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» Mnogi se depresivni
pojedinci zale na probleme
neprestanih ruminacija,
tugu i zabrinutost.

» Jesu li Vam poznate tuga |
zabrinutost?
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Nolen-Hoeksema i sur., 1991; Wells, 2009

> ... U rjesavanju problema?

> ... U izbjegavanju buducih
problema?

> ... u sredivanju misli u
glavi?
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Ruminiranje nije korisno!

Nolen-Hoeksema i sur., 1991; Wells, 2009

» Je li ruminiranje opasno?

» Je li to znak da "gubite"
razum?

> Moze li se zaustaviti
jednom kad zapocne?






Nije korisno, nije opasno!

Odlike ruminacija?

> Sto razlikuje ruminacije od
promisljanja (npr. o
problemima)?

» Kako se ruminiranje
razlikuje od planiranja?
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1. Sadrzaj

Ruminiranje o ...

> ... "Zasto?" (npr: razlozi za
neku bolest).

> ... proslim dogadajima koji
su se vec odvili.

» ... ruminacijama.
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2. Vrsta i oblik

Za vrijeme ruminiranja ...

> ... tesko je pronaci kraj i
Cesto se vrtimo u krug
("beskonacne petlje").

> ... postoji opasnost od
gubitka uvida.
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2. Vrsta i oblik

Za vrijeme ruminiranja ...

> ... obicho nema "rjesenja"
(za razliku od rjesavanja
problema).

> ... rijetko nesto poduzimamo
(za razliku od planiranja).



Sto pomaze protiv ruminacija?




Pomaze li to u potiskivanju negativnih misli?



Pokusajte ovo!

Sljede¢u minutu nemojte
misliti o slonu!
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Vecina vas je vjerojatno
odmah pomislila na slona ili
nesto povezano sa slonom
(npr. zooloski park, safari,
Afrika, itd.).

Efekt je jos snazniji kada svjesno pokusavate
potisnuti neugodne misli, poput samookrivljavanja
("Neuspjesan/na sam", itd.).



Zakljucak

Problematicna strategija: "Ne smijem imati
negativne misli."

Nije moguce potisnuti neugodne misli i pokusavanje
toga moze biti frustrirajuce.

Svjesno pokusavanje ne razmisljanja o necemu
moze josS pojacate te misli.
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y Umjesto toga: potrazite unutarnji

prostor ...

Wells, 2009

primjerice, mjesto u kojem mozete opazati misli
bez da ih prosudujete:

Promotrite misao takvu kakva jest
» misao! Nije realnost!

> "iskustvo" unutar Vaseg uma. Pokusajte opaziti
misao bez da ju prosudujete.

Zamislite da ste na zeljeznickoj stanici. Poput misli,
vlakovi dolaze i odlaze - ali, ne ukrcavate se na
svaki vlak!



Vjezba:

potrazite unutarnji prostor...

Promatrajte svoje misli bez
da intervenirate ili
prosudujete ("Bas sam glup,
Opet ruminiram"). Pustite da
misli produ, poput viaka na
stanici, oblaka na nebu ili
lista koji polako pada.

Vjezba disanja ...



> Opazali svoje disanje bez
da ga mijenjate

» Percipirali svoje misli i
osjecaje bez prosudivanja
ili intervencije
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2. Povlacenje

Kako se dogada?

U depresivnim fazama ...

> ... interakcija s drugima moze
biti naporna.

> ... depresivni se Cesto osjecaju
neshvacenima od drugih

("Njima je lako, Rado bih se mijenjao/la za njihove
probleme.")

> ... motiv za bavljenje sa stvarima je smanjen.

> interes za druge (i njihove probleme) je ogranicen.



Povlacenje je razumljivo.

Je li 1 korisno?



= povlacenje dovodi do stetnog kruga

ponasanja!

"Ne dogadaju mi se dobre stvari.
Ne mogu se visSe izdrzati."

// Interes \\

"Raspolozenje postaje

BN "JosS vise se povlacim i
jos losije.

pasiviziram."
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Pokusajte sprijeciti ovaj stetni krug
g

ponasanja

> Svaki pocetak je tezak! Ali: Nadjacajte samog
sebe i napravite mali korak prema naprijed.

» Korak po korak: Neka manji koraci (npr. ustajanje
iz kreveta) vode ka vecim koracima (npr. izlazak
van). Nemojte postaviti previsoke ciljeve!
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/k Pokusajte sprijeciti ovaj stetni krug
e

ponasanja

> Brinite o nuznim stvarima (npr. osobna higijena,
kupovina namirnica), ali radite i stvari koje Vas
usrecuju (npr. slusanje muzike, setnja).

» Ako Vas neke aktivnosti ne razvesele odmah,
upamtite: Aktivnosti vode ka boljem
raspolozenju!
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> Pojedina ponasanja (npr. povlacenje) pojacavaju
umjesto da smanjuju depresiju!

> Ruminiranje ne pomaze u rjesavanju problema,
veC pojacava negativne misli i osjecaje.

> PokuSavanije potiskivanja ruminativnih misli
dovodi do dodatnih intruzivnih misli te stoga nije
korisno.
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Sto smo naucili?

Umjesto toga:

> vjezbajte opazanje bez prosudivanja (vjezba
disanja, tehnike relaksacije, Yoga, itd.).

> Pogotovo u vrijeme depresivnih faza, vazno je
odrzavati kontakt s bliskim osobama i sudjelovati
u aktivnostima (mali koraci).



Hvala!

Ponasanje



