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Premaqovanje olepresije je priroc¢nik, ki temelji na izkusnjah avtorjev in znanstvenih
raziskavah o tem, katere strategije so najucinkovitejse pri premagovanju depresije. V¢asih strategije,
ki delujejo pri odraslih, niso uporabne tudi za mladostnike, zato so pri nastanku tega vodica sodelovali
tudi najstniki z depresijo in brez nje.

Premagovanje depresije je priro¢nik, namenjen:
L. najstnikom z depresivnim razpolozenjem,

| zaskrbljenim odraslim, ki Zelijo pomagati najstniku z depresijo,
L. drugim najstnikom, ki Zelijo pomagati prijatelju ali druzinskemu ¢lanu.

Namen tega priro¢nika je nuditi najstnikom to¢ne informacije o depresiji. Ne more sluziti kot zamenjava za psiholosko
ali medicinsko zdravljenje. Ce potrebujete strokovno pomo¢ ali zdravljenje, morate poiskati ustrezno usposobljenega
strokovnjaka.

Vodic je financiran s strani kanadskega Ministrstva za ravoj druzin in otrok kot del pokrajinskega zdravstvenega
programa za otroke in mladino. Slovenski prevod je podprt z donacijo Svice v okviru Svicarskega prispevka razsirjeni
Evropski uniji.

Prevod: Emanuela Malaci¢ Kladnik, Drustvo DAM.

Strokovna recenzija prevoda: prof. dr. Mojca Z. Dernovsek, dr. med., specialistka psihiatrije.
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O Premagovanju
depresije

Depresija je dolgotrajn o, zelo slabo razpolozenje, zaradi katerega je oseba zalostna
razdrazljiva ali se pocuti prazno. Mnogo ljudi, tudi najstnikov, trpi za depresijo.

Kdor je depresiven:

ima veliko manj energije za obicajne dejavnosti,

gleda na Zivljenje na negativen nacin,

N
A ima obcutek, da mu je vseeno za vse,
N
N

misli, da ne bo nikoli bolje.

oda depresivni ljudje se lahko pozdravijo
-I- in depresija se lahko konca. Poznamo

veliko oblik zdravljenja in ves¢in obvlado-
vanja depresije. Psihiater ali splosni zdravnik
sicer predpise zdravljenje, a tudi sami se lahko
naucite vescin samopomoci, ki vam olajsajo
Zivljenje. Ta vodi¢ ponuja komplet vescin, ki jih
lahko uporabljate pri premagovanju depresije.
Ce depresija ni prehuda, si lahko pomagate samo
z njimi. V¢asih pa jih je potrebno kombinirati
s predpisanimi oblikami zdravljenja

Priro¢nik Premagovanje depresije je namenjen
najstnikom z depresivnim razpolozenjem.
Nekatere reci bodo bolj smiselne za mlajse
najstnike, druge pa za starejse. Saj boste videli.
Odlocite se, kateri deli tega priro¢nika vam
lahko pridejo prav. Za zacetek ga lahko

samo prelistate in preberete tisto, kar vas
najbolj zanima. Da bi videli, kaj priblizno
vsebuje, si oglejte kazalo. Ko priroc¢nik prelistate,
se lahko vrnete na zacetek in v svojem ritmu
predelate vsako poglavje posebej. Ni pravil

ali napa¢nih odgovorov in odgovorov ne
ocenjujemo!

Vzemite si ¢as in bodite potrpezljivi; kadarkoli
lahko ponovno preberete dolo¢en razdelek ali
zamisel. Ce priro¢nik berete na rac¢unalniku, si
shranite kopijo za naslednjic. Natisnite si poglavja,
ki bi jih radi imeli pri roki. Ce ste priro¢nik natisnili,
ga hranite na takem mestu, da ga boste lahko

v miru in zasebnosti brali, kadar boste zeleli.

V priro¢niku predlagamo, kaj storiti, kaj zapisati

ali o ¢em razmisljati. Poskusite si zamisliti situacije
ali primere, ki so najbolj smiselni za vas. Ce se vam
dolo¢ene zamisli zdijo ¢udne ali niste prepricani,
da jih razumete, povprasajte za mnenje koga, ki
mu zaupate. Vescin se boste laze naucili, ¢e

boste pisno izpolnjevali vaje v vsakem poglavju.
Pisete lahko na predvidene prostorcke, lahko pa si
zapisujete tudi v zvezek ali na ra¢unalnik. Ce

vas skrbi, da bi drugi ljudje brali, kar ste zapisali,
pazite na zasebnost ... Vendar ne pozabite:

Ce vas kdaj obidejo misli o tem,
da bi se poskodovali, to povejte
nekomu, ki vam lahko pomaga.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




Kaj je depresija?

Pepresijani . ..

V velini primerov potrtost Se ne pomeni, da Ce ste zaradi tovrstnih situacij 3e posebej zalostni
ste depresivni. Zalost ali slabo po¢utje sta del ali razdrazljivi, slabo spite, se ne Zelite druziti
zivljenja in ne moremo se jima izogniti. Kadar s prijatelji, nimate apetita ali prevec jeste,

gre kaj narobe, bodisi da se sprete s prijateljem, verjetno dozivljate poslabsano razpolozZenje.
dobite slabo oceno ali pridete v konflikt s starsi, To navadno izgine po tednu ali dveh, posebej

je poslab3anje razpolozenja pri¢akovano. Ce se v tem casu izboljsa situacija, ki je bila

vzrok poslabsanega razpoloZenja.

Bepresija je . . .

Recimo, da slabo razpolozenje ne izgine in se Se poslabsa.
Morda ste depresivni, Ce. . .

& ste vsak dan zelo slabo se nenehno pocutite
razpolozeni ali vas vase Zivljenje nemirni ali upocasnjeni;
sploh ne zanima, ta obcutek razmisljate, da ste

pa traja vsaj dva tedna; brezvredni ali krivi ne¢esa;
IN

ste vecino casa

tezave, kot so: obcutite praznino ali otopelost;

- opazna sprememba teze se zelo tezko zberete
in apetita; ali sprejemate
- se ne morete dovolj naspati odlocitve;
ali prevec spite; razmisljate o smrti
ali samomoru.

MIT: Normalno je, da najstnikom niha razpoloZenje: najstniki ne trpijo
za “‘pravo depresijo”.

DEJSTVO: Depresija ni zgolj muhasto razpoloZenje. Prizadene lahko ljudi
vseh starosti, tudi najstnike.

http://lwww.psychologyinfo.com/depression/teens.htm

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.



——  Kaj je depresija? T—

Najpogostejsi obliki depresije imenujemo
blaga depresija in znmerna/ huda depresija

(take, kot smo jih opisali zgoraj), s strokovnjakom za zdravje (svojim izbranim

vendar je zmerna/huda depresija resnejsa zdravnikom, psihiatrom, psihologom, svetovalcem
Kadar so najstniki depresivni, gre v vecini za dugevno zdravje ali medicinsko sestro).
primerov za blago obliko. Ce ne veste, ali Obis¢ete lahko tudi bliznji zdravstveni dom.

v saka oblika vkljucuje enake tezave morda trpite za depresijo, se lahko pogovorite

Poloro poculje

Slabo razpoloZenje
Zalost zaradi
dolocenega
dogodka.

Blaga depresija

Zalost traja predolgo
Tezko se je otresti
slabega razpolozenja.

Zmerna/huda

depresija

Zalost in obup
se sploh ne
koncata. Obcutek
opelosti in praznine.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E. J. Garland. Vse pravice pridrzane.




w— Kayj je depresija?

e ————]

6c menite, da imate depresijo . . .

Ce menite, da ste v depresiji, je zelo pomembno,
da poiscete podporo drugih. Vescine v tem
priro¢niku vam lahko pomagajo pri spopadanju
z depresijo, a nikar se ne borite sami. Pogovor

z nekom, ki mu zaupate, vam bo pomagal bolje
razumeti vase probleme ali vam omogocil, da
nanje pogledate z druge plati. Ce ste 3e vedno
depresivni, poiscite strokovno pomoc. Obrnete

se lahko na zdravnika, psihiatra, psihologa,
socialnega delavca, Solskega svetovalca ali
medicinsko sestro.

Na Stevilne nacine vam lahko pomagajo pri
zdravljenju depresije. In vecina metod
zdravljenja depresije se odli¢no ujema

z ves¢inami, ki se jih boste naucili v tem
priro¢niku.

6c razmisljate, da ki se poshodovaili . . .

Mnogim ljudem depresija tako spremeni pogled
na zivljenje, da se jim zdi povsem brezupno in
nemogoce. Vecina ljudi se tu in tam tako pocuti.
Pri nekaterih pa je obup tako mocan, da se jim ne
zli ve¢ vredno Ziveti. Ce se to zgodi vam ali komu
od vasih bliznjih, je ¢as, da pois¢ete pomoc.
Pogovorite se z odraslo osebo, ki ji zaupate,

da lahko skupaj poiscete strokovnjaka za

dusevno zdravje. Pomagal vam bo pri

soocanju s temi obcutki. Ce ne morete

Cakati na datum obiska strokovnjaka,

poklicite telefonsko stevilko za pomoc

v stiski Samarijan in Sopotnik, ki je dosegljiva
24 ur na dan (080 116 123) ali katero od kriznih
stevilk, ki jih najdete na spletu ali v telefonskem
imeniku. Ne pozabite, lahko gre na bolje.

MIT: Ce govori§ o depresiji, je samo $e slabse

DEJSTVO: Pogovor o svojih custvih z nekom, ki vam lahko pomaga, kot je
zdravnik, svetovalec ali psiholog, je prvi korak pri premagovanju
depresije. Tudi pogovor s prijateljem vam lahko nudi oporo in vas
opogumi za pogovor s starsi ali Solskim svetovalcem.

http:/lwww.psychologyinfo.com/depression/teens.htm

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




Kaj povzreda depresijo?

epresija ni enostavna. Raziskovalci Vase vedenje spremeni okolis¢ine, nacin

so spoznali, da lahko depresijo v razmisljanja o sebi spremeni vasa Custva,

Zivljenju povzrodi ali jo ohranja pet vasa Custva vplivajo na vase telesno stanje
stvari. In sicer: vase okolisc¢ine, vase misli, in tako naprej. Teh pet vidikov bi lahko
vasa Custva, vase telesno stanje in vasa dejanja. opisali kot obro¢ depresije.

Vsi ti vidiki medsebojno vplivajo en na drugega.

Okolis¢ine
- propadla zveza
- 0samljenost

- spori in konflikti

Misli
- negativne navade razmisljanja
- pretiravanje v samokritiki

Dejanja

- umik od drugih Custva
- odpoved aktivnostim - zalost
- slaba skrb zase - obup
- praznina

- tesnoba

Telesno stanje
- slab spanec
- pomanjkanje energije
- spremembe apetita

- spremembe zivénega sistema

Q@gjlejmeo si teh 9 vidikov neholiko pobliie.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.



—— Haj povroia depresijo? —

Ohkolis¢ine

Depresijo pogosto sprozijo tezke in stresne

okolid¢ine, kot so izguba prijateljstva ali slab K Majas:'::"(‘li"a
$olski uspeh. Ce pri poskusanju obvladovanja frenda, ok?
okoliscin niste uspesni, se pocutite

obupani in premagani, zatem pa lahko

postanete depresivni. Okolis¢ine,

ki lahko povecajo verjetnost

depresije, so med drugimi:

i

lzguba zveze

To lahko vkljucuje:

smrt bliznje osebe; izguba dobrega prijatelja
ali razhod s punco/fantom.

Konflikti z drugimi

Ti lahko vkljucujejo:

nenehne prepire s starsi, spore s prijatelji, ki jih ne znate razresiti, izsiljevanje
v $oli ali teZzave z dolo¢enim profesorjem.

Osamljenost
Osamljenost lahko nastopi, cCe:
ste sramezljiva oseba; se je vasa druzina preselila in Se niste nasli novih prijateljev.

Slab Solski uspeh

Do njega lahko pride, ce:

ste potrti in se tezko zberete; imate u¢ne tezave ali pa so obremenitve preprosto zelo tezke za vas.
Najstniki imajo v $oli lahko tezave tudi zaradi zlorabe alkohola ali drog.

To ne pomeni, da ljudje postanejo depresivni kot po maslu: v depresijo lahko pades brez razlogal
samo takrat, kadar gre kaj narobe. Nekateri ljudje Vescine premagovanja depresije so za te ljudi
zbolijo za depresijo, ¢eprav jim gre v zivljenju ravno tako uporabne in jim pomagajo okrevati.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




—— 1O1] POVZIOCa ClePresijo?

Misli

Vsak od nas ima svoj lasten nacin razmisljanja o negativnemu pogledu na stvari. Tako razmisljanje
okolis¢inah; nase razmisljanje ima velik vpliv na napihne tezavnost situacije in zanemarja

to, kako ¢utimo. Depresivni najstniki o okolis¢inah pozitivne dogodke.

pogosto razmisljajo na nacin, ki je negativno

popacen. To pomeni, da so nagnjeni k

Nerealisticne negativne misli o vasih okoliscinah
Vidite samo probleme in ne upostevate dobrih re¢i. Ce vam prijatelj na hodniku samo pokima, je to za
vas dokaz, da vas nihée ne mara, pri Cemer pa kar pozabite, da vam je nekdo drug pomahal z nasmeskom.

Neupravicene negativne misli o sebi

Strogo obsojanje samega sebe, postavljanje visokih standardov zase, ponizevanje samega sebe. Vsakega
neuspeha ali napake se jasno spomnite, a zdijo se vam pretirano slabi. Pa ne le to, pozabljate tudi na
dobre redi, ki ste jih dosegli. Kakor da za vas pozitivne stvari v resnici ne Stejejo.

Nerealisticne misli glede prihodnosti
Pretiravanje pri pri¢akovanju, da se bo zgodilo kaj slabega, predstavljanje najslabsega, nerazumno
temacen pogled na prihodnost. Na primer, oseba z depresivnim razmisljanjem, ki ne naredi popravnega

izpita, si predstavlja, da ga ne bo nikoli naredila in da bo zaradi tega ponavljala letnik.

@scloa z depresivnim razmiiljanjem
lahko postane cbupana in nesreé¢na
tudli tahral, ko je vse v redu.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.



r—— Kaj povzroia depresijo? T——v

Gusiva

Depresija se navadno pri¢ne z obcutki Zalosti

Zapomniti si velja, da depresivni ljudje svoje

in upada volje. Ce postane res hudo, se oseba okolis¢ine in same sebe vidijo na nerealisti¢no
z depresijo pocuti ujeta v obup. Mnogo negativen nacin. Ker ¢ustva temeljijo
depresivnih ljudi ¢uti, da jim reci, v katerih so na tovrstnem popacenem nacinu razmisljanja,
poprej uzivali, ne prinasajo ve¢ veselja. Ce je so posledi¢no tudi njihova ¢ustva nerealisti¢no
depresija res zelo huda, pride lahko tudi negativna. Tezko je dojeti ¢ustva kot

do otopelosti ali praznine, kakor da sploh nerealisticna. A predstavljajte si moza,

ne bi znali vec ¢utiti. Kakor da bi bila ki je preprican, da je letenje z letalom zelo
bolecina tako huda, da moZzgani preprosto nevarno, in se mu zdi, da letala kar po vrsti
izklopijo Custva. padajo z neba. Letenja se zelo boji,

vendar njegov strah izvira iz nerealisti¢nega
misljenja in je zato nerealisticen.

Telesno stanje

Depresija pogosto prinasa razli¢ne telesne Telesne spremembe, ki spremljajo depresijo,
tezave, kot so denimo teZave s spanjem. e otezijo soocanje s tezavami ali celo
Depresivna oseba tezko zaspi ali pa spi ucenje vescin iz tega priroc¢nika.

prevec. Poleg tezav s spanjem se depresivni Nekaterim depresivnim najstnikom pri
najstniki pogosto pocutijo brez energije, uravnavanju spanca, zbranosti in telesne
brez apetita ali pa so nenehno la¢ni. energije pomagajo zdravila. Tako se

Tezko se zberejo pri Solskih nalogah. lahko postavijo na noge, da se naucijo

In ne nazadnje, pri nekaterih se pojavi in preizkusijo vescine proti depresiji.

tudi “neravnotezje” v delovanju Zivénega

sistema.

Domneva se, da naj bi v razvitih drzavah pred 18. letom
starosti pribl. vsak peti mladostnik dozivel epizodo
klinicne depresije.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




wr—— Kaj povzroda depresijo? T——

Pejanja

Depresivni ljudje se pogosto vedejo tako, da se njihova depresija e poslabsa.
Na primer:

umaknejo se od prijateljev in druzine

Depresivnim ljudem se pogosto zdi, da se drugi ne zelijo druziti z njimi, ali pa si sami ne Zelijo njihove
blizine. Tako se umaknejo od druzine in prijateljev, zavraajo povabila in se ne trudijo ve¢ vzdrzevati
stikov z drugimi. Zato so lahko odrezani od ljudi.

ne skrbijo zase

Ljudem z depresijo se zdi, kakor da jim sploh ni mar, kaj jedo ali kako skrbijo zase. Pogosto se prenehajo
zdravo prehranjevati ali se gibati. VCasih zlorabljajo alkohol ali droge. Zaradi tega se pocutijo
telesno Sibki in v zadregi zaradi pomanjkanja volje.

opustijo prijetne aktivnosti
Depresivni najstniki so lahko preutrujeni
ali nemotivirani za aktivnosti, v katerih

so neko¢ uzivali. Opuscajo zabavne
dejavnosti, kot so Sport, poslusanje

glasbe, branje ali najljubse
konjicke. Toda neaktivnost
lahko preide v navado. Manj
kot se udelezujete zabavnih
aktivnosti, manj se vam zdi,
da bi v njih lahko sploh Se
uzivali in vse bolj jih
opuscate. Neaktivnost

pa hrani depresijo.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.



Kaj lahhko storite
pr depresiji?

BLAGA dcpresija

@ 0 obeutkih se je navadno dobro pogovoriti

z druzinskim ¢lanom ali zaupnim prijateljem.
Lahko vam pomagajo naijti resitve za tezave,

ki vas pestijo; poleg tega lahko pomaga ze
zavedanje, da vas ima nekdo rad in ga
skrbi za vas.

Pisite si o tezavah, s katerimi se soocate,

o svojih obcutkih in mislih, pa tudi o moznih
reditvah. To vam bo pomagalo razumeti, kaj

prestajate in kak$ne so vase moznosti.

Ce menite, da ste depresivni, se pogovorite

s strokovnjakom, denimo s svojim

zdravnikom, psihiatrom, psihologom,
socialnim delavcem, svetovalcem za dusevno
zdravje ali medicinsko sestro.

Strokovnjak vam bo pomagal ugotoviti, kaj
se dogaja, in vam dal koristne predloge.

V¢asih lahko pri premagovanju blage

depresije pomagajo antidepresivi. Za vecino
mladostnikov z blago obliko depresije pa zgolj
zdravila niso pravi odgovor. Se vedno boste
veliko odnesli, ¢e se o svojih ¢ustvih pogovorite
s ¢lanom druZine ali prijateljem.

Ulenje in vadenje vesiin iz tega prirednika,

razvijanje veicin proti depresiji, vam ko zelo

verjeino pomagale pri premagovanju blage depresije.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




v Kaj lahko storile proti depresiji? =

IMERNA/HUBA depresija

@ Se vedno pride v postev pogovor z druzinskim kognitivno-vedenjska terapija (KVT).

¢lanom ali zaupnim prijateljem. KVT je pogovorna terapija, ki uci novih vescin
za boljse razmisljanje in uc¢inkovito vedenje.

Pisanje o teZzavah, s katerimi se soocate, Ta vodic temelji na metodah KVT.

o svojih obcutkih, mislih in moznih resitvah

vam bo koristilo. 2 Druga u¢inkovita metoda zdravljenja je

. interpersonalna terapija (IPT), pogovorna

Ce menite, da ste depresivni, vsekakor terapija, ki uci novih ves¢in za izbolj3anje

obiscite zdravnika. odnosov s prijatelji, u¢itelji in druzino.

Huda depresija je resen problem, ki ga

mora diagnosticirati zdravnik, psihiater

ali psiholog.

Obiscete lahko bliznji zdravstveni dom,

kjer so njihove storitve obicajno

na voljo.

Antidepresivi so pogosto koristni pri
premagovanju hude depresije pri najstnikih.
Vendar pa pri mladostnikih niso tako ucinkoviti
kakor pri odraslih: pogovorite se s svojim
zdravnikom.

Zelo uc¢inkovita metoda zdravljenja hude
depresije pri mladostnikih je

Ulenje in vadenje vesdin iz tega prirednika,
razvijanje veicin proti depresiji, bo verjeltne
pomagalo tudi pri premagovanju zmerne/hude depresije.
A zavedajle se, da zg0lj veiline iz tega prire¢nika
same o sebi ne bodo dovelj, da ki premagali

nehaj take resnega. 6e imate hudo depresijo,

morate poishati pomel strohovnjaka.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




v Kaj lahko storite proti depresiji? < ——*

Ve< o ZBRAVILIH

Antidepresivi pomagajo odraslim z depresijo, Ce depresijo spremljajo druge tezave, kot je
vendar pa so raziskave pokazale, da pri mladih anksioznost, na katere zdravila pozitivno vplivajo.
niso tako ucinkoviti, v¢asih ni¢ bolj od sladkorne Nove raziskave kazejo, da kombinacija zdravil in
tabletke ali placeba. Zato jih je potrebno vescin za samopomoc deluje bolje kakor samo
kombinirati z drugimi oblikami zdravljenja in zdravila. Ce vam je zdravnik predpisal zdravila,
strategijami premagovanja. ga vprasajte, kaksno izboljsanje in stranske ucinke
lahko pri¢akujete. Zdravila morajo spremljati Se
druge strategije premagovanja, kot jih opisujemo
Kar polovici najstnikom z diagnozo depresije v tem vodic¢u za samopomog, ali druge psiholoske
zdravniki predpisejo zdravila, $e posebej ¢e terapije.
gre za hudo obliko in traja dlje ¢asa, pa tudi

Nedavna znanstvena §tudija je primerjala kognitivno-vedenjsko
terapijo, antidepresive in kombinacijo obojega s kontrolno skupino.
Izkazalo se je, da je bila kombinacija obojega najbolj koristna pri
zdravljenju blage do hude depresije pri najstnikih.

Journal of the American Medical Association, 2004, 292, No.7

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




v Kaj lahko storite proti depresiji?  F—

S premljanje

Poznati svoje obcutke je eno, a kako jih opisati?
Besede, kot so Zalosten ali depresiven lahko
opisejo razpoloZenje, a ne pojasnijo, kako hudo
vam je. Beseda depresija se dandanes veliko
uporablja in lahko pomeni vse od »¢isto sem
depresiven zaradi locitve starSev« do »totalno
me je spravilo v depresijo, ker so vse karte

za koncert razprodanelk.

Ce Zelite spremeniti svoje ob¢utke, je pomembno,
da znate svoje razpolozenje natanéno opisati.
Vecini ljudi odgovarja, ¢e si lahko pomagajo s
preprosto ¢rto razpolozenja:

Poshusite svoje raizpoloienje prav zdlaj
postaviti na ¢rfo nehje med 1 in 10.

Pri delu s tem prire¢nikom se tu in fam

vrnile na 1o stran, ocenite svoje
razpoloienje in si rezultate sproti beleiite.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




Ves<ine premagovanja depresije

@Osvojililoostetn veicine, ki bodo preprecile, da bi se vam
razpolozenje poslabsalo, vam pomagale, da boste manj
depresivni in bodo lahko preprecile ponovitev depresije.

Te veicine seo:
Realisticno misljenje » ReSevanje problemov Zastavljanje ciljev
" e ——————a| e ———

P ojasnili vam bomo, kako vam lahko @ Bolj realisti¢no razmisljanje prinese

vsaka od teh vesc¢in pomaga v boju z manj negativna ¢ustva;

depresijo, in vam korak za korakom

pokazali, kako jih uporabljati. Najbolje je, da o e Bolj u¢inkovito reSevanje problemov postopoma
teh vescinah razmisljate kot o novem 3portu, ki izboljsa vaso situacijo, hkrati pa tudi vase

ste se ga lotili: vaja je silno pomembna. Veliko razpolozZenje.

ljludem pomaga, Ce si to knjigo delijo z zaupnim

prijateljem, svetovalcem ali ¢lanom druZine - ti & Postanite bolj aktivni in izboljsalo se bo vase
vam lahko pomagajo, da ne odnehate z vajami razpolozenje. S tem boste laze razmisljali o

niti takrat, kadar ste nemotivirani ali brez sebi na pravi¢en nacin.

energije. Podobno kakor trener, ki vas Zene
naprej. Ce nimate take osebe, boste sami svoj
trener in se boste spodbuijali k redni vaji vescin.
Ko boste napredovali z delom, bo postopoma
vedno lazje in rezultat je vreden truda.

Ce uporabljate ve¢ vei&in naenkrat, lahko torej
spreminjate razli¢na podroc¢ja svojega zivljenja;
in vsako podrocje pozitivno vpliva na druga.

Tole si je vredno zapomniti: tako kot pet
vidikov Zivljenja (okolis¢ine, misli, obc¢utki,
telesno stanje in dejanja) lahko negativho
vplivajo drug na drugega, tako lahko tudi

pozitivno medsebojno vplivajo:

Ce si nikdar ne premislite,
zakaj sploh mislite?
(c) 2005 D. Bilske, M. Gilbert, D. Worling in EJ. Garland. Vse pravice pridrzane. Edwa]"d de Bono
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Realisti¢noe razmisljanje

V tem dielu
se boste naudcili, halkso:

zaznati depresivne misli, ki vodijo v depresijo,
izzvati te depresivne misli,

jih nadomestiti z realistiCnimi mislimi,

vaditi realisticno razmisljanje

negativno popa¢enem misljenju, Realisti¢no razmisljanje pomeni:
ki se razvije v depresijo, smo Ze @ bolj natan¢no obravnavanje situacije,
govorili. Depresivno razmisljanje videti stvari take, kot so;

je neosnovano in neupraviceno:

i Q) da so misli do vas samih upravicene,
@ nerealisticne negativne misli o vasi da imate uravnotezen pogled na

situaciji, pozitivne in negativne reci v Zivljenju;

g v . . . .
& neupravi¢ene negativne misli o vas samih, & bolj natanéno razmiljanje glede vase

prihodnosti, brez pretiravanja glede slabih

@ nerealisti¢tne negativne misli glede vase id
izidov.

prihodnosti.

Vas cilj je zamenjati depresivno
razmisljanje z realisti¢nim.

Torej, haho spremeniti depresivne razmisjanje?
Q@glejle si naslednjo stran . ..

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.
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— Realisti¢ne razmisljanje —

@ laznavanje depresivnih misli
Spodaj so zajete najpogostejse oblike depresivnega razmisljanja:

Vse ali ni¢

Situacije vidite kot popolnoma dobre ali slabe. Ce za esej ne dobite petice, to pomeni, da ste popolnoma
zaribali. Ce vam nagaja matematika, to pomeni, da je nikoli ne boste razumeli. Ce vas prijateljica samo na

hitro pozdravi, to pomeni, da se nikoli vec ne Zeli druZiti z vami.

Ena od oblik tega je perfekcionizem, pri cemer mislite, da morate vedno biti najboljsi pri vsem, sicer ste zguba.
A dejstvo je, da je zelo malo situacij popolnoma eno ali drugo. Vecina situacij je nekaj vmes. Situacije je bolje
gledati kot odtenke sive, ne pa kot ¢rne ali bele.

Tezave z matematiko pomenijo, da potrebujete nekaj pomoci z njo, ne pa popolne katastrofe.

Prijateljica je mogoce kaj narobe razumela in se morate pogovoriti z njo, a to ne pomeni, da vas nikoli

vec ne Zeli videti. Kar se ti¢e perfekcionizma, si raje zastavite dosegljiva pricakovanja, ki pomenijo izziv za vas,
ne pa nadc¢loveske napore, saj nih¢e ne more ves ¢as dosegati vrhunskih rezultatov (in biti poleg tega se
najpametnejsi, najbolj umetniski in najpopularnejsi na Soli). Ne pozabite: ¢e so vasa pricakovanja

glede samih sebe izredno visoka, si Ze tlakujete pot do depresije.

Pretirano posplosevanje

Zaradi enega negativnega dogodka pri¢akujete, da bo vse $lo narobe; ali pa zaradi enega negativnega
dejstva domnevate, da je celotna situacija negativna. Ce se slabo odreZete pri testu, pri¢akujete, da

se boste tudi pri vseh ostalih. Na uho vam pride, da je nekdo v razredu jezen na vas, zato sklepate, da
50 vsi so$olci jezni na vas. Bolj realisti¢no bi bilo poiskati dodatne informacije in se nato odlociti, kako
stojijo stvari, namesto da se zanasate na eno samcato dejstvo. Slaba ocena $e ne pomeni, da se
prihodnji¢ ne boste bolje odrezali, ¢e se boste vec ucili. Namesto da sklepate, da so vsi jezni na vas,
raje povprasajte in preverite.

Nalepke

Sami s seboj se menite na krut nacin in se oznacujete za »bebca ali kaj podobnega, kar je za vas najhujsa zalitev.
Prigovarjate si na nacin, na katerega ne bi nikoli ogovorili prijatelja ali sploh kogarkoli. A tako negativno oznacevanje
samega sebe ni upraviceno. S tem doseZete le to, da se pocutite premagani in obupani. Prenehajte se oznacevati

z negativnimi nalepkami in se raje spodbujajte k preizkusanju novih stvari in se pohvalite za doseZke. Bolje se boste
pocutili in vec dosegli.

() 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.
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——  Realisti¢ne razmiiljanje = —m

Pretiravanje

Pretiravate glede tveganja in pri¢akujete najhujse mozne stvari. Ce greste na zabavo, pricakujete, da se ne bo nihce
zmenil za vas in da vam bo grozno. Ali pa ste prepricani, da boste na naslednjem testu odleteli, pa ¢e se Se tako
ucite ali ste v preteklosti dobili dobre ocene. Ali pa se ne vpisete na aktivnosti, kot so pevski zbor in Sporti,

ker ste prepri¢ani, da boste neuspesni in se vam bodo posmehovali. Toda tako razmisljanje je zgolj pretiravanje

v pricakovanju necesa slabega. Zaradi tega ste veliko bolj brezvoljni kot sicer in se ne lotite novih stvari, v katerih

bi sicer lahko uzivali.

Branje misli

Mislite si, da vas drugi ljudje kritizirajo ali zavracajo, Ceprav za to sploh nimate nobenega pravega razloga.

Kakor da bi lahko brali njihove misli. Ce vas predstavijo dekletu, ki malo govori, takoj sklepate, da ji niste ve¢ ali da
ne Zeli govoriti z vami. Bolj realisti¢no bi bilo to preveriti, skusati ugotoviti, kaj druga oseba zares misli. Najbrz sploh
nima tako negativhega mnenja o vas, kot si predstavljate, morda ste ji celo viec. Tega ne morete vedeti, dokler ne
preverite, in kar si predstavljate, je navadno slabse kakor v resnici.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




—— Reatlisti¢ne razmiiljanje » ——

Filtriranje

Pozorni ste le na razocaranja ali kriti¢ne opazke drugih. Negativnim dogodkom dajete velik pomen. Pozitivnih
dogodkov in stvari sploh ne upostevate. Kadar vas kdo pohvali, vam je nerodno in pohvalo zavrnete (»samo
trudil se je, da bi se bolje pocutila«). Veliko bolj realisticno je, Ce ste pozorni tako na slabe kakor dobre stvari;
pravzaprav so dobri dogodki in pozitivni odzivi pogosto Se bolj pomembni, saj vam dajo vedeti, da pocnete
nekaj prav. In izhajanje iz tega, kar pocnete prav, je dobra strategija za izboljSanje Zivljenja.

Opazujle, 0 ¢em razmiiljate in haj si prigovarjate.
Ali uporabljale halere od naitlelih oblik depresivnega
razmisljanja? 6e je tako, si jih zapiiite.

Glede na zgornji seznam, za kaksine vrste
depresivnega razmisljanja gre?

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




Realisti¢noe razmisljanje » s

Q Opazujle, hako depresivne misli spreminjajo
vasie razpoloienje

stvari, ki si jih prigovarjate. razpolozenje: o ¢em ste takrat razmisljali?
Misli hitro Svigajo, zato morate biti Morda ste prisliiz Sole, se zaprli v sobo,
Se posebej pozorni, Ce Zelite poslusali CD in nenadoma vas je preplavil
ujeti depresivne misli. Pomislite, kdaj obup: o ¢em ste ravno takrat razmisljali?
ste se nazadnje pocutili res slabo,

v Vedino ¢asa se ne zavedate negativnih 1\ bili razdrazljivi ali ste opazili poslabsano

Lapiiile si vsako depresivno misel, ki spremlja
vase slaloo razpoloienje:

\

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




w——— Realisti¢no razmisljanje » ——s

apisovanje je zelo koristno, ko
1 skusate razumeti, zakaj ste postali

depresivni. Misli na papirju veliko bolj
jasno vidimo. Depresivna misel, ki je bila v
vasi glavi morda smiselna ("prijateljica ni
hotela z mano ven, gotovo me sovrazi") je
veliko bolj vprasljiva, ko jo zagledate na
papirju.

Se naprej si zapisujte svoje depresivne misliin
opazujte, kako vplivajo na vase razpoloZenje.
Brzkone boste ugotovili, da se vedno znova
pojavljajo podobne depresivne misli.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.

Veliko ljudem z depresijo se v razli¢nih okolis¢inah
porajajo enake vrste depresivnih misli. Cez nekaj
Casa boste lahko prepoznali vzorce in zalotili
depresivne misli ze v samih okolis¢inah. Opomnite
se, da gre samo za depresivno misel, ne za
resnicnost!

Ne pozabite: ¢e vas obhajajo depresivne misli, se
nikar ne kritizirajte. Cetudi ste se takega
razmisljanja navzeli zaradi preteklih okoliscin ali
pa zaradi depresije - niste sami krivi.

Pomemlone so sprememiboe,

ne hkdlo je kriv




—— Realisti¢no razmiiljanje =

@ Postavite se po robu depresivnim mislim in jih
zamenjajle z bolj realisticnimi.

ponovno premislite o okoliscinah, v katerih

zzivanje depresivnih misli pomeni, da
ste se grozno pocutili. Pomagajte si s

posebnim delovnim listom s tremi stolpci:

Situacija

Depresivne misli

v prvem opisete okolisc¢ine, v drugem depresivne misli
v tretjem pa realisticne misli. Pa si oglejmo primer
delovnega lista za realisti¢cno razmisljanje:

Realisti¢cne misli

Ko sem se
v€eraj v kavarni
pogovarjal s
prijatelji, sem
ugotovil, da so
bili v¢eraj na
kavici, ne da bi

me povabili.

Ta delovni list zacnete izpolnjevati s kratkim opisom
situacije, v kateri se je poslabsalo vase razpoloZenje
(med situacijo ali po njej). Nato zapisite misli, ki so
vas takrat obhajale. S pomocjo seznama oblik

Najbrz so mi Zeleli povedati,
da se ne zelijo vec druziti

Z menoj.

[Pretirano
posplosevanje]

depresivnega razmisljanja iz 1. koraka se odlocite,
katero vrsto depresivnega razmisljanja ste uporabili

‘@ Ze nekaj let smo prijatelji

in Se vedno se druzimo.

@ Zavikend nacrtujemo,
da bomo $li skupaj ven.

@ Mogoce so se dobili na
kavici zaradi skupinske
naloge, pri kateri

sodelujejo.

@ Videti je, da smo Se zmeraj
prijatelji.

in si to zapisite v stolpec za depresivne misli (na primer,
"pretirano posplosevanje"). Na koncu poskusajte
poiskati bolj realisticne misli glede situacije in jih
zapisite v zadnji stolpec.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




wrr— [{ealisticne razmiiljanje o —

o ste depresivni, Se zdale¢ ni lahko skusajte domisliti nadomestne realisticne misli.
poiskati realisti¢nih misli. Izberite si eno Pomagate si lahko s spodnjimi vprasaniji.
izmed svojih depresivnih misli in se

Depresivna misel:

Kaksne dokaze imam? Bi se vecina ljudi strinjala s to mislijo?
Ce ne, kak3na misel bi bila bolj realisti¢na?

Lahko pridobim ve¢ dokazov, na primer, vprasam koga za mnenje o okolis¢inah?

Kaj bi rekel/rekla prijatelju v takih okolis¢inah?

Kako bi lahko nekoliko manj ekstremno pogledal/a na okolis¢ine?

Kaj se bo zgodilo, ¢e tako razmisljam? Bi lahko razmisljal/a e kako drugace, da bi bilo zame bolj
spodbudno ali koristno?

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.
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Opazujte, kako navadno z lazjim srcem razmisljate

edaj skusajte s pomocjo teh vprasanj
o realisti¢nih kakor o depresivnih mislih.

bolj realisti¢no pogledati na situacijo, ki
vas je potrla.

Situacija Depresivne misli Realisticne misli

Zato ta list uporabite tudi za druge situacije. Na
koncu priro¢nika boste nasli prazno kopijo tega

delovnega lista.

Vendar pa ne bo dovolj, ¢e se realisti¢nih misli
spomnite samo enkrat. Depresivne misli vas lahko
potrejo v Stevilnih situacijah.

Vsahi¢, ko se shusale domisliti ool
_listi¢nih misli, lbo neholiko laije.

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.
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Q Vadite realisti¢ne razmisljanje

depresivno razmisljanje. Taki sprozitelji Zapisite si nekaj svojih sprozilnih

olocene situacije resni¢no lahko sprozijo napovedan test v 3oli ali prepiri v druzini.
so pri najstnikih lahko zabave, okoliscin.

\

Ce se znajdete v sprozilnih okoli$¢inah, vadite Sprva se vam bodo realisti¢cne misli zdele umetne.
realisti¢cno razmisljanje. Odgovarjajte svojim Kakor da bi sami sebe vlekli za nos. A samo zato,
depresivnim mislim! Ne pustite jim, da vas ker ste do sedaj toliko ¢asa vadili depresivno
obidejo, ne da bi se jim postavili po robu: vsakic, razmisljanje. Spomnite se, kako je bilo prvi¢, ko ste
ko jim odgovorite, bodo depresivne misli poskusali nov Sport, dobili nov predmet v Soli ali
Sibkejse, realisticne pa mocnejse. Nekaj ¢asa bo novo videoigrico - na zacetku je vse nekoliko
potrebno vaditi, da bi bile realisti¢ne misli ¢udno, a s¢casoma postane vedno lazje.

mocnejse od depresivnih.

Lvadenjem-veiine realisti¢nega razmisljanja
loste ugotovili, dai vam je pisano na koio.
Nazadnje boste lahko realisti¢ne misli tudli sprejeli.

() 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.




Sledi zgodba o tem, kako lahko Reealisticne reazmiiljeanje uporabimo proti depresiji

Popolno dekle

Ane ime [ b lel.0dlo¢ena je bila, da
bo v Soli odli¢na, ker je sanjala o tem, da bi
postala znanstvenica. Vedela je, kako tezko
je dobiti dovolj visoke ocene za
vpis na Zeleno fakulteto. Imela
je bles¢ece ocene, vendar je bil
njen pristop perfekcionisticen:
od sebe je pricakovala,
da bo vedno najboljsa.
A rezultat zadnjega
matematicnega
testa jo je zelo
razocaral - samo 3
je pisala.

%07

Test je bil zelo tezak in samo en soSolec je da v resnici najbrz sploh ni tako pametna, kot

dobil boljso oceno. A dopovedovala i je, mislijo drugi. Se bolj je bila Zalostna in zaskrbljena

da je popolnoma vse pokvarila. Jezna je bila za svojo prihodnost. Po nekaj tednih takega

nase in se oznacila za neumno in zgubo. razmisljanja je lahko le Zdela v svoji sobi in jokala.
Predstavljala si je, kako jo ob vpisu na Zelo tezko je spala. Prijateljice so jo klicale, a se je

fakulteto posmehljivo zavrnejo ("trojka v zgovarjala. Ni se ji dalo v kino ali v druzbo. Zdelo se

matematiki? In vi bi Zeleli Studirati znanost?"). ji je, da nima nic¢esar povedati, da je dolgoc¢asna
Zaradi tega je bila zalostna. Ker jo je tako in da v pogovoru sploh ne bi uzivala. Bilo ji je

skrbelo, je slabo spala, zato se je slabo zbrala preprosto vseeno. Bila je depresivna.

tudi pri naslednjem testu iz slovenscine.
Njena ocena je bila spet slab3a kot obicajno.
To jo je resni¢no prestrasilo in zazdelo se ji je,

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.
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—— Popolne dehle = ——

Ana si je zapisala, o cem je razmisljala, ko se je njeneo
l‘ﬂlpOlOi@l‘lje POS'GbiGlO: Te je njen sezneim:

Totalno sem zavozila s tem testom.
Sem zabita in lena.
Najbrz bom zavozila $e pri drugih testih.

Qdloila se je, da gre za razmisljanje Vse ali ni¢, zelo ¢rmeo-kele.
Pomislila se je, hako izzvatli svoje depresivne misli.
To je zapisala:

Situacija Depresivne misli RealistiCne misli

Pomemben test Totalno sem zavozila s testom. | Ceprav sem pri¢akovala boljso

sem pisala samo s ey oceno, mi je slo kar dobro v
3, pricakovala [VSE all nic, primerjavi s povpre¢jem v razredu.

pa sem veliko Perfekcionizem] To 3e zdalec ni noben poraz.
vec.

Sem zabita in lena. Te naleplfg so neupravicene; veliko
. . sem se uc¢ila za ta test. Samo zato,
[Oznaceva nj e] ker nisem dobila odli¢ne ocene, $e

nisem zguba.

To so samo zalitve, ni¢ ne pomenijo
in ni¢emur ne sluzijo.

Zavozila bom tudi pri To res ne pomeni, da bom zavozila
vseh ostalih testih. e ostale teste — zakaj bi?

[Pretiravanje] Pravzaprav mi gre pri drugih
predmetih precej dobro, pa tudi
matematika mi gre od rok.

Se vedno se lahko vpisem na
Zeljeno fakulteto, samo svoje dobro
povprecje moram ohraniti, kar tudi
nameravam.
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na je vadila realisti¢cno razmisljanje vsakic,
ko je opazila, da jo obhajajo temacne in
depresivne misli. Ko so se zacele in je

opazila poslab3sanje razpolozenja, je vadila
razmisljanje realisti¢nih misli. Njeno razpolozenje
se je nekoliko popravilo. Se naprej je vadila in se
pocutila manj potrto in pobito. Najprej se ji je
zdelo namerno razmisljanje realisti¢nih misli
povsem ponarejeno. Z vajo pa se ji je zazdelo

realisti¢no razmisljanje o sebi nekaj ¢isto
normalnega.

Poleg tega se je potrudila in poklicala

prijateljice za druzenje, celo preden se je dobro
pocutila. Aktivnost in druzba sta pomagali
dvigniti njeno razpoloZenje. Pocasi je $lo na bolje,
izboljsala pa sta se tudi njena koncentracija in
spanec. Postopoma je prisla iz depresije.
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Resevanje problemov

V tem delu
se boste naucili, hake:

bolje razumeti probleme, ki vas pestijo,
priti do vec razli¢nih resitev,
poiskati najboljso resitev in zaceti reSevati problem.

0 se soocate z velikimi problemi, ki Pa ne le to, oseba z depresijo ima tudi vec
jih s teZzavo resujete, slabo razpoloZenje tezav pri reSevanju zivljenjskih problemov.
pravzaprav ni presenetljivo. Ce so Pri tem se mu/ji:

problemi za vas preobremenjujoci in vam

povzrocajo veliko stresa in trpljenja, lahko @ zdi problem tezji, kot je v resnici,

zdrsnete v blago ali hudo depresijo. Raziskave 7

so pokazale, da so nekateri ljudje z depresijo & porajajo tezave pri iskanju resitev,

doziveli nenavadno velike koli¢ine stresa, lahko obstane pri doloceni vrsti odzivanja,

konfliktov ali izgube, preden so zboleli za ki pa ne deluje;

depresijo. U¢inkovito premagovanje tezav v

Zivljenju torej pomaga tudi preprecevati & zditezko izpeljati nalrte.

depresijo.

Ce je depresivna oseba tako pod pritiskom,
da preneha redevati probleme, se bodo problemi
le poslabsali. Zato je u¢enje bolj u¢inkovitega
reSevanja problemov pomembno tudi pri
premagovanju depresije.
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Uporakili bomo poselone delovne liste za reievainje problemov.

Problem: Profesorica me ima vedno na piki, to ni posteno.

Ljudje, ki me | Moji starsi; 3olska svetovalka; moj dobri prijatelj in so3olec.
podpirajo:

Kaj zelim, da Hocem samo, da me obravnava enako kot vse ostale v
bi se zgodilo: | razredu.

3 stvari, ki 1. Nasledniji¢, ko me vzame na piko, ji lahko sarkasti¢no
bi jih lahko odgovorim. | |
naredil/a: 2. Lahko se potuhnem v razredu in upam, da bo pozabila name.

3. Lahko se pogovorim s svetovalko o vsem tem.

1. KDO JE BIL DRUGI
PREDSEDNIK
SAMOSTOINE
SLOVENIJIE?

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.

29



———=  Reievanje problemov « e

Sledlijo horaki uCinkovilega resevanja problemeov

° lzloerite prololem

rvi korak pri reSevanju problemov je,
da si izberete problem. Konec koncev se
ne morete domisliti reditve, ¢e ne morete
natanc¢no dolociti, v ¢em je problem.

Problem lahko dologite tako, da ste pozorni na
to, kako se vase razpoloZenje spreminja ¢ez
teden. Opazuijte, kaj se dogaja, ko se poslabsa:
o ¢em ste razmisljali, kje ste bili, kaj se je zgodilo
tik pred tem? Vase slabo razpoloZenje je lahko
dober pripomocek za prepoznavanje
problemov.

Razmislite o problemih, ki vas najbolj pestijo.
Nekateri so najbrz veliki (starsi se locujejo),

Problem, ki sle si ga izlorali, je:

nekateri pa manjsi (prihajajoci test). Nekateri
neposredno vkljucujejo vas (spor s prijateljem),
nekateri pa reci, ki se vam dogajajo (menjava
sole).

Izberite si problem, s katerim boste zaceli.

Naj bo eden manjsih, ki vas neposredno vkljucuje
in se vam dogaja zdaj; nato lahko preidete na
vecje probleme. Skusajte biti kar se da natancni in
doloceni.

pall

Na primer "vse je zanic¢" ni prav natan¢no in
doloceno: ni jasno, kje je sploh problem. “Ne
Zelim se toliko kregati z o¢etom zaradi domace
naloge" je Ze bolj natan¢no in jasno pove, kaj je
narobe in kaj je potrebno spremeniti.

\
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——  Rejevanje prolblemov # —m

Q Razumeti problem

L. Kdo vas podpira (prijatelji, brat/sestra, starsi ali drugi odrasli)?
L Steze kdaj imeli tak problem? Ce da, kako ste se z njim spopadli?
L

Potrebujete vec informacij?

Kaj bi se spremenilo, e bi resili problem? Kako bi se pocutili? Kako bi se drugi ljudje pocutili?

Ljudje, ki me lahko podpirajo

Druge zamisli glede tega problema:
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= Reievanje problemov »

6 Razmislite ¢ raazli¢ nih nacinih, na hatere i
lahko resili prolblem

pomagala resiti ta problem. Naj bodo skrbi, ¢e ste kaj od tega Ze poskusili in ni
stvari, ki jih lahko naredite sami in niso delovalo - okolis¢ine se spreminjajo.
odvisne od drugih. Ne ocenjujte, kaj je najboljse:

1 apisite si tri mozna dejanja, ki bi vam samo razmislite o razli¢nih dejanjih. Brez
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—= Reievanje problemov «»

Q Primernjajle razli¢ne resitve med selooj

remislite, kaj bi najverjetneje pomagalo pri problemu. Poglejte dobre in slabe strani vsakega
dejanja. Najstnik, ki se mu je zdelo, da ga ima profesorica na piki, je takole izpolnil delovni list:

Ukrep

Dobre strani

Slabe strani

1. Nasledniji¢, ko
me vzame na
piko, ji lahko
sarkasti¢no
odgovorim.

Dal bi ji vedeti, kako mi je.

Imel bi Se vec tezav.

Pouk bi bil e bolj stresen.

2. Lahko se
potuhnem v
razredu in upam,
da bo pozabila
name.

Lahko bi "izginil" v razredu in
me ne bi gnjavila.

Zelo dolgocasno je, ¢e pri
pouku nikoli ne spregovoris.

Mogoce se bo Se bolj
spravila name.

3. Lahko se
pogovorim s
svetovalko o
vsem tem.

Svetovalka bi se lahko na Stiri
oci pogovorila s profesorico.

Lahko bi predlagala nove resitve.

Trenutno mi ne pridejo
na misel.
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—= Reievanje problemov

QPrimerjajie razli¢ne resilve med selogj, nadaljevanije

Sedayj poshusite sami. Japiiite dolore in slalke strani vsahkega
ubkrepa poseclboej:

Dobre strani Slabe strani
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——  Reievanje problemov »—

@ Primerjajle razli¢ne reiilve med selogj, nadaljevanije

ajhen nasvet glede primerjave Asertivna dejanja;
razli¢nih ukrepov. Poznamo tri vrste Znate poiskati ravnotezje med vasimi zeljami in

dejanj: pasivna, agresivna in Zeljami drugih, znate povedati svoje mnenje
asertivna (odloc¢na). in poslusate mnenja drugih.

Pasivna dejanja: Kot ste Ze ugotovili, pasivna in agresivna dejanja
svoje poglede zadrzite zase, saj se vam ne navadno niso najboljsa. Ko tehtate razli¢na dejanja,
zdijo vredni, da bi jih delili z drugimi ali pa bodite pozorni na to, ali se vam zdijo pasivna

ne storite, kar Zelite, ker se vam Zelje drugih ali agresivna.

zdijo bolj pomembne.

Agresivna dejanja:

ne poslusate mnenj drugih in skusate storiti,
kar sami Zelite, ne glede na to, kako to vpliva
na ljudi okrog vas.

@ lzloerite najlocljii ukrep

glejte si dobre in slabe plati vsakega Nato si zamislite nacrt, kako bi dejanje izpeljali.

ukrepa ter se odlocite, kaj je V naslednjem poglavju, Postavljanje ciljev,

najbolje storiti. bomo pojasnili, kako si postaviti resni¢no dosegljive
cilje in jih nato tudi izpeljati.
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Ta zgodba prikazuje, kako lahko Reievanje prelolemeov uporabimo proti depresiji

Dekle z jeznimi

starsi

Ingridini starsi so se
neprestane prepirali.
(vsaj tako je bilo videti).
Kreganije, sarkasti¢ni odgovori,
v€asih celo ozmerjanje. Zaradi
tega se je Ingrid grozno pocutila:
prestraseno in jezno.

%0

Tudi kadar sta prenehala s prepiranjem in
sta se le grdo gledala ter loputala z vrati,
se je Ingrid skrila v svojo sobo in obupana
jokala. Imela je komaj 14 let in ni

vedela, kaj naj stori.

Pocutila se je ujeto in samo - komu bi lahko
povedala? Zdelo se ji je, da ne bi prenesla,
e bi njeni prijatelji ugotovili, kako bedna je
njena druzina, in ni si znala predstavljati,
da bi se o tem pogovorila z zdravnikom ali
svetovalcem. Resni¢no je mislila, da se ne
more pogovoriti z nikomer ... Preprosto bo
morala ziveti s tem.

Pa ni mogla Ziveti s tem. Postajala je vse bolj
zalostna in v Soli se je tezko zbrala, ker si je

(c) 2005 D. Bilsker, M. Gilbert, D. Worling in E.J. Garland. Vse pravice pridrzane.

nenehno predstavljala prepire starsev in kako se
na koncu locita. To jo je $e bolj potrlo, zato je
slabo spala in v Soli je bila utrujena. Ker je v Soli
popuscala, je bila nad sabo razocarana.

Profesorica je opazila, da je Ingrid utrujena in
vecino ¢asa nesre¢na. Napotila jo je k Solski
psihologinji in Ingrid se je strinjala. Psihologinja
ji je pomagala, da se je odprla in povedala, kako
hudo je doma. Domenili sta se, da se bosta vsakih
nekaj tednov srecali. Psihologinja ji je dala tudi
kopijo tega priro¢nika. Ingrid se je odlocila, da je
vesdcina resevanja problemov najpomembnejsa
zanjo.




= Pehle z jeznimi starsi #=p

Ingrid si je kol problem izbrala, seveda, prepiranje
svojih stariev. Takole je zapisala:

Problem:

Moji starsi se veliko prepirajo, dva ali trikrat na teden, in
zaradi tega sem zalostna, jezna in strah me je, da bi se locila.

Ljudje, ki me
podpirajo:

Solska psihologinja, moja zdravnica, moja najljubsa teta in
moji dve najboljsi prijateljici

Kaj zelim, da
bi se zgodilo:

Zelim, da se nehata prepirati, vsaj ne tako pogosto, in da
razmisljata tudi, kako se jaz pocutim.

3 stvari, ki jih
lahko naredim:

1. Se naucim ziveti s tem in nikomur ne povem.
2. ZbeZim od doma.

3. Povem starSem, kako se pocutim, in jih prosim, da
se spremenijo.

Nato je pretehtala vse tri morebitne ukrepe:

Ukrep

Dobre strani Slabe strani

1. Se naucim
Zivetistem in
nikomur ne povem

& moji prijatelji ne bodo & nebo se spremeniloin
izvedeli $e naprej bom nesre¢na

2. Zbezim od
doma.

@ nikoli ve¢ mine bo treba @ pogresala bi ju
poslusdati njunega prepiranja | @ lahko bi koncala na cesti

@ lahko bi bila prava in to bi bilo grozno.
pustolovscina @ Res bijih prestrasilo,

pa radi me imajo

3. Povem starSem,
kako se pocutim
zaradi kreganija,
prosim, da se

spremenijo.

@ tako vsaj poskusam nekaj @ strah me je povedati,
izboljsati mogoce bosta jezna
@ mogoce se bosta manj name.
kragala, ¢e bosta vedela,
kako hudo mi je.
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s Pekle z jeznimi starsi et

dejanje, saj bi ostala v isti bedni situaciji,

5t. 2 pa je prevec agresivno, saj bi s tem
prizadela star3e, pa tudi zanjo je nevarno.
Odlocila se je za 5t.3, torej pogovor s starsi o
tem, kako hudo ji je. Za vikend ju je prosila, ¢e
se lahko pogovori z njima in jima zaupala svoje
obcutke in Zeljo, da bi se manj prepirala.
Nista bila jezna, ker je spregovorila o tem, in
priznala sta, da se zadnje Case veliko prepirata.
Obljubila sta, da se bosta resni¢no potrudila
stvari nekoliko umiriti in se manj kregati.

I ngrid se je odlocila, da je 5t.1 preve¢ pasivno
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Pomagalo je, res sta se redkeje prepirala. A Se
vedno prevec za Ingrid, zato je bila $e zmeraj
nesrecna. Nato se je odlocila, da bo naredila se
nekaj drugega: vec ¢asa je zacela prezivljati pri
svoji najljubsi teti, kjer je bil mir. Z manj kreganja
doma in enim vecerom na teden pri teti, se je
Zivljenje za Ingrid precej izboljsalo. Njeno
razpoloZenje in spanec sta se popravila; spet se
je pocutila dobro.




Postavljanje ciljev

V tem delu
se boste naucili, hake:

si postaviti cilje, ki so pomembni za vas

si zamisliti cilje, ki jih lahko doseZete

se premakniti k novim ciljem

Postavljanje ciljev pomeni premik Pa ne le to, ¢e si ne znajo dobro postavljati
P od zavedanja, da morate nekaj ciljev, imajo tudi manj moznosti za reSevanje

narediti, k nacrtovanju, kako boste problemov ali ponovno sodelovanje pri prijetnih
to storili. Gre za ukrepanje. Lahko se domislite aktivnostih, zato je Se vecja verjetnost, da bodo
$e tako dobrih idej za resitev problema, pa se postali depresivni.

jih nikoli ne lotite: postavljanje jasnih in
dosegljivih ciljev je najboljsi nacin, da boste
ideje tudi uresnicili.

Ko ljudje postajajo depresivni, si tezko zastavijo
cilje:

primanjkuje jim motivacije,

zdi se jim, da nimajo energije za
doseganje ciljev in

pogosto si zastavijo prevelike cilje.

Na naslednjih straneh boste izvedeli, hako
si lahkeo postavite cilje za resevanje teiav
in napravite svoje iivijenje bolj zanimive.
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Izloerite si cilj za naslednji teden

atero koristno dejanje bi lahko

preizkusili naslednji teden? Denimo,

da vam preglavice povzrocajo slabe
ocene pri slovens¢ini in se odlocite, da je
najboljsa resitev za to vec ulenja. Zastavljanje
ciljev bo tako vklju¢evalo odlocanje o tem,
koliko Casa se Zelite uciti in kdaj se boste ucili.

Ali pa, denimo, da se pocutite osamljeni in
zdolgocaseni, zato je vas cilj preZiveti vec Casa
z drugimi in poceti kaj zabavnega.

Tu je primer cilja:

Dober zacetni cilj bi bil, da se pozanimate o
prostocasnih aktivnostih na vasi Soli ali v vasi okolici.
Cilji so pomembni, ¢e vas pesti depresivno
razpolozenje: depresivni ljudje pogosto prenehajo

z druZenjem, opustijo Sport ali ne hodijo vec v kino
in na koncerte. Njihov svet postaja vse manjsi in

bolj prazen, kar le e poslab3a depresijo. Aktivnosti
pa vas povezejo z drugimi ljudmi in prijetnimi
stvarmi ter tako povecujejo in bogatijo vas svet.

Vec telovaditi - jutri zaCcnem plavati v bazenu
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——— Postavljanje ciljey S —

Sedaj pa si vi izlerite cilj, za haterega si boste prizadevali:

\
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w— Postavijanje ciljev T —n

@ Vais cilj naj o natandine doloéen, deosegljiv
in nadriovan.

Raziskovalci so ugotavljali, kaksne cilje ljudje najpogosteje uresnicujejo.

Ugotovili so, da so ucinkoviti cilji:

doloceni

Bodite zelo jasni glede tega, kar Zelite narediti. Nejasne cilje veliko teze izpeljemo. Cilj, kot je "vec se
moram uciti matematiko", ne bo prav ni¢ spremenil vasih u¢nih navad. Ne boste si zastavili dolo¢enega
¢asa za ucenje matematike in ne boste vedeli, kdaj ste cilj uresnicili. Ljudje, ki si zastavijo nejasne cilje,
pogosto mislijo, da jim gre slabo, tudi ¢e jim gre dobro: navsezadnje ne glede na to, koliko se ucite, bi se

lahko vedno ucili se "vec". Boljsi cilj bi bil: "Ob ponedeljkih in sredah zvecer se bom eno uro ucil
matematiko."

dosegljivi / realisticni
Najstniki si pogosto zastavijo zelo ambiciozne cilje. Nekdo, ki nikdar ni telovadil, si zastavi cilj, da bo nasledniji
teden pricel telovaditi po uro na dan. Ta cilj je nerealisti¢en in skoraj nikomur ne bi uspela tako hitra
sprememba. Cetudi bi komu uspelo drzati tak tempo teden ali dva, bi kmalu kak3en dan izpustil in se nato
rl, ker mu je "spodletelo”, nato pa morda celo prenehal telovaditi. Ce si zastavite prevelike cilje, ste na pol
poti do razoc¢aranja. Zapomniti si velja tudi, da depresivni ljudje Ze tako nekoliko tezje uresnicujejo zadane
cilje; primerneje je, ¢e si zastavijo nekoliko bolj obvladiljive. Cilj, ki si ga zadate, mora biti dovolj enostaven,
da ga uresnicujete, Cetudi se pocutite depresivni. Sprva si postavite majhne cilje, z uspehi, ki postopoma
pridejo, pa tudi bolj ambiciozne.

nacrtovani

Natanc¢no morate vedeti, kaj boste poceli, kje, koliko ¢asa in kdaj boste to poceli. Bolj natancni kot ste pri
oblikovanju cilja, vecja je verjetnost, da ga boste dosegli. Slab cilj bi bil torej "$el bom plavat"; boljsi cilj bi
bil: "Sel bom plavat v torek, v bazen v centru, okrog petih in pol." Najboljsi nacin za na¢rtovanje ciljev je, ¢e
si jih zapisete v rokovnik z datumi. Ko cilj doseZete, ga obkljukate. Tako boste natancno vedeli, kaj ste ze
dosegli in kaj Se nameravate.
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——— ol $elling »——n

0 Vasi cilj naj oo dlolecen, dosegljiv
in nacriovan, nadaljevanje

O@glejmeo si primer, hako si lahko zapiiemeo cilj:

Moj cilj

Kako pogosto?| Kdaj natancno?

Plavati v azenu,

20 minut

Lapisite se svoj <ilj:

Enkrat tedensko V torek po Soli
za zaCetek

Kako pogosto? | Kdaj natancno?

Cilj naj bo za vas kakor zmenek s samim
seboj. Tako pomemben mora biti, kot
obisk pri zdravniku. Ce ga morate

odpovedati, ga takoj prestavite in ga
naslednji¢ ne zamudite.
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—— Postavijanje ciljou o —n

€) lzpeljite svoj ilj

o dosezete svoj cilj, ga ne pozabite je, da ne uresnic¢imo ciljev. V¢asih je razlog ta,
obkljukati v svojem zvezku ali da smo si zastavili prevelik cilj. V&asih pri
rokovniku. Seveda si ob tem tudi doseganju ciljev potrebujemo nekaj pomoci:
Cestitajte, ker ste ga izpeljali - zelo pomembno na primer, morda boste morali prositi prijateljico,
je prepoznati, kar ste dosegli. Depresivni ljudje da gre z vami plavat. V¢asih pa je razlog v
si tezko priznavajo dosezZke; vidijo jih kot smesno nepredvideni oviri: tistega vecera, ko ste se
lahke ali nepomembne. A dejstvo je, da je zeleli uciti, je prislo do krize v druzini. Ne glede
doseganje vsakega cilja, ko ste depresivni, na vse ovire, si cilj ponovno postavite za naslednji
zelo tezko in zahteva veliko odlo¢nosti. Nikar teden ali ga spremenite tako, da ga boste lazje
ne prezrite malih zmag in ne mislite, da ne dosegli. Razmislite o tem, kako bi ga nekoliko
Stejejo. Seveda Stejejo, Se posebej, Ce ste zmanjsali (npr. zacnite le s pol ure ucenja) ali
depresivni. kako bi vam lahko kdo pri tem pomagal (npr.

ucite se s prijateljem ali skupino sosolcev).
Pogosto je koristno, ¢e o ciljih poveste
prijatelju ali odraslemu. Ko cilj doseZete, to
delite s prijateljem.

Kaj pa, ¢e cilja ne dosezete? Pohvalite se za
trud in za to, kar ste se ob tem naucili. Kaj vam

je preprecilo uspeh? Kako bi si lahko cilj olajsali?
V¢asih se za¢nemo kriviti za neuspeh. A to prav
ni¢ ne koristi, pa $e upravic¢eno ni - veliko razlogoyv,

@ Ponovne razmiislite o cilju

ekateri cilji so le enkratni, kot je izpolnjujete. Ne pozabite si cilja obkljukati,

na primer pozanimati se za delovni ko ga dosezZete, in se ob tem vsaki¢ pohvalite.

Cas fitnes studia. Ta cilj je izpolnjen. Navadno ni priporocljivo delati na ve¢ kakor
Vecina ciljev pa zahteva dejavnosti, ki trajajo treh ciljih naenkrat: samo zmedo povzroca in
dlje ¢asa, kot so na primer spremembe ucnih tezko se jim boste ustrezno posvetili.
navad, spoznavanje novih ljudi ali vpis v fitnes
program. Ko dosezete tak cilj, nadaljujte z njim Cez ¢as se boste navadili na nove aktivnosti in
nekaj tednov. Nato se odlocite, ali Zelite cilj presle vam bodo v navado. Nato sploh ne bodo
nekoliko povecati ali ostati na isti stopniji, vec cilji, ampak le stvari, ki ste jih vajeni poceti.

dokler vam ne preide v kri. To je vasa izbira.
A kadar se vam cilj zazdi enostaven in vam
uspeva Ze nekaj tednov, povecajte cilj ali
dodajte kaksnega novega. Ce dodajate nov
cilj, si zapisite urnik zanj poleg tega, ki ga ze
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Sledi zgodba o tem, kako lahko Pestavijenje ciljev uporabimo proti depresiji

Plahi fant

Jan je imel teiave

z drugimi otroki, ko je zacel
hoditi v tretji razred. Prej ni

nikoli razmisljal o tem, kako

se razume z drugimi ali kaj si
mislijo o njem. Tistega leta pa

se je njegova druzina preselila

in Sel je v drugo Solo. Prvi teden
se mu je nekaj otrok posmehovalo,
drazili so ga. Grozno se je pocutil,
zato je postal zaskrbljen in se je
drzal zase.

Ko je neko¢ pristopila sosolka in ga
pozdravila, je bil tako napet, da je le strmel
v tla in nekaj zamomljal. Odsla je. Postal je
$e bolj sramezljiv in se ogibal drugih otrok.

Drugi otroci so ga priceli dojemati kot
nedruzabnega, zaradi Cesar je Se teZe govoril
z njimi. Ob koncu osnovne 3ole je bil brez
prijateljev in ves ¢as po 3oli je prezivljal sam.
V 3oli mu je $lo dobro in rad je bral znanstveno
fantastiko, a bil je osamljen in zalosten.
Kadarkoli ga je kaksen vrstnik ogovoril, si je
mislil "samo prijazna je" ali "kmalu bo

b

o ¢

ugotovil, kako ¢uden in dolgocasen sem". Nato
je postal ves napet, Zelodec se mu je stisnil in
obnemel je. Strmel je v tla in nekaj momljal,
dokler vrstniki niso odsli, nato pa je bil jezen
sam nase, ker je izpustil priloznost, da bi se s
kom spoprijateljil.

Bil je Zalosten in brez poguma.
Pocasi je postal depresiven. Njegove ocene
so strmoglavile, ker je izgubil motivacijo za
ucenje. Prigovarjal si je, da je ¢uden in Sibek,
ker nima prijateljev, ozmerjanje samega sebe
pa ga je le Se bolj potrlo.
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drugem letniku so se Janu obetali potreboval povezovanje z drugimi. Zdravnik

popravni izpiti in jasno je bilo, da ni mu je dal tudi kopijo tega prirocnika. Ker ni

vse v redu, zato so njegovi starsi vztrajali, takoj dobil datuma za obisk psihologa, se je Jan
naj obisce zdravnika. Ta je ugotovil, da je Jan odlocil, da si bo kar sam skusal nekoliko
nekoliko depresiven in ga je napotil k psihologu, spremeniti Zivljenje. Uporabil je Postavljanje
ki zdravi s pomocjo metode KVT (kognitivno- ciljev in se odlocil za nekaj aktivnosti, da bi se
vedenjske terapije). Ker je imel blago depresijo, vec druzil z drugimi ljudmi.

mu zdravnik ni predpisal zdravil; Jan je

Janov qilj je kil pridruiitev forumu navdusencev
nansivene fantastike.
Moj cilj

Kako pogosto? Kdaj to¢no?

Pridruziti se forumu za ZF Enkrat na teden v ponedeljek ali

in prebrati nekaj vpisov po pol ure sredo zvecer

Rezultat njegovega prvega cilja je bil kar Njegov naslednji cilj je bil, da se bo ve¢

dober: najprej je le bral vpise drugih, nato je pogovarjal s sosolci, zato si je zadal natan¢no
napisal nekaj svojih in bil zelo zadovoljen, ko nalogo: na dva dni bo so3olca ali sosolko
so mu drugi prijazno odgovorili. vprasal nekaj o u¢ni snovi in se mu/ji zahvalil

za informacijo.

Moj cilj Kako pogosto? Kdaj tocno?

Vprasati soSolca/sosolko nekaj Dvakrat na Pri slovens¢ini
teden

V Zvezi s snovjo
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vprasati soSolce o snovi v 50li je bilo zanj naucil premagovati anksioznost, kako spremeniti
lazje kakor pogovor o drugih receh. svoje razmisljanje, da bo zanj bolj vzpodbudno,
Sosolci so bili preseneceni, da jih je Jan ter kako pocasi povecati stike z drugimi ljudmi.
nekaj vprasal in se jim nato celo zahvalil - Naucil se je, kako biti bolj spros¢en v skupini

in ve¢inoma so se pozitivno odzvali. Ti ljudi. Se naprej je delal majhne spremembe;

mali uspehi so mu vlili pogum in bil je pocutil se je bolj povezanega z drugimi in

manj depresiven. postopoma je prisel iz depresije.

-I- udi pri drugem cilju se je dobro odrezal: Ko je pricel s terapijami pri psihologinji, se je
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Korisine reéi

Naslednji del vselbuje informacije, horistne
za najsinike, ki se soocaijo z depresijo.
Vsebuje informacije o:

Razlogih za spremembe
Soocanju s ponovitvijo
Drogah, alkoholu in depresiji
Prehrani, telovadbi in depresiji

Razlogi zar sprememboe

Tezko je kaj spremeniti, celo kadar spreminjamo saj se vam zdi, da nimate energije ali sposobnosti
kaj na bolje, kot je selitev v ve¢je stanovanje, za preizkusanje novega.

nov Sport ali novo prijateljstvo. Zakaj? Ker

pomeni, da moramo poceti nekaj, v ¢emer Prav zato je pomembno, da se nekoliko

nismo tako domaci, pridobivamo nove spodbudite in se spomnite, zakaj se je za
informacije in ves¢ine in dozivljamo stvari, spremembe vredno potruditi.

ki jih prej nismo. Ko se pocutite pod stresom
ali pobiti, je Se posebej tezko kaj spremeniti,

Spremembe prinasajo nova dozivetja
Ce ni¢esar ne po¢nete ali po¢nete vse po starem, ne boste prav ni¢ vplivali na svoje pocutje.
In to je lahko dolgocasno. Nove izkusnje so sprva nekoliko ¢udne, pa vendar tudi razburljive,
zanimive in zabavne. Vse to si zasluzite.

S pomocjo sprememb osvajamo nova znanja

Ce vse po€nemo po starem, e posebej, ¢e to ne deluje, se zelo tezko nau¢imo kaj novega.

Pocutite se, kot da sploh nimate nobene izbire in da bodo stvari vedno enake. Ce poskusite

kaj novega, pridobite ve¢ moznosti. Spomnite se, kako je bilo, ko ste se naucili nove videoigrice,

$porta ali snovi v Soli. Morda je

bilo sprva tezko ali nenavadno,

a z vajami je postalo lazje. v . . o o
V¢asih ne moremo veliko storiti glede tezave,

lahko pa spremenimo nase misljenje o njej

in s tem tudi nasa Custva do nje ...

Dalai Lama
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——————— HorisTNe roCl e ——

Spremembe vam dajo moc¢

Vzrok, zakaj ne poskusamo Cesa spremeniti, pogosto izvira iz oblutka, da je za situacijo odgovoren
ali kriv nekdo drug. S tem se po¢utimo nemocni. A kljub temu lahko marsikaj spremenite z dejaniji
in druga¢nim razmisljanjem. Prizadevanje za spremembe vam ponovno vrne ob¢utek nadzora in vas

okrepi.
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——————— . HorisTne rocl e ——

No, 1o zdaj veme: sprememlioe so vredne truda, a

je se vedno teike. Taito je tu nehaj nasvetov, s
haterimi boste laie zaceli:

Pridobite vse potrebne informacije

Ce ste prebrali priro¢nik do tu, ste Ze na dobri poti! Kar nadaljujte in ugotovite, kaj morate vedeti, da bi lahko

kaj spremenili. Nekaj informacij dobite v priro¢nikih, kot je tale; nekaj jih najdete na internetu, v knjigah ali revijah,
dobite jih tudi od drugih. In vedno is¢ite dobre informacije - e niste prepric¢ani glede kak3ne informacije,
preverite pri profesorju, starsih ali nekomu, ki mu zaupate. Ne bojte se postavljati vprasanja.

Poiscite podporo

Pogovorite se s prijatelji, brati ali sestrami, starsi ali drugimi odraslimi. I3¢ite ljudi, ki jim zaupate in vas
bodo podpirali pri uvajanju sprememb. Pomagajo vam lahko pri zamisljanju novih strategij, vam nudijo
pozitiven odziv in vas spodbujajo pri vasih naporih. Ljudje, ki ne poslusajo in se samo strinjajo, da je vasa
situacija obupna ali vam recejo "odmisli to", vam verjetno ne bodo pomagali in se boste zaradi njih e
slab3e pocutili.

Bodite potrpezljivi sami s seboj

Ne pric¢akujte sprememb kar ¢ez noc. Zastavite si realisti¢ne cilje in si vzemite ¢as. Pohvalite se,
ker ste poskusili nekaj novega. Zapomnite si, da se v¢asih ne posreci kar v prvem poskusu, in se
ucite na napakah.

Ce Zelite kaj spremeniti, storite kaj
Razlika med odlo¢anjem in dejanjem je, no, dejavnost. Ze z majhnim korakom ste spremenili

nedejavnost v dejavnost - in stvari so Ze malenkost druga¢ne. Ce ste prebrali do tu, ste Ze naredili
korak; sedaj pa skusajte to razliko Se povecati.
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Proge, alkohol in depresija

ecina najstnikov se znajde v situacijah,

kjer pridejo v stik z alkoholom ali

drogami. Toda najstniki z depresijo
morajo biti pri odlo¢anju o alkoholu ali
drogah $e posebej previdni.

Depresivni ljudje v¢&asih pravijo, da se pocutijo
bolje (bolj sprosceni in bolj veseli), kadar so
pod vplivom alkohola ali drog. Pri tem
naletimo na nekaj tezav:

& Zazdi se jim, da so lahko spros¢eni samo
‘ pod vplivom alkohola ali drog
(nerealisticno razmisljanje).
< Pijani ali zadeti se teze utijo in uporabljajo
nove vescine za soocanje s situacijami
(slabo resevanje problemov).

V tem priro¢niku se naucite razvijanja
realisti¢cnega razmisljanja in sposobnosti
ucinkovitega reSevanja problemov.

Alkohol in droge vplivajo na razmisljanje ljudi,
na njihovo pocutje in vedenje. Tudi depresija
vpliva na razmisljanje, poCutje in vedenje, vse
troje lahko poslab3a. Zato je kombinacija
zlorabe substanc in depresije dvojna godlja.
Lahko vodi v nepremisljene in hitre odlocitve.
In kar je najmanj, lahko privede do nerodnih
ali ¢udnih situacij, s katerimi se boste

morali spopadati zatem, torej vam povzroca
probleme, namesto da bi jih reSevala. vV
najslabSem primeru se lahko konca zelo resno,
s poskodovanjem sebe ali bliznjih.
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" Broge, alkohel in depresija T ——

Alkohol in droge lahko vodijo v depresijo ali
jo poslabsajo. Ce oseba jemlje zdravila proti
depresiji, lahko droge in alkohol ustavijo
delovanje zdravil ali povzrocijo hude stranske
ucinke.

Ce droge in alkohol pogosto zlorabljamo in
pri¢nejo mocneje motiti nase zZivljenje,
postanemo od njih odvisni. Takrat je odvisnost
najvedji problem in e teze je premagati depresijo
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Ce ste depresivni in zlorabljate alkohol ali droge,
morate o tem dobro premisliti. Ce obiskujete
svetovalca, zdravnika ali strokovnjaka za dusevno
zdravje, jim odkrito povejte o tem. Ce ne
obiskujete nobenega strokovnjaka, spregovorite
o tem s starsi ali drugimi odraslimi. Ce alkohol in
droge motijo vase zivljenje, se morate z njimi
spopadati hkrati z depresijo.




Telovada, prehrana in depresija

si vemo, da sta telovadba in zdrava

prehrana dobri za nas. Slednja nam

zagotovi dovolj energije in snovi za
zdravo telo. Redna telovadba pa pomaga telesu
ostati v dobri kondiciji in izboljsa spanec. Ljudje,
ki dobro jedo in redno telovadijo, so bolj
samozavestni, imajo ve¢ energije in se

laze spopadajo s stresom.

Zdrava prehrana in telovadba pa sta Se
posebej pomembni za ljudi z depresijo. Skrb
za telo lahko izboljsa razpolozZenje. Neka
raziskava je pokazala, da je za nekatere ljudi
redna telovadba pri zmanjsevanju depresije
ravno tako ucinkovita kakor zdravila.

Ce ste depresivni, je lahko tezavno skrbeti za
telo in zaceti s telovadbo. Saj se Ze skozi dan
tezko prebijete, kaj Sele da bi sledili nac¢rtom
vadbe in zdrave prehrane! Depresija nam krade
motivacijo za pocetje stvari: manj kot po¢nemo,
manj se nam da poceti ... in tako naprej.

A kot ste se naucili v poglavju o zastavljanju
ciljev, si je potrebno postaviti majhne cilje in
postopoma napredovati do boljse kondicije in
zdravja. Ce ste vecino ¢asa prezdeli pred
televizorjem ali spali, boste morali spremembe
uvesti pocasi.
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Neka raziskava je pokazala, da so bili Studentje, ki so

kazali znake za tveganje depresije in so prejeli kognitivno-
vedenjsko zdravljenje, bolj telesno zdravi, manj so
obiskovali zdravnika in so izboljsali svojo prehrano ter

vec telovadili v primerjavi s Studenti, ki niso prejeli terapije.

Buchanan, Rubenstein-Gardenswartz & Seligman.

Prevention & Treatment, St. 2, 1999




v Prehrana, telovadiboa in depresijon »

Kaij si morate zapomniti:

Bodite natancni

"Jedel bom bolj zdravo hrano" zveni dobro, vendar je preohlapno, da bi vam lahko koristilo.

Bodite dosledni

Skusajte se drzati svojih nacrtov in ne prepustite se izgovorom.

Male stvari Stejejo
Enkrat pojdite po stopnicah, namesto z dvigalom, ali pa izstopite z avtobusa eno postajo prejin
pojdite pes do cilja.

Poiscite si druzbo za telovadbo

Ce se telovadbe lotite sami, je lahko tezko. Sku3ajte prepri¢ati prijatelja ali ¢lana druzine, da se vam
pridruzi, in skupaj se lahko spodbujata.
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$oocanje s ponovitvijo

nogo ljudi se je uspesno spopadlo v tem priro¢niku, ali s pomocjo strokovnega
z depresijo s pomocjo dobrih zdravljenja. V¢asih pa se depresija vrne. Temu

strategij soocanja, kot so opisane pravimo ponovitev depresije

1 moinestjo ponovilve se lahko soolite na tri nadine.

Skusate prepreciti ponovitev depresije s pomocjo uporabe vescin za soocanje, kot so opisane vtem
vodi¢u: ne trdimo, da bodo te ves¢ine vedno preprecile depresijo, vendar vam bodo zelo verjetno

pri tem koristile. Ce veste, da se priblizuje situacija, kot je npr. izpit, selitev ali sprememba v odnosu,

to nacrtujte. Stvari jemljite postopoma in skrbite zase. Ce se pojavi kaj stresnega, ¢esar niste pricakovali,
uporabite realisticno razmisljanje, reSevanje problemov in postavljanje ciljev. Sestavite si tudi seznam
uporabnih strategij iz tega priro¢nika. Katere realisti¢ne stvari ste si prigovarjali, da je delovalo? Kaksno
reSevanje problemov je bilo pri vas najbolj u¢inkovito? Kateri cilji so vam pomagali in vas ohranjali
aktivne? Zapisite si vse to. Morda boste v novih situacijah potrebovali nove strategije, vendar je zmeraj
dobro zaceti s tistim, kar se je obneslo Ze v preteklosti.
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= $00C0INjC 3 PONOVilVijo = —

Zaznajte zgodnje opozorilne znake ponovitve. Bodite pozorni nase in na svojo situacijo. Opazujte,
ali se spreminja vase razpoloZenje, razmisljanje ali vedenje na nacin, ki vam ni vie¢. Ce zaznate

te opozorilne znake, se hitro odzovite: pogovorite se z zaupno osebo; uporabite ves¢ine soocanja,
ki so se izkazale za uspesne; ¢e je potrebno, poiscite strokovno pomoc. Klju¢na stvar je, da si
sestavite nacrt odzivanja na te opozorilne znake: pravimo mu tudi urgentni nacrt za razpolozenje.
Kot nekak$en komplet prve pomodi za vaie razpoloZzenje. Ze imeti tak na¢rt lahko zmanjsa
moznosti, da ga boste potrebovali. Ce ste si nalozili preveg, si vzemite odmor in se sprostite.

Ne pozabite, da je nadaljevanje s prijetnimi aktivnostmi dobro za vas. Se posebej skusajte ostati
povezani z ljudmi in nadaljujte z dejavnostmi, zaradi katerih se dobro pocutite.

Ko je depresija ze pred vrati, pomislite na to, kar se je obneslo zadnji¢ Vam je pomagal strokovnjak
s posebno terapijo? Vam je koristila kaksna vesc¢ina spopadanja? Na primer, ¢e vam je zadnjic
pomagalo, da ste dvakrat tedensko telovadili, pa ste telovadbo opustili, je morda dobro spet zaceti.
Ce ste depresijo enkrat Ze premagali, jo lahko ponovno. Pravzaprav boste tako imeli tudi znanje,
vescine in podporo, ki jih prvi¢ niste imeli. Ce ste obiskovali svetovalca, zdravnika ali strokovnjaka

za dusevno zdravje, jih spet obis¢ite, posebej ¢e razmisljate o tem, da bi se poskodovali.

Gostithe!

Preborali ste informaeacije in poglavja ¢ veidinah. Morda ste tudli ie

haj napisali na delovne liste in preizhusiali veidine v vsahkdanjem
zivijenju. Ne glede na 1o, na hkaleri stopniji ste zdaj, depresijo gotove
razumete bolje. 6e koste nadaljevali z u¢enjem veicin spopadanj
(ponovne prebrali poglavja ¢ veidinah, izpolnili delovne liste in
vadili veidine v vsakdanjem iivijenju), lbeste vedne boljii jori
premagovanju depresije.
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Ta prirednih je enostavneje uporabljatli, ¢e si stvari zapisete.
Pri tem si lahko pomagate s temi delovnimi listi.

Pelovni list: lzzivanje depresivnih misli

Situacija

Depresivne misli

Realisticne misli
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Pelovni list: Reievanje problemov |

Problem:

Ljudje, kime
lahko
podpirajo:

Kaj zelim,
da bi se
zgodilo:

3 stvari, ki

jih lahko
naredim:
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Pelovni list: Reievanje problemov 2

Dobre strani Slabe strani
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Pelovni listk: Postavijanje ciljev

Moiji cilji Kako pogosto Kdaj to¢no?
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Ta vodic je bil prirejeno za slovensko javnost z manjsimi spremembami izvirnega angleskega
besedila. Ce Zelite izvedeti, katere so te spremembe, stopite v stik z Drustvom DAM - pisite na naslov:
damdrustvo@ yahoo.com. Spremembe so potrdili tudi avtorji tega vodica, ki pa ne odgovarjajo za
kakovost prevoda v slovenscino. Za informacije o procesu zagotavljanja kakovosti prevoda, prosimo,
stopite v stik z Drustvom DAM.

Za prispevek pri nastavku tega priro¢nika se zahvaljujemo tudi Dr. Randyju Petersonu, ki je sooblikoval program
Self-Care Depression Program, na katerem temelji ta priro¢nik.

Namen tega priro¢nika je nuditi najstnikom to¢ne informacije o depresiji. Ne more sluziti kot zamenjava za psiholosko ali
medicinsko zdravljenje. Ce potrebujete strokovno pomo¢ ali zdravljenje, morate poiskati ustrezno usposobljenega
strokovnjaka.
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Kopijo tega priro¢nika si lahko naloZite na spletni strani
http://www.nebojse.si
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http://www.mcf.gov.bc.ca/mental_health/current_initiatives.htm
mailto:MCF.ChildYouthMentalHealth@gov.bc.ca
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