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Kako se depresivnost ispoljava?

1
2
3
4
5
6

. tuga, potistenost

. bezvoljnost, smanjena energija

. hisko samopostovanje, strah od obijanja
. strahovi (pre svega od buducnosti)

. poremecaji spavanja, bolovi

. snizena radna efikasnost (slabost

koncentracije i pamcenja)



Takav sam roden...

Il sam takav postao?

Mozemo li iz “nase koze” ili je to nepromenljivo, da li
smo pretezno veseli ili tuzni?
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Predispozicija: Postoji delom predispozicija za
depresivno razmisljanje i nisko samopostovanje.
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~ ili sam takav postao?

Mozemo li iz “nase koze” ili je to nepromenljivo, da li
smo pretezno veseli ili tuzni?

Predispozicija: Postoji delom predispozicija za
depresivno razmisljanje i nisko samopostovanje.

Okolina: Strogo i bez ljubavi vaspitavanje deteta i
negativni, traumatski zivotni dogadaji mogu dovesti
do stvaranja negativne slike o sebi.



Takav sam roden...

~ ili sam takav postao?

Mozemo li iz “nase koze” ili je to nepromenljivo, da li
smo pretezno veseli ili tuzni?

Predispozicija: Postoji delom predispozicija za
depresivno razmisljanje i nisko samopostovanje.

Okolina: Strogo i bez ljubavi vaspitavanje deteta i
negativni, traumatski zivotni dogadaji mogu dovesti
do stvaranja negativne slike o sebi.

Ali: depresivni obrasci misljanja mogu se promeniti;
depresija nije sudbina!



Zasto ovo radimo?

Mnogi ljudi sa mentalnim poremecajima
pokazuju pristrasnosti u misljenju koje
pogoduju pojavi depresije.

Ove pristrasnosti u rasudivanju se
sistematskim treningom mogu popraviti.



Psihoza i depresija
Uticaj psihoze na

“0secanje samopostovanja i raspolozenje

@ Negativni ucinci psihoze na é_\,) Kratkotrajni pozitivni ucinci
raspolozenje psihoze na raspolozenje
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Psihoza i depresija
Uticaj psihoze na

“0secanje samopostovanja i raspolozenje

@ Negativni ucinci psihoze na é_\,) Kratkotrajni pozitivni ucinci
raspolozenje psihoze na raspolozenje

U psihozi: dozivljaj stalne 27?7
ugrozenosti

U psihozi: preteci i uvredljivi glasovi | ??27?

Posle psihoze: osecanje stida, 27?7
buducnost izgleda unistena




Psihoza i depresija
Uticaj psihoze na

0secanje samopostovanja i raspolozenje

@ Negativni ucinci psihoze na
raspolozenje

é_\,» Kratkotrajni pozitivni ucinci
psihoze na raspolozenje

U psihozi: dozivljaj stalne
ugrozenosti

U psihozi: osecanje zanosa, poleta,
uzbudenja, “nesto se ipak dogada”

U psihozi: preteci i uvredljivi glasovi

U psihozi: glasovi koji laskaju, hvale

Posle psihoze: osecanje stida,
buducnost izgleda unistena

Ideje veliCine: osecaj moci, velike
nadarenosti, posebne vaznosti (stoga
mocni neprijatelji) i predodredenosti




sihoza i depresija
Uticaj psihoze na

anje samopostovanja i raspolozenje

Dugotrajni negativni efekti uglavhom ponistavaju
kratkotrajne pozitivne efekte psihoze na
samopostovanje. Primeri:

» dugovi: kada se umisli o bogatstvu ili slavi

» usamljenost: ako se prijatelji udalje

> na radnom mestu: gubitak posla zbog snizene efikasnosti i/ili
neprikladnog ponasanja na radnom mestu u psihozi

Opasno je prestati sa uzimanjem lekova, ne bi li se opet
doziveo i osetio uzbudljivi svet psihoze. On je mozda
uzbudljiv, ali u psihozi preovladuje osecanje straha!



Sta odlikuje migljenje osoba s
depresijom i osecanjem niskog
samopostovanja?




Dogadaj/opazanje

Preterano uopstavanje
Pozitivho/konstruktivno razmisljanje

Pogresno ste upotrebili
neku stranu rec; ne
razumete neku knjigu.

“Ja sam glup/a!”
277

Pali ste na ispitu.

“Ja sam luzer!”
?7?7°

U jednom razgovoru
izlozeni ste kritici.

“"Bezvredan/na sam!”
27?7?




Dogadaj/opazanje

Preterano uopstavanje
Pozitivho/konstruktivno razmisljanje

Pogresno ste upotrebili
neku stranu rec; ne
razumete neku knjigu.

“Ja sam glup/a!”
“To se desava i drugima!”
“Da li me stvarno zanima ova knjiga?”

Pali ste na ispitu.

“Ja sam luzer!”
“Slededi put ¢u se bolje spremiti za ispit.”

U jednom razgovoru
izlozeni ste kritici.

“"Bezvredan/na sam!”

“Mozda su u pravu, mozda mogu iz te
kritike da izvucem korist i nesto naucim.”
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Dogadaj/opazanje Preterano uopstavanje
Pozitivho/konstruktivno razmisljanje
Pogresno ste upotrebili "Ja sam glup/a!”
neku stranu rec; ne “To se desava i drugima!”
razumete neku knjigu. “Da li me stvarno zanima ova knjiga?”
Pali ste na ispitu. “Ja sam luzer!”
“Slededi put ¢u se bolje spremiti za ispit.”
U jednom razgovoru "Bezvredan/na sam!”
izlozeni ste kritici. “Mozda su u pravu, mozda mogu iz te
kritike da izvucem korist i nesto naucim.”

Dozvolite sebi greske: Svako ponekad gresi! Ako se
nekad spetljate, to ne znaci da ne umete da se
izrazavate. Ako napravite gresku, to ne znaci da ste
neznalica i nesposobni.




a - ne zakljucujte o celini na osnovu
jednog nesavrsenog delic¢a!

Svaki Covek je slozen - kao
mozaik: Cini nas mnostvo dobrih i
losih delova.

Stavise, postoje razliciti nacini
odredivanja ljudskih kvaliteta:

Sta je lepota? Unutradnia ili
spoljasnja lepota???

Sta je uspeh? Karijera, mnogo
prijatelja, zadovoljstvo samim
sobom, svojim zivotom???



Grupa ljudi se
smeje. Jedan iz
grupe je pogledao
u Vasem pravcu.

“Smeju mi se,
rugaju mi se”

Dogadaj Selektivno Drugacija procena
opazanje
Dobar prijatelj se |“Razocaranje, |???
nije pojavio na nisam vazan
Vasoj ljudima”
rodendanskoj
zabavi.
277
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Dogadaj Selektivno Drugacija procena
opazanje

Dobar prijatelj se |“Razocaranje, | Zabava je bila odlicnha, dosli su
nije pojavio na nisam vazan |drugi prijatelji i lepo se proveli.
Vasoj ljudima”
rodendanskoj
zabavi.
Grupa ljudi se “Smeju mi se, | ??7?
smeje. Jedan iz rugaju mi se”

grupe je pogledao
u Vasem pravcu.




Dogadaj Selektivno Drugacija procena
opazanje

Dobar prijatelj se |“Razocaranje, | Zabava je bila odlicnha, dosli su

nije pojavio na nisam vazan |drugi prijatelji i lepo se proveli.

Vasoj ljudima”

rodendanskoj

zabavi.

Grupa ljudi se “Smeju mi se, |Sluc¢ajno me neko pogledao ili

smeje. Jedan iz rugaju mi se” |sam mu se ucinio poznat.

grupe je pogledao
u Vasem pravcu.

!

| "Citanje misli”: U proceni ponasanja drugih
) ne unosite suvisSna tumacenja! Za datu
situaciju moze postojati puno mogucih
objasnjenja!




ljucCivanje iskljucivo po sopstvenom

merilu

Postoji razlika izmedu toga kako ja gledam na sebe
i kako me procenjuju drugi!

> Ako sebe smatram bezvrednim, ruznim i sl.,
drugi ne moraju misliti tako.

> NajcCesce postoje razlicita misljenja/stavovi/
ukusi! Ono sto ja povezujem sa pamecu,
lepim izgledom, ne podrazumevaju svi ljudi
da je tako.



Dogadaj

d d U d PIroOCellc
Depresivni pristup
Pozitivni/konstruktivni pristup

Dobili ste pohvale.

“Ta osoba mi se ulaguje; nije iskrena.’
“Samo on/ona tako misli...”

227

(4

Kritikovani ste!

“Osramotio sam se. Nisam vredan...”
27?7
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“Lepo da je neko primetio moje
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“Osramotio sam se. Nisam vredan...”
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Dogadaj

d d U d PIroOCellc
Depresivni pristup
Pozitivni/konstruktivni pristup

Dobili ste pohvale.

“Ta osoba mi se ulaguje; nije iskrena.”
“Samo on/ona tako misli...”

“Lepo da je neko primetio moje
postignuce!”

Kritikovani ste!

4

“Osramotio sam se. Nisam vredan...’

“Ta osoba je mozda imala los dan.”
“Moze li mi ta kritika koristiti?”




o

Dogadaj

Depresivni pristup

Pozitivni/konstruktivni pristup

Primetili ste promenu na kozi.

“Bolujem od karcinoma, umrecu.”
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Dogadaj

Depresivni pristup

Pozitivni/konstruktivni pristup

Primetili ste promenu na kozi.

“Bolujem od karcinoma, umrecu.”

Pitajte druge ljude i lekara pre nego
Sto poCnete da zakljuCujete o tako
ozbiljnim stvarima.
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Dogadaj Depresivni pristup

Pozitivni/konstruktivni pristup

Muce Vas negativne misli (*Ja “"Ne smem da imam ove negativne
sam bezvredan”, “Ja sam luzer, | misli.” ...ali to ne funkcionse (vidi
glup”). sledecCu vezbu).

227
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Dogadaj Depresivni pristup

Pozitivni/konstruktivni pristup

Muce Vas negativne misli (*Ja “"Ne smem da imam ove negativne
sam bezvredan”, “Ja sam luzer, | misli.” ...ali to ne funkcionse (vidi
glup”). sledecCu vezbu).

Upitajte se da li su ove misli zaista
opravdane. Sto govori protiv njih?

Preusmerite paznju na prijatne
aktivnosti.




6. Potisivanje negativnih misli

Vezba

Nije moguce neprijatne misli namerno potisnuti.
Pokusaj da o neCemu namerno ne razmisljamo
najcesce dovode do toga da o tome jos vise
mislimo.

Pokusajte ovo!
U sledecoj minuti ne razmisljajte o jednom slonu!



Potiskianje negativnih misli
Deluje i to? NE!

Vecina Vas je verovatno mislila na nekog slona i/ili
na nesto sto sa slonom ima veze (npr. zooloski vrt,
safari, Afrika itd.).

Ovaj efekat je jos jaCi kada se pokusava da se
potisnu neprijatne misli (*Ja sam gubitnik” itd.). Ove
misli mogu tada da postanu toliko jake da se Cine
kao da su tude.



=

Umesto toga:

Potraziti bezbednu udaljenost...

Ako Vas uznemiravaju jake negativne misli, ne pokusavajte
da ih namerno sprecavate (to ih samo pojacava), vec
posmatrajte ono Sto se u Vama deSava sa distance, bez
unosenja. Kao posetilac zooloskog vrta koji posmatra
opasnu zivotinju sa sigurne udaljenosti.

Misli ce same nestati.



. Ostali aspekti misljenja u depresiji

» Poredenje s drugima:
> Nemojte se previse porediti s drugima!
> Uvek postoje osobe koje bolje izgledaju, uspesnije su i
omiljenije. Ipak, ako izbliza pogledate ove “sretnike”,
shvati¢ete da i oni imaju mane i probleme.



. Ostali aspekti misljenja u depresiji

» Poredenje s drugima:
> Nemojte se previse porediti s drugima!
> Uvek postoje osobe koje bolje izgledaju, uspesnije su i
omiljenije. Ipak, ako izbliza pogledate ove “sretnike”,
shvati¢ete da i oni imaju mane i probleme.

» Apsolutni zahtevi:
» Nemojte sebi postavljati prevelike zahteve poput:
> “Uvek moram izgledati savrseno”
» “Uvek moram biti najpametniji”
> “U svakom drustvu moram biti najduhovitiji”




opciono: video-klip

» opciono: Video-klip prezentacije koje se odnose na
danasnju temu mogu se naci na sledecoj web
adresi: http://www.uke.de/mct_videos

> Posle pogledanog video-klipa, mozete diskutovati
kako se on odnosi na danasnju temu.

[za trenere: Neki filmovi sadrze jezik koji moze biti A‘\\\V
neodgovarajuci za svaku publiku i sve kulture.

Molimo da pazljivo pregledate video materijal pre -
prikazivanja]



- Osvestiti svoje kvalitete! _ﬂ 3

» Umesto da se stalno bavimo samo nasim
manama i nedostacima, trebalo bi takode da
obratimo paznju i na nase vrline.

> Svaki covek poseduje sposobnosti koje nema
svako i na koje moze biti ponosan...
to ne moraju biti svetski rekordi ili poznati
pronalasci!



Razmislite o vlastitim kvalitetima:
Koje sposobnosti imam? Za koje stvari sam dobio

komplimente u proslosti?
npr. Imam smisla za tehniku...



Razmislite o vlastitim kvalitetima:
Koje sposobnosti imam? Za koje stvari sam dobio

komplimente u proslosti?
npr. Imam smisla za tehniku...

Zamislite konkretnu situaciju:
Kad i gde? Sta sam tada konkretno ucinio ili ko me je tada
pohvalio?

npr. Prosle nedelje sam pomogao prijateljici u renoviranju stana. Bila joj je
to velika pomod...



Razmislite o vlastitim kvalitetima:

Koje sposobnosti imam? Za koje stvari sam dobio
komplimente u proslosti?

npr. Imam smisla za tehniku...

Zamislite konkretnu situaciju:
Kad i gde? Sta sam tada konkretno ucinio ili ko me je tada
pohvalio?

npr. Prosle nedelje sam pomogao prijateljici u renoviranju stana. Bila joj je
to velika pomod...

ZapisSite to!
Povremeno Citajte ovo i dopunjujte. U slucCaju krize (npr. kad
se osetite bezvrednim) potrazite ovo.

npr. Zapisite kada je nesto dobro proslo ili kada ste dobili komplimente za
nesto...



- Saveti za popravljanje raspolozenja i

podizanje samopostovanja



Saveti za popravljanje raspolozenja |

podizanje samopostovanija I
> Svake veceri zabelezite nekoliko pozitivnih \i/.)
dogadaja koji su se tog dana dogodili (do 5).
Razmislite malo o njima.



aveti za popravljanje raspolozenja |

podizanje samopostovanija I

> Svake veceri zabelezite nekoliko pozitivnih \ﬂ
dogadaja koji su se tog dana dogodili (do 5).
Razmislite malo o njima.

» Recite sebi pred ogledalom: “"Dopadam se
sebi” ili “Svidas mi se!” (Imajte na umu: u
poCetku se mozete osetiti malo blesavo!)



Za poravljanje raspolozenja i
podizanje samopostovanija I

> Svake veceri zabelezite nekoliko pozitivnih Kﬁ
dogadaja koji su se tog dana dogodili (do 5).
Razmislite malo o njima.

» Recite sebi pred ogledalom: “"Dopadam se
sebi” ili "Svidas mi se!” (Imajte na umu: u
poCetku se mozete osetiti malo blesavo!)

» Prihvatajte komplimente i zapisujte ih. Mogu
Vam koristiti u losim trenucima, kada Vam je
tesko (rezerva)!



Saveti za popravljanje raspolozenja |

podizanje samopostovanija II

> Setite se situacija kada Vam je bas dobro K“/
iSlo; dozivite ih svim Culima (slika, osecaj, )
miris...). Uzmite npr. foto-album za pomoc.



aveti za popravljanje raspolozenja |

podizanje samopostovanija II

> Setite se situacija kada Vam je bas dobro Q
iSlo; dozivite ih svim Culima (slika, osecaj, )
miris...). Uzmite npr. foto-album za pomoc.

> Radite stvari u kojima stvarno uzivate -
idealno bi bilo u drustvu (npr. gledanje
filmova, odlasci u kafic).



Za poravljanje raspolozenja i
podizanje samopostovanija II

> Setite se situacija kada Vam je bas dobro ¢
iSlo; dozivite ih svim Culima (slika, osecaj,
miris...). Uzmite npr. foto-album za pomoc.

> Radite stvari u kojima stvarno uzivate -
idealno bi bilo u drustvu (npr. gledanje
filmova, odlasci u kafic).

> Fizicko vezbanje (bar 20 minuta dnevno) - ali
ne preteske vezbe - npr. vezbe izdrzljivosti,
trcanje, plivanje, voznja bicikla, rolera.



| za popravljanje raspolozenja |

' podizanje samopostovanija II

> Setite se situacija kada Vam je bas dobro ¢
iSlo; dozivite ih svim Culima (slika, osecaj,
miris...). Uzmite npr. foto-album za pomoc.

> Radite stvari u kojima stvarno uzivate -
idealno bi bilo u drustvu (npr. gledanje
filmova, odlasci u kafic).

> Fizicko vezbanje (bar 20 minuta dnevno) - ali
ne preteske vezbe - npr. vezbe izdrzljivosti,
trcanje, plivanje, voznja bicikla, rolera.

> Slusajte Vasu omiljenu muziku.



Modul Samopostovanje i Raspolozenje (8)

Primena u svakodnevnom zivotu

Sta smo naudili:

> Depresija nije neizbezna sudbina.



odul Sam—opoétovanje i Raspolozenije (8)

Primena u svakodnevnom zivotu

Sta smo naudili:

> Depresija nije neizbezna sudbina.

> Obratite paznju na tipicne depresivne obrasce u
razmisljanju o kojima smo upravo govorili i
pokusajte da ih menjate.



odul Samopoétovanje i Raspolozenije (8)

Primena u svakodnevnhom zivotu

Sta smo naudili:

> Depresija nije neizbezna sudbina.

> Obratite paznju na tipicne depresivne obrasce u
razmisljanju o kojima smo upravo govorili i
pokusajte da ih menjate.

» Primenite bar neki od navedenih saveta za
popravljanje raspolozenja i podizanje niskog
samopostovanija.



Primena u svakodnevnom zivotu

Sta smo naudili:
Depresija nije neizbezna sudbina.

Obratite paznju na tipicne depresivne obrasce u
razmisljanju o kojima smo upravo govorili i
pokusajte da ih menjate.

Primenite bar neki od navedenih saveta za
popravljanje raspolozenja i podizanje niskog
samopostovanija.

U slucaju ozbiljnih depresivnih simptoma javite se
psihologu ili psihijatru.



Modul Sapoétovanje | Raspolozenije (8)

Kakve to ima veze sa psihozom?

Mnoge (ali ne sve!) osobe sa psihozom imaju nisko
samopostovanje, narocito posle psihoticne epizode (npr. stid;
strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). U akutnoj psihozi
dozivljava se strah, ali i druge emocije:



iodul Saoboétovanje | Raspolozenije (8)

Kakve to ima veze sa psihozom?

Mnoge (ali ne sve!) osobe sa psihozom imaju nisko
samopostovanje, narocito posle psihoticne epizode (npr. stid;
strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). U akutnoj psihozi
dozivljava se strah, ali i druge emocije:

- Uzbudenje (“konacno se nesto dogada!”)

- Oseclanje predodredenosti (za misiju, raste osecaj vaznosti)



odul SamopétovanjeiRaspoloéenje (8)

Kakve to ima veze sa psihozom?

Mnoge (ali ne sve!) osobe sa psihozom imaju nisko
samopostovanje, narocito posle psihoticne epizode (npr. stid;
strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). U akutnoj psihozi
dozivljava se strah, ali i druge emocije:

- Uzbudenje (“konacno se nesto dogada!”)

- Oseclanje predodredenosti (za misiju, raste osecaj vaznosti)

Primer: Boris misli da ga proganja tajna sluzba. Na njegovom putu za posao, isti Covek
tri dana zaredom ulazi u njegov kupe u vozu.

Procena: Strah i ugrozenost. Ali takode: “Ako se tajna sluzba toliko angazovala oko
mene, ja sam verovatno neka “faca”, kao Dzems Bond. Mozda me druga strana vrbuje
da radim za njih?

Ali: To je samo slucajnost! Verovatno je da dva Coveka ulaze u isti kupe voza kad idu
istim putem na posao.



_ Samopétovanje | Raspolozenje (8)

Kakve to ima veze sa psihozom?

Mnoge (ali ne sve!) osobe sa psihozom imaju nisko
samopostovanje, narocito posle psihoticne epizode (npr. stid;
strah da ¢e im prijatelji okrenuti leda). U akutnoj psihozi
dozivljava se strah, ali i druge emocije:

- Uzbudenje (“konacno se nesto dogada!”)

- Oseclanje predodredenosti (za misiju, raste osecaj vaznosti)

Primer: Boris misli da ga proganja tajna sluzba. Na njegovom putu za posao, isti Covek
tri dana zaredom ulazi u njegov kupe u vozu.

Procena: Strah i ugrozenost. Ali takode: “Ako se tajna sluzba toliko angazovala oko
mene, ja sam verovatno neka “faca”, kao Dzems Bond. Mozda me druga strana vrbuje
da radim za njih?

Ali: To je samo slucajnost! Verovatno je da dva Coveka ulaze u isti kupe voza kad idu
istim putem na posao.

Razmatrane tehnike treba da pomognu da se izgradi zdravo i
dugotrajno samopostovanie.



Za trenere: molimo podelite radne listove

MCT & More

-

C

(www.uke.de/mct2)

www.uke.de/mct_app

E] Scan me




e are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for
express our gratitude! A full list can be obtained via www.uke.de/mkt. If we have involuntarily breached copyright,

apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use their work under the "fair use" policy.
Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der
enden Kunstler reproduziert, wofir wir uns herzlich bedanken mochten! Eine vollstédndige Liste ist hinterlegt auf
w.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoBen haben, so bitten wir dies vielmals zu entschuldigen und
bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.

Name Photographer/Artist Source Picture Name/ CC = used with corresponding Description/Kurzbeschreibung
Name Fotograf/Kiinstler / Name des Bildes creative commons license; PP = used
Quelle with personal permission of artist

CC = genutzt unter creative commons

Lizenz, PP = verwendet mit

personlicher Zustimmung des

Kiinstlers
lonesome:cycler flickr It rained for weeks CcC Dark clouds/dunkle Wolken
Littledan77 flickr Dispair CC I was born that way...

/Ich bin halt so geboren....
Viciarg bare PP (only for use in MCT/ausschlieBlich fir Psychosis & Depression/Psychose & Depression
http://viciarg.deviantart.com/ die Verwendung im MKT)
Cyrm3n flickr yourewonderingandthinkin CcC Brooding/Griibeln
g
Lady-bug flickr Kaleidoscope Mosaic CC Mosaic/
Mosaik
Bold&Blond flickr Ride on CC Tunnel/Tunnel
Felipe Morin flickr The Prison e. CcC Person in the eye/Person im Auge
Oldmaison flickr Big thumbs Up CC Thumbs up/Daumen hoch
Oldmaison flickr. Complaints thumbs down- CC Thumbs down/Daumen runter
784494

LunaDiRimmel flickr Panic room. CC Panic/Panik
Tarnishedrose flickr :: Coulrophobia VII :: CcC Fear of clowns/Angst vor Clown
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exfordy flickr Addo Elephant National CC Elephant/Elefant
Park
furryscaly flickr Fierce CcC Leopard behind fence/ Leopard hinter Zaun
Oldmaison flickr Barbie@2 CC Barbie/Barbie
c.a.muller flickr JUMPING CcC Jumping/Springen

GreyArea flickr Smiley Face CC Smiley




