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Kako prepoznati depresiju?
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Kako prepoznati depresiju?

1. tuga, potistenost, tmurno raspolozenje

2. bezvoljnost, smanjena energija

3. nisko samopostovanje, strah od neprihvacenosti
4. strahovi (npr. vezani za buducnost)

5. poremecaji spavanja, bolovi

6. kognitivne smetnje (slaba koncentracija i pamcenje)
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Takav sam roden... ili sam takav postao?

Jesmo li predodredeni za srecu ili nesrecu u zivotu? Mijenja li se nase
prevladavajuce emocionalno stanje s vr.emenom?
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Takav sam roden... ili sam takav postao?

Jesmo li predodredeni za srecu ili nesrecu u zivotu? Mijenja li se nase
prevladavajuce emocionalno stanje s vr.emenom?

* “priroda”: Postoje neki dokazi o sklonosti (predispoziciji) za razvoj
depresivnih misli i niskog samopostovanija.
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Takav sam roden... ili sam takav postao?

Jesmo li predodredeni za srecu ili nesrecu u zivotu? Mijenja li se nase
prevladavajuce emocionalno stanje s vr.emenom?

* “priroda”: Postoje neki dokazi o sklonosti (predispoziciji) za razvoj
depresivnih misli i niskog samopostovanja.

* “odgoj”: Roditelji koji stalno kritiziraju ili zanemaruju, kao i
traumatska zivotna iskustva, mogu pogodovati stvaranju
negativne slike o sebi.
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Takav sam roden... ili sam takav postao?

Jesmo li predodredeni za srecu ili nesrecu u zivotu? Mijenja li se nase
prevladavajuce emocionalno stanje s vr.emenom?

* “priroda”: Postoje neki dokazi o sklonosti (predispoziciji) za razvoj
depresivnih misli i niskog samopostovanja.

* “odgoj”: Roditelji koji stalno kritiziraju ili zanemaruju, kao i
traumatska zivotna iskustva, mogu pogodovati stvaranju
negativne slike o sebi.

Ali: depresivni nacin razmisljanja moze se promijeniti. Depresija nije
neizbjezna sudbinal
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/asto ovo radimo?

Mnogi ljudi sa psihickim poteskocama pokazuju iskrivljen nacin misljenja koji moze doprinijeti
razvoju depresije.

Takva misaona odstupanja mogu se promijeniti intenzivnim i upornim treningom.
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Psihoza i depresija
Utjecaj psihoze na samopostovanje
Negativni ucinci psihoze Kratkotrajni pozitivni ucinci

na raspolozenje psihoze na raspolozenje
P77 277

277 277

277 277




Psihoza i depresija

Metakognitivni Trening 8 — Samopostovanje i raspoloZenje

Utjecaj psihoze na samopostovanje

Negativni ucinci psihoze

na raspolozenje
Tijekom psihoze: dozivljaj
stalne ugrozenosti

Tijekom psihoze: Cujete
prijetece i uvredljive glasove

Nakon psihoze: osjeCaj srama,
buducnost izgleda unistena

O

277
277

277

Kratkotrajni pozitivni ucinci
psihoze na raspolozenje

10
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Psihoza i depresija
Utjecaj psihoze na samopostovanje

Negativni ucinci psihoze Kratkotrajni pozitivni ucinci

na raspolozenje psihoze na raspolozenje
Tijekom psihoze: dozivljaj Tijekom psihoze: osjecaj zanosa, __
stalne ugrozenosti uzbudenja, “nesto se ipak dogada” F ;:'i’
Tijekom psihoze: Cujete Tijekom psihoze: Cujete glasove koji o
prijetece i uvredljive glasove te hvale :

Nakon psihoze: osjecaj srama,  Tijekom deluzija veliCine: osjecaj
buducnost izgleda unistena moci, talentiranosti, vaznosti
(mocni neprijatelji) i sudbine
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Psihoza i depresija
Utjecaj psihoze na samopostovanje

Dugotrajne negativne posljedice psihoze posve ponistavaju kratkotrajne pozitivne
ucinke psihoze na samopostovanje;

primjeri:
* dugovi: kada pacijenti umisljaju da su bogati ili poznati
* samoca: neki prijatelji mogu Vam okrenuti leda

* sjtuacija na poslu: gubitak posla uslijed neprikladnog ponasanja na radnom
mjestu

Vrlo je opasno prestati s uzimanjem lijekova bez preporuke lijecnika, samo da bi
se opet posjetilo uzbudljivi svijet psihoze. On je mozda uzbudljiv, ali tijekom
psihoze prevladava osjecaj straha!
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Koje su karakteristicne misli i stilovi
razmisljanja osoba s depresijom i niskim
samopostovanjem?

nje

13
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1. Pretjerano generaliziranje (poopcavanje)
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Pogresno ste upotrijebili stranu rijec¢; ne “Ja sam glup/a!”

razumijete neku knjigu. 277

Neuspjeh na ispitu. “Ja sam gubitnik!”
277

Kritiziraju Vas u raspravi.

“Bezvrijedan/na sam!”
PP
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HHHHHHH

1. Pretjerano generaliziranje (poopcavanje)
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Pogresno ste upotrijebili stranu rijec¢; ne “Ja sam glup/a!”
razumijete neku knjigu. “Nitko nije idealan”

“Zanima li me stvarno ova knjiga?”

!Il

Neuspjeh na ispitu. “Ja sam gubitnik
“Idudi put ¢u uciti vise”

Kritiziraju Vas u raspravi. “Bezvrijedan/na sam!”
“Mozda su drugi u pravu, mozda od njih nau¢im nesto?”
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HHHHHHH

1. Pretjerano generaliziranje (poopcavanje)
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Pogresno ste upotrijebili stranu rijec¢; ne “Ja sam glup/a!”
razumijete neku knjigu. “Nitko nije idealan”

“Zanima li me stvarno ova knjiga?”
Neuspjeh na ispitu. “Ja sam gubitnik!”

“Idudi put ¢u uciti vise”

Kritiziraju Vas u raspravi. “Bezvrijedan/na sam!”
“Mozda su drugi u pravu, mozda od njih nau¢im nesto?”

Dozvolite si pogreske: Nitko nije idealan! Ako ponekad zamuckujete, to ne znaci da se ne znate izrazavati. Ako
povremeno grijesite, to ne znaci da ste nesposobni. Ako ponekad nesto ne znate, ne znaci da ste neznalica.
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/aista - ne zakljuCujte o cjelini na osnovi jednog nesavrsenog
djelical

Svaki Covjek je slozen — kao mozaik: Cini nas mnostvo dobrih i loSih dijelova.

Stovide, postoje razligiti na¢ini odredivanja ljudskih kvaliteta:

Sto je privla¢nost? Unutarnja ili vanjska ljepota, savreno tijelo???

Sto je uspjeh? Karijera, mnogo prijatelja, zadovoljstvo samim sobom i svojim Zivotom???
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2. Selektivho opazanje
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dobar prijatelj se nije pojavio RazoCaranje P7P7?
na Vasoj rodendanskoj zabavi.

Grupa ljudi gleda u Vasem “Rugaju mi se.” PP7?
smjeru.
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2. Selektivho opazanje
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dobar prijatelj se nije pojavio RazoCaranje Sjajna zabava, dosli su drugi ljudi |
na Vasoj rodendanskoj zabavi. zaista smo uzivali u veceri.
Grupa ljudi gleda u Vasem “Rugaju mi se.” PP7?

smjeru.
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2. Selektivho opazanje
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dobar prijatelj se nije pojavio RazoCaranje Sjajna zabava, dosli su drugi ljudi |
na Vasoj rodendanskoj zabavi. zaista smo uzivali u veceri.

Grupa ljudi gleda u Vasem “Rugaju mi se.” Slucajno gledaju u mene ili su me
smjeru. zamijenili s nekim.

“Citanje misli”: I1zbjegavajte preuveli¢avanje i pretjerano interpretiranje ponasanja drugih
ljudi. Postoje brojna objasnjenja za svaku situaciju!
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3. Primjenjivanje vlastitih standarda kao iskljucivo mjerilo

Postoji razlika izmedu toga kako ja procjenjujem sebe i kako me procjenjuju drugi!

* Ako se smatram bezvrijednim, ruznim i sl., drugi ne moraju misliti tako.

* Cesto postoje mnoga misljenja/ stavovi/ procjene/ sklonosti. Drugi se moZda neée sloZiti s
mojim shvacanjem inteligencije, izgleda, itd.
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4. Odbijanje pozitivnih i nekriticno prihvacanje negativnih
komentara!
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dobili ste komplimente  “Ta mi osoba samo pokusava laskati; to je neiskreno;

za obavljeni posao. samo on/ona tako misli...”

?P7
? Kritizirali su Vas!

“Osramotio sam se. Bezvrijedan sam...”
P77
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4. Odbijanje pozitivnih i nekriticno prihvacanje negativnih
komentara!
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dobili ste komplimente  “Ta mi osoba samo pokusava laskati; to je neiskreno;
za obavljeni posao. samo on/ona tako misli...”

“Super, netko je primijetio moje postignuce!”

, Kritizirali su Vas! “Osramotio sam se. Bezvrijedan sam...”

277
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4. Odbijanje pozitivnih i nekriticno prihvacanje negativnih
komentara!
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dobili ste komplimente  “Ta mi osoba samo pokusava laskati; to je neiskreno;
za obavljeni posao. samo on/ona tako misli...”

“Super, netko je primijetio moje postignuce!”

’ Kritizirali su Vas! “Osramotio sam se. Bezvrijedan sam...”

“Ta osoba je mozda imala los dan.”; “Moze li mi ta

V4

kritika koristiti?”
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5. Misljenje “sve ili nista”/ katastroficno misljenje
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dogadaj Depresivni pristup

Pozitivni/konstruktivni pristup

Primijetili ste tamnu mrlju na kozi. “Bolujem od karcinoma, umrijet ¢u.”

277
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5. Misljenje “sve ili nista”/ katastroficno misljenje
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Dogadaj Depresivni pristup

Pozitivni/konstruktivni pristup

Primijetili ste tamnu mrlju na kozi. “Bolujem od karcinoma, umrijet ¢u.”

Pitajte druge ljude ili lijeCnika.
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6. Potiskivanje negativnih misli
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Muce Vas uCestale negativne misli (“ja = “Ne smijem tako razmisljati.” ... Ali to ne
sam bezvrijedan, luzer, glupan...”) funkcionira (vidi sljedeci zadatak)
P77
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6. Potiskivanje negativnih misli
Koji bi pristup bio korisniji i realniji?

Muce Vas uCestale negativhe misli (“ja = “Ne smijem tako razmisljati.” ... Ali to ne
sam bezvrijedan, luzer, glupan...”) funkcionira (vidi sljedeci zadatak)

Upitajte se jesu li ove misli opravdane. Sto ih
opovrgava?

Preusmjerite paznju na ugodne aktivnosti.
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6. Potiskivanje negativnih misli
Vjezba

Nemoguce je namjerno potisnuti uznemirujuce misli. Pokusaj da o neCemu ne razmisljamo
dovodi do pojacavanja upravo tih misli.

Pokusajte!
U sljedecoj minuti ne razmisljajte o slonu!
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HHHHHHHH

6. Potiskivanje negativnih misli
Djeluje li? NE!

Vecina Vas je vjerojatno mislila na slona ili pojam vezan uz njega (npr. zoo, safari, Afrika).

Ovaj efekt je joS izrazitiji kada pokusavate potisnuti uznemirujuce misli (“ja sam gubitnik”).
One postanu toliko jake da se dozivljavaju Cudnima ili nekontroliranima.
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HHHHHHHH

Primjena u svakodnevnom zivotu

Umjesto toga: Ako Vas uznemiruju snazne negativne misli, ne pokusavajte ih aktivno sprijeciti
(to ih samo pojacava), ve¢ promatrajte unutarnje dozivljaje bez uplitanja — kao posjetitelj u
zooloskom vrtu koji promatra opasnu zivotinju sa sigurne udaljenosti.

Misli ¢e gotovo odmah nestati.
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/. Ostala odstupanja u misljenju

Usporedivanje s drugima:
* Nemojte se previse usporedivati s drugima!

* Uvijek postoje osobe koje su atraktivnije, uspjesnije i popularnije. Ipak, ako izbliza pogledate ove “sretnike”,
shvatit Cete da i oniimaju slabostii probleme.
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HHHHHHH

/. Ostala odstupanja u misljenju

Usporedivanje s drugima:
* Nemojte se previse usporedivati s drugima!

* Uvijek postoje osobe koje su atraktivnije, uspjesnije i popularnije. Ipak, ako izbliza pogledate ove “sretnike”,
shvatit Cete da i oniimaju slabostii probleme.

Apsolutni zahtjevi:
* Nemojte imati prevelike zahtjeve prema sebi, poput:
“Uvijek moram izgledati savrseno”

“Uvijek moram biti najpametniji”

..... ))
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izborni sadrzaj: video - isjecci

video-isjecci koji se ticu danasnje teme dostupni su na sljedecoj web stranici:
http://www.uke.de/mct videos

Nakon gledanja video-isjeCka mozete raspravljati kako je njegov sadrzaj povezan s danasnjom
temom.

[za voditelje:

A“\\V

neki video-isjecci sadrze teme i / ili govor koji mogu biti neprimjereni za pojedine
skupine gledatelja ili u razlicitim kulturama. Molimo Vas da paZljivo pregledate filmove

prije prikazivanja]



http://www.uke.de/mkt_videos
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Osvijestite svoje kvalitete!

* Umjesto da ste usredotocCeni samo na svoje slabosti, postanite
svjesni svojih vrlina

* Svako ljudsko bice ima osobine na koje moze biti ponosan i

koje nema svatko
...to ne moraju biti svjetski rekordi ili poznata otkrica!
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HHHHHHH

Osvijestite svoje kvalitete!

1. Razmislite o vlastitim kvalitetama.
Koje sposobnosti imam? Koje sam komplimente dobio u

proslosti?
npr. Imam smisla za tehniku...




Metakognitivni Trening 8 — Samopostovanje i raspolozenje 37 m

Osvijestite svoje kvalitete!

1. Razmislite o vlastitim kvalitetama.
Koje sposobnosti imam? Koje sam komplimente dobio u

proslosti?
npr. Imam smisla za tehniku...

2. Zamislite konkretnu situaciju.
Sto i gdje? Sto sam ucinio i tko me je procijenio ili pohvalio?
npr. Prosle nedjelje, pomogao sam prijateljici da uredi stan. Bila joj je to velika pomoc...
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Osvijestite svoje kvalitete!

1. Razmislite o vlastitim kvalitetama.
Koje sposobnosti imam? Koje sam komplimente dobio u

proslosti?
npr. Imam smisla za tehniku...

2. Zamislite konkretnu situaciju.
Sto i gdje? Sto sam ucinio i tko me je procijenio ili pohvalio?
npr. Prosle nedjelje, pomogao sam prijateljici da uredi stan. Bila joj je to velika pomoc...

3. Zapisite to!
Citajte ovo redovito i nadopunjujte. U sluaju krize (npr. kad mislite da ste bezvrijedni),

prisjetite se ovih situacija.
Zapisite dogadaje koji su prosli dobro ili komplimente koje ste dobili...
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Savjeti za ublazavanje depresivnog raspolozenja/niskog \/
samopostovanija

* Svake veceri zapisite nekoliko pozitivnih dogadaja koji su se tog dana dogodili (otprilike 5).
Zatim razmisljajte o njima.
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Savjeti za ublazavanje depresivnog raspolozenja/niskog \/
samopostovanija

* Svake veceri zapisite nekoliko pozitivnih dogadaja koji su se tog dana dogodili (otprilike 5).
Zatim razmisljajte o njima.

* Recite sebi pred ogledalom: “Svidam se samom sebi” ili “Svidas mi se!” (Imajte na umu: u
pocCetku se mozete osjetiti malo budalasto!)
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Savjeti za ublazavanje depresivnog raspolozenja/niskog \/
samopostovanija

* Svake veceri zapisite nekoliko pozitivnih dogadaja koji su se tog dana dogodili (otprilike 5).
Zatim razmisljajte o njima.

* Recite sebi pred ogledalom: “Svidam se samom sebi” ili “Svidas mi se!” (Imajte na umu: u
pocCetku se mozete osjetiti malo budalasto!)

* Prihvatite komplimente, zapisite ih i koristite kada Vam je tesko.
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Savjeti za ublazavanje depresivnog raspolozenja/niskog \/
samopostovanija

e PokusSajte se prisjetiti situacija kada ste se osjecali zaista dobro; dozivite ih svim Culima
(slika, osjecaj, miris...), mozda uz pomoc foto albuma.
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Savjeti za ublazavanje depresivnog raspolozenja/niskog \/
samopostovanija

e PokusSajte se prisjetiti situacija kada ste se osjecali zaista dobro; dozivite ih svim Culima
(slika, osjecaj, miris...), mozda uz pomoc foto albuma.

e Radite stvari u kojima stvarno uzZivate — idealno bi bilo u drustvu (npr. gledanje filmova,
odlasci u kafic).
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Savjeti za ublazavanje depresivnog raspolozenja/niskog \/
samopostovanija

e PokusSajte se prisjetiti situacija kada ste se osjecali zaista dobro; dozivite ih svim Culima
(slika, osjecaj, miris...), mozda uz pomoc foto albuma.

e Radite stvari u kojima stvarno uzZivate — idealno bi bilo u drustvu (npr. gledanje filmova,
odlasci u kafic).

* Tjelovjezba (bar 20 minuta) — ali ne preintenzivne vjezbe — ako je moguce trening
izdrzljivosti, npr. duga Setnja ili lagano trcanje.
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Savjeti za ublazavanje depresivnog raspolozenja/niskog \/
samopostovanija

e PokusSajte se prisjetiti situacija kada ste se osjecali zaista dobro; dozivite ih svim Culima
(slika, osjecaj, miris...), mozda uz pomoc foto albuma.

e Radite stvari u kojima stvarno uzZivate — idealno bi bilo u drustvu (npr. gledanje filmova,
odlasci u kafic).

* Tjelovjezba (bar 20 minuta) — ali ne preintenzivne vjezbe — ako je moguce trening
izdrzljivosti, npr. duga Setnja ili lagano trcanje.

e Slusajte omiljenu glazbu.
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Primjena u svakodnevhom zivot

Sto smo naudili:

* Depresija nije neizbjezna sudbina.
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Primjena u svakodnevnom zivot

Sto smo nautili:
* Depresija nije neizbjezna sudbina.

* Budite svjesni tipicnih depresivnih misaonih odstupanja o kojima smo upravo govorili i
pokusSajte ih promijeniti (pogledajte radni listic).
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Primjena u svakodnevnom zivot

Sto smo nautili:
* Depresija nije neizbjezna sudbina.

* Budite svjesni tipicnih depresivnih misaonih odstupanja o kojima smo upravo govorili i
pokusSajte ih promijeniti (pogledajte radni listic).

e Stalno primjenjujte bar neki od prethodnih savjeta da biste ublazili depresivno
raspolozenje / nisko samopostovanje.
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Primjena u svakodnevnom zivot

Sto smo naudili:

Depresija nije neizbjezna sudbina.

Budite svjesni tipicnih depresivnih misaonih odstupanja o kojima smo upravo govorili i
pokusSajte ih promijeniti (pogledajte radni listic).

Stalno primjenjujte bar neki od prethodnih savjeta da biste ublazili depresivno
raspolozenje/ nisko samopostovanije.

U slucaju ozbiljnih depresivnih simptoma javite se psihologu ili psihijatru.
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U kakvoj je to vezi sa psihozom?

Mnogi ljudi sa psihozom imaju nisko samopostovanje, osobito nakon psihoticne epizode (osjecaj srama; strah
da ¢e im prijatelji okrenuti leda).
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U kakvoj je to vezi sa psihozom?

Mnogi ljudi sa psihozom imaju nisko samopostovanje, osobito nakon psihoticne epizode (osjecaj srama; strah
da ¢e im prijatelji okrenuti leda).

U akutnoj psihozi neki ljudi dozivljavaju strah, ali i druge emocije:
* Uzbudenje (“nesto se napokon dogada”)

* Sudbonosnost (ispuniti misiju, biti znacajan)
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U kakvoj je to vezi sa psihozom?

Mnogi ljudi sa psihozom imaju nisko samopostovanje, osobito nakon psihoticne epizode (osjecaj srama; strah
da ¢e im prijatelji okrenuti leda).

U akutnoj psihozi neki ljudi dozivljavaju strah, ali i druge emocije:
* Uzbudenje (“nesto se napokon dogada”)
* Sudbonosnost (ispuniti misiju, biti znacajan)

Primjer: Boris misli da ga proganja tajna sluzba. Na njegovom putu na posao, tri dana zaredom isti Covjek ulazi u
njegov kupe u vlaku.

Osjecaji: Strah i ugrozenost. Ali takoder: “Ako im je to toliko vazno, ja sam vjerojatno neka “faca®, kao James
Bond. Mozda bi me druga strana htjela zaposliti?

Ali: To je samo slucajnost! Vjerojatno se Cesto dogada da dva Covjeka ulaze u isti kupe vlaka jer istim putem idu
na posao.
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Hvala na pozornostil

za voditelje:

Podijelite radne listove. Predstavite nasu aplikaciju COGITO (preuzmite besplatno).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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lonesome:cycler flickr It rained for weeks CC Dark clouds/dunkle Wolken
Littledan77 flickr Dispair CcC | was porn that way...
/Ich bin halt so geboren....
\f{i(t:::;iviciarg.deviantart.com/ bare \P/Zr(v?/zlr:/dffr:gu?; i:ﬂmgT/ausschlieBIich fur die Psychosis & Depression/Psychose & Depression
C¥rm3n flickr yourewonderingandthinking CcC Brooding/Gribeln
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic cC mgz::g
Bold&Blond flickr Ride on CcC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. cC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CcC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. (;gzgzints thumbs down- CcC Thumbs down/Daumen runter
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LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik

Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown

Addo Elephant National

exfordy flickr Park cC Elephant/Elefant

furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@?2 CcC Barbie/Barbie

c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face cC Smiley




