanjem kako bi potraZila
rjeSenja:

Mogla bih pitati svoju

prijateljicu Marinu ILI

bih mogla vidjeti zeli
li Kristina i¢i sa
mnom ILI

bih mogla pitati
Gabrijelu ILI

bih mogla vidjeti bi li
mama ili tata htjeli ici
ILI

bih mogla pitati moju
sestru Luciju ILI

bih mogla pozvati
moju sestricnu
Jasnu.

Ovo je Saneli pomoglo da
shvati da postoji velik broj
ljudi s kojima bi mogla i¢i u
kino, tako da ne postoji
razlog za daljnje odgadanije.

Vjezbaj uspjesSnost
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Kad se suoCimo s
problemom ili novom
situacijom, lako je oCekivati
neuspjeh ili razmisljati o
stvarima koje ¢e poci po zlu.
Ovo je jedna od negativnih
zamki kod kojih predvidamo
kako Ce se dogoditi nesto
loSe. U ovoj situaciji moze
biti korisno zamisliti sebe
kako uspijevas.

Zamisli prepreku pred sobom
i razmisli o tome Sto Ce se
dogoditi. Razmisli o ko-
racima, no ovoga puta
zamisli sebe kako izlazi$
nakraj s preprekom i
uspijevas. Neka ta
predodzba bude sto je
moguce stvarnija te opisi
dogadaj u Sto viSe detalja.

UvjeZbavanje ovog nacina
moze ti pomoci da uvidis da
usprkos teSkocama moze$
biti uspjesan.




Promotri $to €ine drugi
ljudi

Drugi dobar nacin
rieSavanja problema jest
promatrati nekog tko je
uspjesan i nauciti Sto on
radi.

Petru su uvijek zadirkivali

u Skoli pa bi se ona cCesto
uzrujala i naljutila te ljutito
otisla. Sto je burnije
reagirala, to su je druga
djeca vise zadirkivala.
Petra je odlucila promotriti
kako njena prijateljica Nina
izlazi nakraj sa
zadirkivanjem. Kad je
krenula u skolu Ninu su jako
cesto zadirkivali, no sad je
vise ne zadirkuju toliko, iako
ju jo$ uvijek ponekad zovu
pogrdnim imenima. Petra je
promaltrala sto se dogada.
Kad bi druga djeca Ninu
pocela nazivati pogrdnim
imenima, ona bi se samo
nasmijesila i sloZila se s
njima. Nije se s njima

svadala ili burno reagirala.
Djeci bi to dosadilo za
minutu, pa bi pronasli
nekoga drugoga koga ce
zadirkivati.

Pozitivan samogovor

Pozitivan samogovor je
dobar nacin pomaganja
sebi da prebrodis teSku
situaciju ili situaciju koja te
Cini zabrinutim. Pozitivan
samogovor pomaze ti da
se osjecas opustenije i
samopouzdanije tako sto
drzi sumnje i zabrinutost
pod kontrolom. To ¢&inis$
tako da govoris pozitivhe
stvari samome sebi kad
god se osjecas zabrinutim
ili nesigurnim u svoj
uspjeh.

Namjeravam se vratiti
tamo.

Uspjelo mi je doci do
vrata i sada ¢u uci.

Ponavljaj svoju pozitivhu
poruku i pohvali sebe kad
se suoCi$ s preprekom.

Pohvali se za pokusaj

Moze biti teSko pohvaliti
sebe i reci si “Bravo!” kada
se osjecas tuzno.

Cini se kao da uvijek ima
toliko stvari koje bi zelio
uciniti ili koje si mogao
napraviti bolje pa postane
teSko zamijetiti Sto si ve¢
postigao.

Mozda neces uvijek biti
uspjesan, no to nije vazno.
Vazno je da si pokuSao i da
si se poCeo odupirati.
Nemoj to zanemariti,
pohvali sebe Sto si uopce
pokusao.




