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Simtomi depresije?

Falfals




Simtomi depresije?

1. tuga, depresivno raspolozenje

smanjena energija

nisko samopostovanje, strah od odbijanja
strahovi1 (npr. vezani za buducnost)

poremecaji spavanja, bol

SATENA R s S

oStecenje kognicije (slaba koncentracija 1 memorija)



Izbori lijecCenja kod depresije?

Fafels



» Psihoterapija/samopomoc: npr. kognitivno-
bihejvioralna intervencija. Ciljaju se problemi 1
disfunkcionalne Seme koje su u osnovi (npr.
“bezvrijedan sam”). Ove Seme zauzvrat provociraju
druge misli (“niko me ne voli”) vode kaskadi
negativnih misli. Rekonstrukcija ovih ideja ima
dugotrajnan uticaj.




» Psihoterapija/samopomoc: npr. kognitivno-
bihejvioralna intervencija. Ciljaju se problemi 1
disfunkcionalne Seme koje su u osnovi (npr.
“bezvrijedan sam”). Ove Seme zauzvrat provociraju
druge misli (“niko me ne voli”) vode kaskadi
negativnih misli. Rekonstrukcija ovih ideja ima
dugotrajnan uticaj.

» Medikacija (antidepresivni lijekovi): posebno vazni u
ozbiljnoj depresiji 1 kao podrSka psihoterapijskoj
intervenciji. Ipak, medikacija pomaze samo onoliko
dugo koliko se dugo redovno uzimaju lijekovi.




Z.asto m1 ovo radimo?

Mnogi ljudi sa problemima u sfert mentalnog
zdravlja pokazuju iskrivljena misljenja koje mogu
doprinositi depresiji.

Ove misaone 1skrivljenosti se mogu promjeniti
intenzivnim 1 kontinuiranim treningom.



Psihoza & Depresija

Efekti psihoze na samoposStovanje

(@ Negativni efekti psihoze na
raspoloZenje

& Kratkotrajni pozitivni efekti
psihoze na raspoloZenje
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Psihoza Depresija

Efekti psihoze na samoposStovanje

(@ Negativni efekti psihoze na
raspoloZenje

&, Kratkotrajni pozitivni efekti
psihoze na raspoloZenje

Tokom psihoze: doZivljavanje stalnih ?77?
prijetnji
Tokom psihoze: Cujes prijetece i 277
uvredljive glasove

77?

Posle psihoze: osjecanje sramote,
buduc¢nost izgleda uniStena




sihoza & Depresija

Efekti psihoze na samoposStovanje

(@ Negativni efekti psihoze na
raspoloZenje

&, Kratkotrajni pozitivni efekti
psihoze na raspoloZenje

Tokom psihoze: doZivljavanje stalnih
prijetnji

Tokom psihoze: uzurbanost, uzbudenost, “nesto
se na kraju ipak dogada”

Tokom psihoze: Cujes prijetece i
uvredljive glasove

Tokom psihoze: ¢ujes glasove koji te hvale

Posle psihoze: osjecanje sramote,
buduc¢nost izgleda uniStena

Tokom deluzija (da si neko znacajan): osjecaj
moci, talent, znacajnost (snazni neprijatelji) i
sudbina




Psihoza & Depresija

Efekti psihoze na samoposStovanje

kratkotrajni pozitivni efekti psihoze na samopostovanje su generalno
izbrisani dugotrajnim negativnim posledicama psihoze;

primjert:

» dugovi: kad pacijenti umisljaju da su bogati ili poznati

» samoca: neki prijatelji mogu okrenuti leda pacijentu
» situacija na poslu: gubitak posla usled neprikladnog ponasanja u kancelariji

Veoma je opasno prestati sa uzimanjem lijekova bez preoruke ljekara samo

da bi se opet posjetio prijeteci ali uzbudljivi svijet psihoze, posebno ako je
tokom psihoze Cesto prisutan 1 strah!



Koje su karakteristicne misli 1 naCin1 razmisljanja ljudi
sa depresijom 1 niskim samopoStovanjem?




Dogadaj

Pogresna generalizacija
Pozitivno/konstructivno razmisljanje

“Imam previse kila”,
“Moj nos je kriv”

“Ruzan sam”
279

Razgovor za posao nije rposao kako
ste ocekivali.

“Nikad vise necu naci posao”
77?




Dogadaj

Pogresna generalizacija
Pozitivno/konstructivno razmisljanje

“Imam previse kila”,
“Moj nos je kriv”

“Ruzan sam”

“Nisam ruZan zbog jedne nesavrSenosti; ima stvari koje mi
se jako svidaju na meni, ne primjer moje oci”

Razgovor za posao nije rposao kako
ste ocekivali.

“Nikad vise necu naci posao”
“Kako se mogu poboljsati zasledeci razgovor?”
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Dogadaj Pogresna generalizacija
Pozitivno/konstructivno razmisljanje
“Imam previse kila”, “Ruzan sam”
“Moj nos je kriv” “Nisam ruZan zbog jedne nesavrSenosti; ima stvari koje mi

se jako svidaju na meni, ne primjer moje oci”

Razgovor za posao nije rposao kako | “Nikad viSe necu naci posao”
ste ocekivali. “Kako se mogu poboljsati zasledeci razgovor?”

Dozvoljene greske!: Niko nije idealan! Ako zamuckujete s vremena na
vrijeme, to ne znaci da se ne umijete izraziti. Ako povremeno pravite
greSke, to ne znaci da ste nehajni.



ISta-: ne generalizujte 1z jedne nesavrSenostl za

cjelinu!

Svaki Covjek je slozen — kao mozaik:
sacinjavaju nas mali dijelovi koji su 1 dobri 1
losi.

Cak 3ta viSe, postoje veoma razli¢iti nadini da
se definiSu ljidske karakteristike:

Sta je sre¢a? Biti bogat, imati puno prijatelja,
dobro zdravlje, uspijeh, contentedness???

Sta je inteligencija? Brilijantni rezultati u
Skoli, imati univerzitetsku diplomu, dobro se
slagati sa ljudima u okolini1???
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Dogadaj Selektivna Kompletna procjena
procjena
Zamuckujes tokom Ljut na sebe 27?
diskusije
“naravno, ovo se | ???

Pripremio/la si dezert,
koji nije bio dobrog
ukusa

moralo meni
desiti!”




Dogadaj

Selektivna
procjena

Kompletna procjena

Zamuckujes tokom
diskusije

Ljut na sebe

“Ovo se takode dogada drugima 1 ako se
izuzme mucanje, moj doprinos je bio
priznat.”

Pripremio/la si dezert,
koji nije bio dobrog
ukusa

“naravno, ovo se
moralo meni
desiti!”

77?




Dogadaj

Selektivna
procjena

Kompletna procjena

Zamuckujes tokom
diskusije

Ljut na sebe

“Ovo se takode dogada drugima 1 ako se
izuzme mucanje, moj doprinos je bio
priznat.”

Pripremio/la si dezert,
koji nije bio dobrog
ukusa

“naravno, ovo se
moralo meni
desiti!”

Glavno jelo je bilo veoma ukusno, dobra
konverzacija tokom jela
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Dogadaj Selektivna Kompletna procjena
procjena
Zamuckujes tokom Ljut na sebe “Ovo se takode dogada drugima 1 ako se
diskusije izuzme mucanje, moj doprinos je bio
priznat.”
Pripremio/la si dezert, | “naravno, ovo se | Glavno jelo je bilo veoma ukusno, dobra
koji nije bio dobrog moralo meni konverzacija tokom jela
ukusa desiti!”

>“Citanje misli”: Izbjegavajte preveliko tumadenje ponasanja drugih
ljudi. Mogu postojati brojne mogucnosti da se objasni situacija!




rimjenjujte svoje sopstvene standarde kao glavno

mjerilo

Postoji razlika izmedu onoga kako ja sebe vidim 1 kako me
drugi vide!

» Ako se smatram bezvrijednim, ruznim itd., drugi ne
moraju obavezno da dijele ovo misljenje.

> Cesto postoje mnoga misljenja/ zakljudci/postavke.
drugi se mozda nece sloZiti sa mojim razumjevanjem
intiligencije 1l1 1zgleda, itd.



Dogadaj

Depresivna procjena
Pozitivna/konstruktivna procjena

Primio/la si komplimente za uradeno.

“Ta osoba samo pokuSava da mi laska, to je
neposteno’’; “samo on/ona tako misli...”

7?

Kritikovali su te!

“Bio sam ogoljen,
Bezvrijedan sam...”
77?7
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Dogadaj Depresivna procjena

Pozitivna/konstruktivna procjena

Primio/la si komplimente za uradeno. | “Ta osoba samo pokuSava da mi laska, to je

99, ¢

neposteno”; “samo on/ona tako misli...”
“Super, neko je primjetio moje postignuce!”
b

Kritikovali su te! “Bi1o sam ogoljen,
Bezvrijedan sam...”
77?7




Dogadaj

Depresivna procjena
Pozitivna/konstruktivna procjena

Primio/la si komplimente za uradeno.

“Ta osoba samo pokuSava da mi laska, to je

99, ¢

neposteno”; “samo on/ona tako misli...”
“Super, neko je primjetio moje postignuce!”

Kritikovali su te!

“Bi1o sam ogoljen,
Bezvrijedan sam...”

“Ta osoba je mozda imala lo§ dan.”; “Mogu li
imati korist od kritike?”
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Dogadaj Depresivna procjena

Pozitivna/konstruktivna procjena

Sef te nije pozdravio. “Otpustice me”
777




Dogadaj

C 00 POINO Cd d

Depresivna procjena

Pozitivna/konstruktivna procjena

Sef te nije pozdravio.

“Otpustice me”

“Da 11 me uopste vidio; mozda je imao loS
dan?”




Dogadaj

Problemati¢na procjena

Pozitivna/konstruktivna procjena

Imas ponavljajuce negativne misli (npr.
“1diot”, “budala”, “Tako si ruZzan”).

“Ne bih trebao imati ove negativne misli”
...ali ovo ne pomaze (=2 vidite slede¢u
vjezbu).

777




Dogadaj

Problemati¢na procjena
Pozitivna/konstruktivna procjena

Imas ponavljajuce negativne misli (npr.
“1diot”, “budala”, “Tako si ruZzan”).

29

“Ne bih trebao 1mati ove negativne misli
...ali ovo ne pomaze (=2 vidite slede¢u
vjezbu).

Pitanje da li su misli opravdane.

Sta osporava ove misli?

Ometaj ove misli aktivnostima koje ti
pri¢injavaju zadovoljstvo.




6. Zaus%avlj anje negativnih misl

Vjezba

Nije moguce namjerno zaustaviti misli koje vas
uznemiravaju.

PokuSavanjem da se ne misli ne neSto vodi uvecanju
tith misli.

PokuSajmo!
Ne mislite na polarnog medvjeda slede¢1 minut!



6. Zausagflj anje negativnih mislh

Da 11 ovo pomaze? Ne!

Vecina vas je vjerovatno imala pomisao na polarnog medvjeda i/ili na nesto
Sto ima vezu sa polarnim medvjedom (npr. zoo, snijeg, Arktik itd.)

Ovaj efekat raste ¢ak jace ako neko pokuSa da namjerno zaustavi
uznemiravajuce misli (“Ja sam gubitnik™ itd.). Ove mislli mogu postati tako
jake da 1zgledaju strano ili kao da su izvan necije kontrole!



Ako vas uznemiravaju jake negativne misli, ne pokusavajte da ih
aktivno zaustavite (ovo 1th samo pojacava), ali posmatrajte unutrasSnje

dogadaje bez intervenisanja — bas kao oluju napolju, koju neko moze
posmatrati sigurno kroz prozor.

Misli ¢e proci, bas kao teSki oblaci 1 grmljavina.



0. Dalje 1skrivljenosti u misljenju

» Poredenje sa drugim ljudima:
» Nemojte se previse uporedivati sa drugima!

» Uvijek postoje osobe, koje su atraktivnije, uspjesnije, 1 visSe popularne.
Ipak , ako izbliza pogledate ove “srecne davole”, shvaticete da ¢ak 1 oni
imaju slabosti 1 probleme.



0. Dalje 1skrivljenosti u misljenju

» Poredenje sa drugim ljudima:
» Nemojte se previse uporedivati sa drugima!

» Uvijek postoje osobe, koje su atraktivnije, uspjesnije, 1 visSe popularne.
Ipak , ako izbliza pogledate ove “srecne davole”, shvaticete da ¢ak 1 oni
imaju slabosti 1 probleme.

» Apsolutni zahtjevi:
» Nemojte imati prevelike zahtjeve prema sebi kao $to su

, » “Uvijek moram izgledati dobro”
> “Uvij ek moram dj elovati pametno”




» Umyjesto da se usresredite na svoje slabosti, istaknite svoju
snagu.

» Svako ljudsko bi¢e ima svoju snagu na koju moze biti ponosan
1 koju ne dijeli sa svima
...to ne moraju biti svjetski rekordi ili poznata otkrica



1. Mislite o sopstvenoj snazi.
koje sposobnosti imam? Koje sam kompimente dobio u
Pr oslosti? npr. Veoma sam strpljiv...



1. Mislite o sopstvenoj snazi.
koje sposobnosti imam? Koje sam kompimente dobio u
Pr oslosti? npr. Veoma sam strpljiv...

2. Zamuislite specifiCnu situaciju.
Sta 1 gdje?” Sta sam uradio i ko je imao povratnu
r eakcij u na odradeno? npr. Skoro sam pomogao necaki matematiku, i

ona je dobila dobru ocjenu...



1. Mislite o sopstvenoj snazi.
koje sposobnosti imam? Koje sam kompimente dobio u

Pr oslosti? npr. Veoma sam strpljiv...

2. Zamuslite specificnu situaciju.
Sta 1 gdje?” Sta sam uradio i ko je imao povratnu

reakc l] u na odradeno? npr. Skoro sam pomogao necaki matematiku, i
ona je dobila dobru ocjenu...

3. Zapisite to !
Citajte ovo redovno i dodajite novo. U slucaju krize

sjetite se (npr. Kad mislite da ste bezvrijedni). npr
Napisite dogadaje koji su prosli dobro, ili komplimente koje ste dobili...



Nacini1 da se smanj1 depresivno

raspolozenje/nisko samoposStovanje

» NapiSite par stvari (otprilike 5) svake veceri, koje su bile U)
pozitivne taj dan. Onda, mislite na ove stavari.



Nacini da se smanj1 depresivno

raspolozenje/nisko samoposStovanje

TERN
> Napidi . . . . N
apisite par stvari (otprilike 5) svake veCeri, koje su bile — —
pozitivne taj dan. Onda, mislite na ove stavari.

» Recite sebi ispred ogledala: “Svidam se samom sebi” ili
“Svidas mi se”! [imajte na umu: u pocetku se mozete
osjetitt malo blesavo kad ovo radite!]



Nacini da se smanj1 depresivno

raspolozenje/nisko samoposStovanje

» NapiSite par stvari (otprilike 5) svake veceri, koje su bile &ﬂ
pozitivne taj dan. Onda, mislite na ove stavari.

» Recite sebi ispred ogledala: “Svidam se samom sebi” ili
“Svidas mi se”! [imajte na umu: u pocetku se mozete
osjetitt malo blesavo kad ovo radite!]

» Prihvatite komplimente i zapiSite 1 koristite u vrijeme.



Nacini da se smanj1 depresivno

raspolozenje/nisko samoposStovanje 11

"
» Probajte se sjetiti situacija, u kojima ste se osjecali zaista
lijepo, probajte 1h se sjetiti sa svim Culima (slika, osjecaj,
miris...), moZda uz pomo¢ foto albuma.



Nacini da se smanj1 depresivno

raspolozenje/nisko samopostovanje 11

TN
» Probajte se sjetiti situacija, u kojima ste se osjecali zaista v)
lijepo, probajte 1h se sjetiti sa svim Culima (slika, osjecaj,
miris...), moZda uz pomo¢ foto albuma.

» Radite stvari u kojima stvarno uzivate — idealno bi bilo sa
drugima(npr. filmovi, odlasci na kafu).



Nacini da se smanji depresivno

raspolozenje/nisko samopostovanje 11

"
» Probajte se sjetiti situacija, u kojima ste se osjecali zaista &ﬂ
lijepo, probajte 1h se sjetiti sa svim Culima (slika, osjecaj,
miris...), moZda uz pomo¢ foto albuma.

» Radite stvari u kojima stvarno uzivate — idealno bi bilo sa
drugima(npr. filmovi, odlasci na kafu).

» Vjezba (bar 20 minuta) — ali ne intezivne vjezbe — ako je
moguce trening 1zdrzljivosti, na primjer, duga Setnja 1li
dzoging.

» SluSajte svoju omiljenu muziku.



viodul Raspolozenje & Samopostovanje (8)

Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi ucenja:

» Depresija nije kona¢na sudbina.



Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi ucenja:
» Depresija nije kona¢na sudbina.

» Budite svjesni tipi¢nih depresivnih izvrtanja o kojima smo
upravo diskutovali 1 pokuSajte da 1th modifikujete (vidite listic).



aspolozenje & Samopostovanje (8)

Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi ucCenja:
» Depresija nije kona¢na sudbina.
» Budite svjesni tipi¢nih depresivnih izvrtanja o kojima smo
upravo diskutovali 1 pokusajte da th modifikujete (vidite listic).

» Stalno upotrebljavajte bar neki od prethodno pomenutih
savjeta da biste smanjili depresivno raspolozenje/nisko
samopoStovanje.



aspolozenje & Samopostovanje (8)

Prenos u svakodnevni zivot

Ciljevi ucenja:
» Depresija nije kona¢na sudbina.
» Budite svjesni tipi¢nih depresivnih izvrtanja o kojima smo
upravo diskutovali 1 pokusajte da th modifikujete (vidite listic).
» Stalno upotrebljavajte bar neki od prethodno pomenutih
savjeta da biste smanjili depresivno raspolozenje/nisko
samopoStovanje.
» U slucaju ozbiljnih depresivnih simptoma javite se psihologu
il1 psihijatru.



Kako je ovo povezano sa psthozom?

Mnogi ljudi sa psthozom imaju nisko samopostovanje, posebno posle psihoti¢ne
epizode (osjecaj srama; strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). Kad su u akutnoj
psihozi neki ljudi prijavljuju strah ali takode 1 druge emocije:



Kako je ovo povezano sa psthozom?

Mnogi ljudi sa psthozom imaju nisko samopostovanje, posebno posle psihoti¢ne
epizode (osjecaj srama; strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). Kad su u akutnoj
psihozi neki ljudi prijavljuju strah ali takode 1 druge emocije:

- Uzbudenost (“nesto se konacno desava”)

- Sudbinski utisak (ispuniti misiju, biti znacajan)



aspolozenje & Samopostovanje (8)

Kako je ovo povezano sa psthozom?

Mnogi ljudi sa psthozom imaju nisko samopostovanje, posebno posle psihoti¢ne
epizode (osjecaj srama; strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). Kad su u akutnoj
psihozi neki ljudi prijavljuju strah ali takode i druge emocije:

- Uzbudenost (“nesto se konacno desava”)

- Sudbinski utisak (ispuniti misiju, biti znacajan)

Primjer: Kompjuterski haker Kosta je vjerovao da ga proganja tajno drustvo
[luminata. Jedan od “dokaza”: Cesto nailazi na broj 23 — Sto je po njemu broj
[luminata.

Osjecanja: Strah 1 prijetnja. Ali takode osjecaj sigurnosti 1 rijeSenost da se bori protiv
svjetske zavjere [luminata.

Ali!: Kosta je bio potpuno obuzet svojom teorijom zavjere. Uslijed njegovog uskog
pogleda na svijet, nije shvatio da se broj 23 ne pojavljuje ¢es¢e nego drugi brojevi 1
takode znaCenje ovog broja je sumnjivo.



aspolozenje & Samopostovanje (8)

Kako je ovo povezano sa psthozom?

Mnogi ljudi sa psthozom imaju nisko samopostovanje, posebno posle psihoti¢ne
epizode (osjecaj srama; strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). Kad su u akutnoj
psihozi neki ljudi prijavljuju strah ali takode i druge emocije:

- Uzbudenost (“nesto se konacno desava”)

- Sudbinski utisak (ispuniti misiju, biti znacajan)

Primjer: Kompjuterski haker Kosta je vjerovao da ga proganja tajno drustvo
[luminata. Jedan od “dokaza”: Cesto nailazi na broj 23 — Sto je po njemu broj
[luminata.

Osjecanja: Strah 1 prijetnja. Ali takode osjecaj sigurnosti 1 rijeSenost da se bori protiv
svjetske zavjere [luminata.

Ali!: Kosta je bio potpuno obuzet svojom teorijom zavjere. Uslijed njegovog uskog
pogleda na svijet, nije shvatio da se broj 23 ne pojavljuje ¢es¢e nego drugi brojevi 1
takode znaCenje ovog broja je sumnjivo.

PokusSajte da uspostavite zdravo 1 dugotrajno samopostovanje sa diskutovanim
tehnikama.



Hvala Vam na paznji!

© Moritz, Woodward & Burlon
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lonesome:cycler flickr Tell me when, I'll meet CcC Dark clouds/dunkle Wolken

you there, by the trees
Saschapohflepp flickr Freud’s couch, genuine cC Freud”s couch/Freud”s Sofa

article
Viciarg bare PP (only for use in MCT/ausschlieRlich fur Psychosis & Depression/Psychose & Depression
http://viciarg.devia die Verwendung im MKT)
ntart.com/
achan flickr despair.... CcC Desperate man/verzweifelter Mann
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CcC Mosaic/

Mosaik

Matteo_dudek flickr Tunnel of nothing cC Tunnel/Tunnel
studio 520 flickr Austin says thumbs up! CcC Thumbs up/Daumen hoch
studio 520 flickr Austin says thumbs CcC Thumbs down/Daumen runter

down!
P Keigan flickr Sadness CcC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown
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Itshears flickr Polar Bear cC Polar bear/Eisbar
Brenda Anderson flickr storm through a dirty CcC Window with thunderclouds/Fenster mit
window Gewitterwolken
*Saffy* flickr Goodbye Dandelion. cC Barbie doll/ Barbiepuppe
Sorry for delays i'm a
bit overwhelmed.
c.a.muller flickr JUMPING cC Jumping/Springen
GreyArea flickr Smiley Face CcC Smiley
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