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Sto J-e | kgko St mozE€mo pomom?
Depresivnost je stanje snizenog raspolozenja
popraceno nekim od sljededih simptoma:

slab apetit ili prejedanje

nesanica ili pretjerano spavanje

snizena energija i umor nisko samopostovanje
osjecqj beznadnosti i krivnje oromiskuitet
socijalno povlacenje slaba koncentracijo
suicidalnost zlouporaba supstanci

Simptomi depresivnosti variraju od osobe do
osobe, a neka istrazivanja procijenjuju da cak
10-20% adolescenata dozivljova neke od
navedenih simptoma.
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3t syoCqvan;jo
5Q stresom

3 stila suocavanja sa
stresom:

(0

« problemu usmjereno suocavanje (nastojanje da
se problem rijesi)

e emocijama usmjereno suocavanje (izrazavanje
emocija i trazenje emocionalne podrske)

« suocavanje izbjegavanjem (negiranje problema,
mentalno i ponasajno izbjegavanje problema)

Istrazivanja su pokazala kako je problemu usmjereno
suocavanje povezano s nizim razinama depresivnosti,

dok je suoCavanje izbjegavanjem povezano s Vvisim
razinoma iste.

EmoCionqlng
nteligencijo

Emocionalna inteligencija
definira se kao mogucénost:

« Zzapazanja emocija kod sebe i drugih
e razumijevanja emocija
« regulacije vlastitih emocija

Istrazivanja su pokazala kako je visa razina
emocionalne inteligencije (pogotovo visa razina

sposobnosti regulacije emocija) povezano s nizim
razinama depresivnosti.




KQko si pomeCil

Kada smo suoceni s problemom, ponekad
nam se Cini da je najlakse problem ignorirati,
negirati te odgadati ili potpuno izbjegavati

suocavanje s njime,

Takvo ponasanje moze nas dovesti do visih
razina stresa i depresivnosti.

Kako bismo to izbjegli vazno je fokusirati se na
rjieSavanje problema te se uz to usmjeriti na fizicko
zdravlje te trazenje socijalne podrske. Korisno je o

problemima i emocijoma koje osjecamo
popricati i raspraviti s
prijoteljima.

q:

Sposobnost regulacije emocija
omogucuje nam da se s emocijama
uzrokovanima stresom uspjesno
suocavamo.

Prvi korak prema uspjesnoj regulaciji emocija je
osvjestavanje emocija koje dozivljavamo te
imenovanje i opisivanje istih.

Navike poput pisanja o svojim osjecajima ili ﬂ
mindfulnessa mogu nam pomocdi da lakse
primijetimo emocije kada se pojave.
Taokoder, ucenje o emocijama moze
nam pomoci da ih bolje
razumijemo.

besplatno online savjetovanje i
edukativni clanci:

popis pruzatelja usluga
psiholoske pomoci:

psihelp.hr

interaktivna aplikacija za
ocuvanje mentalnog zdravlja:

https://projekt-stella.com.hr/

Na sljedecim linkovima
mozes pronaci korisne
izvore koji ti u ovome
mogu pomodi:



