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KAKO SE IZBACITI 1Z DEPRESIVNOG KRUGA?

Misljenje depresivnih i anksioznih osoba prepuno je negativnih automatskih misli, koje su
Cesto pretjerane i iskrivljene (npr. ,,Nista ne razumijem.* ,,Nikada necu poloziti ovaj ispit®), a
uzrokom su loSega raspolozenja i obeshrabrenosti. Stoga je prvi korak u mijenjanju nacina
vlastitog misljenja, a time 1 emocionalnog dozivljaja, prepoznavanje vlastitih negativnih
automatskih misli. Kada je misao prepoznata, potrebno ju je zamijeniti odmjerenijim,
racionalnim odgovorom te uociti promjenu u emocionalnom dozivljaju koja je rezultat

ispravnog uvjezbavanja ove nove vjestine.

Slijedi nekoliko kratkih savjeta kako se izbaciti iz kruga postupnog pojacavanja deprimiranog
raspolozenja:

v’ Katastrofi¢ne misli pokuSajte zamijeniti racionalnijima, jer iz toga slijedi i bolje
raspolozenje. U tome budite ustrajni.

v U svoju svakodnevicu uvedite $to vise ugodnih aktivnosti (one koje ste nekada rado
¢inili, a koje ste s vremenom izostavili)

v’ Planirajte svakodnevnu fizi¢ku aktivnost (npr. duze Setnje)

v’ Sjetite se kako briga ne pomaze da stvari u buduénosti izgledaju bolje, a Steti Vam
sada! Ukoliko je moguce, radije se pokuSajte usmjeriti na moguénosti rjeSavanja
problema koji je uzrokovao brigu.

v' Zapocnite s prihvacanjem neugodnih zbivanja iz proslosti na koje vise ne mozete
utjecati. Ljutnja oko njih samo Steti Vama, ne mijenja ono §to se dogodilo.

v Ne izbjegavajte druzenje s drugim ljudima.
v’ Prihvatite i inicirajte pozive na putovanja, zabave i druzenja.

v Svaki dan napravite barem jednu ugodnu aktivnost i prisjetite se koje sve stvari imate
u zivotu, a s kojima ste zadovoljni te u njima uzivajte.
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v PokuSajte zivjeti u sadaSnjosti, kada se mucite oko stvari iz proslosti, pojacavate
deprimirano raspolozenje.

| u svim ovim aktivnostima budite dovoljno ustrajni i uporni! Sretno!

Pripremila: Doris Curzik, dipl. psih.
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