Strategija 4. Promijenite
nacin komunikacije

- Cujte /saslusajte druge.

- Postavljajte pitanja.

- Razjasnite Sta se deSava — zbiva.
- Nemojte osudivati, potrudite se da
razumijete.

Strategija 5. Naucite:

- Imate prava koja priznajete i drugima.

- Redi “NE” i “NE ZNAM".

- Imati vlastito misljenje i slobodno ga
izreci.

- Imati svoja osjeCanja i izrazavati ih.
- Donositi sami svoje odluke za koje
imate odgovornost.

- Promijeniti svoje misljenje ili stajaliSte.

- Birati na svoj nacin organizacije
vremena.
- UCiniti i pogresku koju ¢ete popraviti

Strategija 6. Otvorite se zivotu i
ljudima.

Strategija 7. Zacijelite rane
proslosti.

Niste sami!
Depresija

se lijeci!
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DEPRESIJA- Sta je to?

Depresijom se oznaCava stanje tuge i
neraspolozenja koje traje najmanje dvije
sedmice i nije direktan rezultat bolesti ili
bolesti zavisnosti.

Simptomi depresije:

- tieskobno raspolozenije,

- nedostatak zadovoljstva,

- gubitak energije,

- osjecaj hroni¢nog umora,

- smanjena koncentracija,

- Smanjeno samoposStovanje i
samopouzdanije,

- 0sjeCaj krivnje i inferiornosti,

- pesimistiCke misli o buducénosti,

- poremecaj spavanja,

- smanijenje ili gubitak apetita ili naglo
pojaCan apetit.

Depresija je Cesto pracena tjeskobom
(anksioznos¢u), povecanim
konzumiranjem i zloupotrebom
alkohola, a ponekad dominiraju tjelesni
(somatski) simptomi, posebno kod
starijih osoba.

Skriveni znaci depresije:

- Ne mozete procijeniti jeste li sretni ili
nesretni;
- Zatrpavate se obavezama;

- Ljutito ragujete zbog svake sitnice;
- PonaSate se nesmotreno, rizicno;
- Ne razmisljate jasno;

- ViSe ne uzivate u aktivhostima koje
su vas prije veselile.

Zablude vezane za
depresiju:

- Depresija ¢e brzo pro¢i sama od sebe
pa lijeCenje nije potrebno.
- Depresija se dogada samo slabim i
bespomocnim ljudima.
- Promjenom okoline depresija Ce
nestati.
- Covjek moze sam da se izlijeci

Kako smanjiti sklonost
depresiji ?

Strategija 1. Dobar san

Osigurajte sebi dobar san, zdravu
ishranu i primjerenu tjelesnu
aktivnosti.

Strategija 2. Radite na sebi

da budete bolji:
- Primjenite svoja vjerovanja.
- Cak i ako ste pogrijesiteli, vi niste lo3a
osoba/radnik, greske su da ih
ispravljamo i u¢imo na njima.
- PokusSajte razumijeti druge ljude,
mozete ih voljeti.
- Zivot je prihvatljiv i moze biti divan,
smrti se ne treba bojati.
- S proSloScu se treba pomiriti, a na
buduénost gledati s nadom.
- Mislite pozitivno.
- Uvijek mozZe bolje.
- Oprostite onima koji su Vas uvrijedili.
- Izrazite svoje osjecanje.

Strategija 3. Budite sretni

Unesite viSe ljubavi, radosti i
zadovoljstva u svoj zivot, volite ono Sto
radite, smijte se Sto viSe, njegujte
slobodno dijete u sebi.



