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KAKO SMANJITI

U &imbenike koji imaju zastitni ucinak spram
depresije ubrajaju se sretno djetinjstvo, ispravan odgoj,
pozitivha komunikacija, dobronamjerna okolina koja
pruza ljubav, sigurnost i razumijevanje, viera u Boga,
usmjerenost ka pravim vrijednostima u Zivotu.

Posve je normalno i prirodno da nam
nedostaju neke drage osobe kad nisu s namMa ili da
se po-vremeno osjecamo tuzno ili melankoli¢no.
Cesto rabimo rije¢ depresija kako bismo opisali
ovakve tuzne epizode, ali kao §to je opisano u
prethodnom tekstu, ozbiljna depresija je nesfo
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SKLONOST
DEPRESUI ?

potpuno drugo. Ozbiljina depresija onemogucava svoje
rtve da uspjesno funkcioniraju u svakodnevnom Zivotu.
Kad su u ozbilinoj depresiji, fakve osobe su jednostavno
blokirane. Zato je od velike vaznosti u fazama dobrog
raspolozenja radifi na spre&avanju nove depresivne
epizode, jer kad se ona pojavi, fo je mnogo teze. Isto
tako kako je depresija Cest i tezak poremecaj, dobro je
da svaki covjek procijeni kakva je njegova sklonost
depresiji | dok je jos zdrav da poradi na sebi i razrijes
rizicne &imbenike za depresie. Navodimo neke strategije
kojima se ucinkovito moze ublaziti ili prevenirafi
depresivha analiza.
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Strategija 1: DOBAR SAN, ZDRAVA
PREHRANA | PRIMJERENE AKTIVNOSTI
Temeljni fizioloski ¢imbenici mogu znatno
oridonijeti dobrom ili loSem raspolozenju. Lose
spavanje je Cesto posliedica loseg raspoloZzenja.
Depresija je gotovo redovito pra¢ena poremecajem
spavanja zbog ¢ega je potrebno uzimatiljekove. Zato

u dobroj fazi treba razvijati navike zdravog spavanja.

Budite i vi dobar spavac

Za dobro spavanje potrebno je otkloniti sve
uzroke tjelesne neugode ili boli koji interferiraju sa
spavanjem. Treba izbjegavati alkohol i stimulativhe
napitke (kava, &qj) prije spavanja. Alkohol moze
pojacati potrebu za mokrenjem noéu §to moze
uzrokovati budenje. Dobar krevet je uvelike vazan za
dobro spavanje. Preispitajte kakav je vas krevet, Je i
vas krevet namredkan i grbav ili je udublien? Mozda
0l bilo dobro da kupite novi ? U krevetu provedemo
gotfovo fre€inu Zivota, pa je kvdliteta lezaja od velike
vaznosti za kvalitetu Zivljenja. Iznimno je vazno spavati
u krevetu u kojemu se osje¢amo udobno i opusteno.
Nije dovoljno imati krevet koji frgovei nazivaju
orfopedskim lezajem ili latofleksom. Potrebno je da
«revet po svojoj veliini i obliku odgovara bas vama i
vasemu partneru. Po potrebi mozete dobiti strué¢ne
savjete u specijaliziranim centrima.za zdravo
savjetovanje.

Krevet treba koristiti samo za spavanje i jubav.,
Sve druge aktivnosti u krevetu, koje mnogi nerijetko
upraznjavaju, mogu imati pogubne posliedice po
soavanje. PreviSe topline koja uzrokuje znojenja uvjetuje
oudenje ismetnje spavanja. Zvu¢na izolacija je presudna
za zastitu od Stetnog djielovanja buke na spavanje.

Za ja&anje bioritma vazno je odlaziti na
spavanje i ujutro ustajati uvijek u isto vrijeme. Na
spavanje treba odlaziti relaksiran, to jest prije spavanja
freba izbjegavati sve aktivnosti koje stimuliraju i
pojacavaju budnost. Autogeni frening i druge tehnike
opustanja mogu omoguciti lakse usnivanje. Brojanje
unozad npr. od 500 ili 232 moze pomoci. Mogu se
orojati udisgiji ili izdisaiji,

Zdrava prehrana

Stroga dijeta moze uzrokovati razdrazljivost,
umor, osjecaj slabosti i malaksalosti, depresivno
raspolozenje. Bolje je tjelesnu teZinu regulirati zdravom
prehranom i fjelesnom aktivno$cu, a ne iscrpljujuéim
dijetama. O hrani koja pospjesuje raspolozenje vise
nformacija mozete naciu ¢lanku Prehrana i duevno
zdravlje u sliede¢em broju magazina.

S alkoholom treba biti jako oprezan. Zbog
svojeg euforiCcnog ucinka alkohol popravlja
raspoloZenje | godi subdepresivnim osobama. Medutim,
nekonfroliranim uzimanjem moze uzrokovati mnoge
«omplikacije, pa €ak i suicidalinost i zrazenu depresiu.

Aktivnosti i tjelovjezba

Primjerene fizicke aktivnosti dovode do bolje
“=esne kondicije i povecane energije, te ima i zastitni
~=nak profiv depresije. Vazno je izbjegavati svako

pretfjerivanje koje moze uzrokovati fizicku iscrplienost, Izleti
u prirodu, posebice u dobrom drustvu, imaju visestruke
korisne u€inke.

trategija 2: RADITE NA SEBI DA BUDETE BOLJI

Ako naginjete depresiji, uputno je razmisliti malo
o svojim Zivotnim cilievima i vrednosnome sustavu, te
kako strukturirate iispunjavate vase vrijeme. Cesto je loje
raspoloZenje posljedica raskoraka izmedu onoga §to
istinski cijenite i onoga 3$to radite, te izmedu onoga §to
biste Zeljeli i onoga §to imate.

Promijenite svoja vjerovanja

Osobe sklone depresiji nuzno moragju promijeniti
svoja negativnavjerovanja o sebi. Kad poénu vjerovati
da zasluZuju svako dobro koje im Zivot nudi, bitho
umanjuju sklonost ka depresii.

Kriva ili negativha uvjerenja mogu se
reprogramirati na razli¢ite nacine. Evo nekoliko primjera
pozitivnih vjerovanja.

* Cak i ako pogrijesim, ja sam u osnovi dobar, greske
su da ih ispravijamo | u¢imo na njima biti jos bolji;

* Raozumijevanjem drugih ljudi mogu ih voljeti;

* Zivot je prinvatljiv i moze biti divan, a smrti se ne freba
bojati;

* S proslodcu se freba pomiriti, @ na buduénost gledati s
nadom;

* Premda je ljudski ljutiti se, mudro je oprostiti,

Mislite pozitivho

Nase misli stvaraju osje¢anja, a mi obi¢no
Zivimo u skladu s tim osje¢anjima. Proslost postoji samo
u mislima i na nacin na koji je se prisie¢amo. Nase
misli oblikuju ne samo naju sadasnjost nego i nasu
buduénost. MoZzemo birati kako ¢emo i o Eemu misliti.
Netko je lijepo kazao: “Na §to usmjerite pozornost, to
raste”. Ne samo u nasoj svijesti, nego i u nasem tijelu.
Kad je nada pozornost usmjerena na nesto pozitivno,
u mozgu se oslobadaju zivEani prijenosnici koji
stvaraju osje¢aj zadovoljstva, sre¢e i nade. Dakle,
ako imamo pozitivne misli, imat ¢emo u mozgu
poztivhe molekule.

Pozitivno midlienje je nas izbor, a ne bijeg od
problema. Problem se zna i prinvaca tako §to mu se prilazi
s pozitivhe strane. Time se mijenja odnos izmedu
problemainade sposobnosti da ga rijedimo u nau korist.
Jednostavno ne treba se baviti tamom, nego upailiti
svjetlo. Dakle, ne radi se o samozavaravanju veé o
usmjeravanju pozornosti na pozitivne moguénosti §to
nam otvara nove vidike.

Uvijek moZze bolie

Ne postoji ni jedna situacija koja se ne moze
poboljsati, ali i pogorsati. Napredovanje, Va§ osobni
rast i razvoj su preduvjet za srecu. Covjek koristi samo
mali dio svojih moguénosti. Misli se kako je svega do
10 posto naseg mozga iskoristeno. Zato uvijek tezite
boljem, a budite zahvalni za ono §to imate.
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Umjesto da kritizirate druge, pohvalite in
Ono §to vidimo u drugima nas je odraz, to
smo mi. Kad sliedeéi puta pozelite nekoga kritizirati,
prvo se zapitajte zasto sebe smatrate fakvim. Umjesto
da kritizirate druge, pohvalite ih kad god imate priliku
za to. Rezultat ée doéi vrlo brzo. | prije nego §to
mozete pomisliti, doZiviet Eete pozitivhu promjenu na
sebi.
Ako ste do sada bili kriti¢ar, osoba koja gleda
negativho na zivot, nije ni Cudo da patite od
depresije. Vjezbaju¢i pohvaljivanje Vasih bliznjih,
naudit cete biti strpljivi sa sobom, Pohvaljivati druge
znadi nauditi prinvatiti Zivot s ljubaviju.

Oprostite onima kaoji su Vas povrijedil
Netko je slikovito kazao kako je depresija
bolest neoprastanja koja traje sve dok nas ne pojede.
Zato je bolje oprostiti. Ako se negativne emocije
potiskuju u sebi, one ¢e iza¢i negdje u fijelu kao
neugodni simptomi. U Zivotu ne napredujemo kako
treba dok ne pog&istimo u sebi staro smece, odnosno
sve negativne emocije, posebice ljutnju i mrznju.
Depresivne osobe su najéesce bile povrijedene od
strane svojih bliznjin. Nerazrijedeni bijes ili ljutnja su
nerijetko praéeni osjecajem griznje savjesti ili krivice
pri &emu se zatvara zacarani krug.

Oprastati znadi iskazivati milosrde, a ne traziti
pravdu il zadovoljstinu. To znaci odricanje od prava
na osvetu ma koliko je ta osveta opravdana. To je u
suprotnosti s uvrijezenim shvacanjima u danasnjem
drugtvu. Medutim, oprastanje nije samo jako vazno
za podmazivanje meduljudskih odnosa vec i za
psihi¢ko zdravije svakoga od nas. Oprastanje znadi
odricanje od ljutnje, bijesa, neraspolozenja. Oprostiti
znadi otkloniti sve osjecajne posliedice koje pozljeda
ili uvreda nosi sa sobom. Oprastanje je oblik emo-
cionalnog iscjelienja.

Oprastanje ne znadi pristajanje na zlo, niti
pretvaranje da se nista nije dogodilo. Oprastanje nije
ravnoduinost, zaborav, a ni trpeljivost. Oprastanje nije
povezano s davanjem lekcije onome tko Vas je
povrijedio, a niti s oslobadanjem od odgovornosti.

Oprastanje je ¢in volje i izraz ljubavi i razu-
mijevanja koje pobudujemo u sebi. Ono je izraz
snage koja se u nama razvija ¢inom prastanja. Kada
judi ne mogu oprostiti to je zbog foga §to vjeruju u
potrebu i pravo na osvetu, zbog svoje nesigurnosti,
straha, samosazaljenja, potrebe za prebacivanjem
krivice na drugoga, oholosti, itd. Oprostiti znaci
osloboditi ogromnu pozitivnu energiju za svoj psinicki
i duhovni rast i razvoj. Oprostiti znaci aktivirati u sebi
jubav.

MEDICINA

PSIHOLOSKA

lzrazite svoje osjeCaje

Slobodno izraZzavanje mislienja, osjeaja, boli
i radosti nuzno je za zdravo ozracje bliskosti | prisnosti
medu ljudima. Zato naucite jasno izreci sto mislite |
kako se osjeéate. Zadrzavanje emocija u sebi dovodi
do povla&enja u sebe, potistenosti, nezadovoljstva
pa &ak i do tjelesnih bolesti. Depresija je ljutnja koja
je usmjerena prema unutra. To je takoder ljutnja za
koju smatrate da je nemate pravo osjecati.
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Plagite kad Vam je tesko. U nadoj kulturi mnog
smatraju kako je sramota plakati. Vierovanje da sama
slabiéi plagu poprilicno je rasireno, pogotovo kad se rad
o muskarcima.

Nemojte gutatibijes. U depresivnin se osoba Ceste
nade potisnuti biles, llutnja koja nije rastereCena. Bolje je
oprostiti nego lutiti se, a ako se veC morate ljutiti ondea
nemojte gutati jutnju, nego je pokazite. Medutim, najoolie
je ne ljutitise. Ako netko radinesto sfonamse ne dopada
umjesto ljutnje bolje je zamoliti ga da fo ne radi. “Dragi, fo
$to radig meni se ne svida, a ja ne bih Zeliela da se fjutim
na Tebe”. Kako kaZe stara poslovica “miroljubivi dulje Zive
jer mnogi ratnici ostaju na bojnom polju”.

Strategija 3. UNESITE VISE LJUBAVI, RADOST: "
| ZADOVOLJSTVA U SVOJ ZIVOT

Depresija je pra¢ena samoomalovazavanjem
pa &ak i osjecajem odbojnosti spram sebe. Vjerojatnc
je fo posliedica nedostatka ljubavi u ranom djetinjstvu
drugim vaznim razdobljima zivota. Naime, osobe koje
su sklone depresiji &esto su drage, pametne i altruisti, af
sebe ne vrednuju visoko, a nerijetko sebi otpisuju prave
na zadovoljstvo. Cak i kad je njihovo raspoloZzenje
normalno, imaju osjecaj da ne zasluzuju lijepe stvari, do
nisu vrijedni necije ljubavi, te da su potrebe drugih jua
vaznije od njihovih. Zato je unosenje ljubaviizadovoljstva
u svakodnevni Zivot jedna od temeljnih strategija za
dobro raspoloZenje i prevenciju depresije.

Ljubav - vodena fantazija

Nadite udoban polozaj lezeci il sledeci. Zatvorite
o&i... Obratite paznju na svoje disanje... Disite mirno
polako... Opustite se... Zamislite mirmo itiho jezero...il neke
drugo mirno mijesto gdje ste se istinski dobro osjecdii...

Sjetite se neke situacije kad ste se istinski dobro
osje¢ali... Kad budete spremni, prisjetite se viemena kaad
ste nekoga ili nesto volieli... Mozda je Vasa ljubav bila
upraviiena prema nekoj Vama bliskoj | dragoj osobi..
prema nekoj Zivotinji... nekom predmetu... prema seb
samom... prema Bogu... prema nekoj biljci... prema
nedemu posve razlicitom. To moze biti neki skorasnji |
pak stari dozivljaj, mozda iz Vasega djetinjstva...

Ne Zurite... Budite opusteni... Strpljivo Cekajfe u
miru, znajuéi da &e uskoro nesto doprijeti do Vas... Stogod
se pojavi prihvatite fo, bez sudenja, procjenjivanja |
odbijanja... ProZivite to ponovno... OZivite taj osjecal
ljubavi'u sebi kao da je ljubav sada prisutna u Vama...
Kad budete spremni razmotrite sedeca pitanja...

* Kako dozivijavate ljubav? Kakav Vam osjecqj stvara
volieti nekoga ili nesto?

* Kako se ljubav ocituje na Vasem tijelu? Kakve tfjelesne
pojave prate Vas dozivijaj ljubavi?

* Kako se u Vas ljubav o&ituje na intelektualnom planu?
Koje misli, ideje il vjerovanja prate Vas dozivijgj jlubavi?

 Mozete |i stvoriti neku novu definiciju ljubavi?

* Kako biste mogli unijeti vise ljubavi u svoj
svakodnevni zivot?
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Sudite ljubav u sebi i oko sebe
Stvaranjem §to vise bezuvjetne ljubavi u sebi
oko sebe moguce je sprijeciti ili pobijediti depresiju.
_ubav je poput kvasca u tijestu koji svoj posao &ini
mirno i neprimjetno. A bez njega bi kruh bio samo
~wrd komad, kao §to je Zivot bez ljubavi prazan, tezak,
okrutan, besmislen. Kad god u sebi pobudimo
oezuvjetnu ljubav, olakdat e i teZina u nasem Zivotu.
Z=zuvjetna ljubav je Zivotna, ona nas hrani, daje
smisao nadem Zivotu, ona je svoj vlastiti razlog
oostojanja. Ako odaberemo bezuvjetnu ljubav kao
“emeljino nacelo koje nas vodi, mijenjajuéi sebe

mienjamo i svijet.

A
L3 Gtivnosti koje popraviizin raspolozenic
biti u drustou dobrih® gledati prekrasan
i '-aitﬂ'”h hzm’f jolik
wdéi i imati mir 1 tisinu
sjediti na suncu
nositi cistu odjecu
imati vremena za
dokolicu
mmh a’uhn san
dobr i ﬂ.’aJru

(e
biti u drustou s
prijateljima
pm’;nhfh se s dragom®

g .’mpn n‘nﬂmfn :fmq:m
voditi otvoren i nam {;udmm

srdacan razgovor imati osjecaj BoZje
cuti da nas ne prisutnosti u

voli svojemu Zivotu
pokazati svoju ljubay M lati mile i ljupke
nekomu - 11je

biti s nekim koga ® napraviti nesto na
volimo svoj nacin

izreci kompliment | ® citati lijepu pricu,
pohvalu  nekomu roman, pjesmu ili
popiti kavu, caj ili dramu

sok s prijateljima o planirati ili

voditi zanimljiv i organizirati nesto
Zivahan razgovor reci nesto jasno
slusati prikladan ra planirati putovanja i
dio program odmor

vidjeti stare prijatelje ® nauciti nesto novo
upoznati zanimljioy W dobiti kompliment ili
osobu potporuu od drugih
dobar seks raditi svoj posao
zabavljati ljude dobro i s ljubavlju
smijati se _t\h dobru 1 zdroou hram
opustiti se

razmisljati o boljoj
buducnosti

misliti na ljude koje
volimo ili koji nam W
se svidaju

igrati se i maziti s
djecom

Zivotinjama

olife ono §to radite

Velika je vrijednost u Zivotu raditi ono §to volite.
"2 Vam donosi radost i sre¢u. Osobe sklone depresiji
“=s7o obavljaju neke aktivnosti, ne zato §to to Zele ili
e, nego iz osjecaja da to moraju ili frebaju uciniti,
=«0 vel nesto morate uciniti, onda to ué&inite
“rogovolino i s ljubavlju. Potrazite §to bi moglo bii
2aamljivo, uzbudijiivo ili ljepo u aktivnosti za koju mislite
== = morate obaviti.

Ophodite se prema drugim ljudima sa smjeskom
na licu. Osmijeh obogacuje onoga koji ga prima, a ne
osiromasuje onoga koji ga dagje.

Umirite od smijeha da biste dulje i sretnije Zivieli

Humor je jedinstven dar Stvoritelja ¢ovjeku po
kojemu se razlikuje od ostalih Zivin bi¢a. Medutim, hu-
mor je jedan od univerzalnih lijekova jer ublazava
posliedice stresa, nadvladava bol, pojatava obram-
bene snage organizma, povecava radost Zivljenja,
normalizira krvni tlak, pomaZe u borbi protiv razlicitin
psihosomatskih bolesti i smetnji kao §to su &ir na Zelucu i
glavobolje... Znanstvenici tvrde da je blagotvoran smijeh
onaj koji dolazi iz trbuha i obuzima &itavo tijelo, slobodan
je. zvu€an i gromak, dok je smijeh koji dolazi iz mozga
izvjeStaCen i negativan. Ako nismo veseljaci po prirodi
da bismo se mogli smijati od srca, potrebno je samo
probuditi u sebi slobodno dijete koje se voljelo igrati, a
nalazi se u svakome od nas. Ako se okruzimo veselim
liudima, to ¢e nam mnogo lak$e uspjeti.

Vizualizirajte pozitivan rezultat

Vizudlizirajte svoje dobre Zelje tako da stvorite
jasnu, pozitivhu sliku koja poja¢ava Vasu afirmaciju.
ZaCudujuce je §to sve ljudski um moZe ostvariti na ovaj
nacin. Vizualizirgjte svoje zdravlje. Vidite svojim
unutradnjim o¢ima Zivot kao divno radosno iskustvo.

Vizualiziranjem pozitivnin rezultata moze se
postici reprogramiranje nesvjesnog. Vidite sebe kako se
izvrsno osjecate. Vidite sebe kako zratite zdravlje. Vidite
sebe kao osobu koja je vrijedna ljubavi. Pozitivhe
vizualizacije su kao sjeme koje se stavi u zemlju. Kada
posijete sieme, treba neko vrijeme da bilika izraste.
Strpljiivo vizudlizirajte i uspjeh nece izostati.

Njeguijte slobodno dijete u sebi

Ma koliko da nam je godina, u nama je uvijek
malo dijete koje treba prihvac¢anje i ljubav, neka njezna
djevojCica koja treba pomog, ili djeéadi¢ koji Zudi za
foplinom i jubavlju. U nama takoder postoji i ego stanje
roditelj. To je snimak ponadanja nasih roditelja ili drugih
vaznih osoba koje su nas njegovale i titile.

U depresivnih osoba €esto postoji unutarnji
dijalog izmedu ego stanja roditelj i ego stanja dijete koji
sadrzi prigovore i kritike, Depresivne osobe nerljetko sebe
omalovazavaju, kritiziraju ili kaZnjavaju onako kako su to
u njihovu djetinjstvu &inili njihovi roditelji.

Zato je vaZno njegovati slobodno dijete u sebi.
Uspostavite kontakt s njim jednostavnim pitanjima i dobit
¢ete korisne odgovore: “Sto ja mogu udiniti da te
usreéim? Sto bi Zelio danas? Mislim da bi bilo dobro ofiéi
u kazaliste, §to Ti zeli§"? Mozda ¢e odgovor biti “Ja bih
Zelio igrati nogomet”. Komunikacija je pocela. Ako
svakoga dana komunicirate s tom malom osobom u
sebi, Zivot ¢e Vam postati liepsi i veseliji. Igrajte se s
djetetomn u sebi. Cinite ono 3to ono voli. Sto ste Zeljeli da
Vam roditelji kazu kad ste bili dijete? Sto Vam to nikada
nisu rekli, a Viste to Zeljeli Cuti? Hajde, bas sada to recite
djetetu u sebil Govorite mu to svaki dan dok se gledate
u zrcalu. Promatrajte §to se dogada.
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Osobe koje vjeruju u Boga svojom vjerom se
povezuju s izvorom kozmicke mudrosti, znanja, ljubavi
i modi.

Prcvllq uspjene komunikacije s drugim ljudima

= Cujte/saslusajte druge

B Postavijajte pitanja

[ | Razjasnite §to se zbiva

| Nemojte osudivati, potrudite se da razumijete

= Mozete mijenjati samo sebe, drugi se moraju
mijenjati sami

| Pitajte se kako se osjeca osoba kojoj govorite

[ | Pitajte se kako se osjecaju drugi involvirani ljudi

| Ponudite potporu

£ Pomozite drugima da mobiliziraju svoje resurse

& Pomozite drugima da po&nu proces riesavanja
problema

i Izbjegavajte pametovanje i direktive

Nikomu ne ide sve dobro cijeli Zzivot. Svi se
katkad nalazimo u situacijama kad nam neke stvari
u privatnom Zivotu, obitelji, na poslu, s prijateljima ne
idu kako bismo Zeljeli ili kako mislimo da treba, kada
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Asertivna prava
Ja imam prava koja priznajem i drugims
Red¢i “ne znam?”

Reé¢i "ne”
Imati vlastito misljenje i slobodno ga izrec
Imati svoja osjecanja i izrazavati ih

Donositi samosvojne odluke za koje imam
odgovornost

Promijeniti svoje misljenje ili stajaliste
Birati svoj nacin strukturiranja vremena

Uciniti i pogresku (koju ¢u popraviti)

nam se &ini da’nam je zivot pun problema. Ako je ncs
osjecaqj viastite vaznostii samopostovanja vezan za sama
jedan aspekt nasega Zivota u kojemu nam ne ide bas
kako treba, tada postajemo skloni depresiji. Zato je vazne
imati i rezervne karte u rukavu. Ako se Zelimo zastititi oc
depresije, ne smijemo se posvetiti samo jednoj Zivotno
dimenziji, npr. poslu i karijeri, nego i obitelji, prijateljima.
hobiju, $to nam omogucuje pozitivno potkreplienje
podrsku u stvaranju osjecaja ispunjenosti, radosti, smisic
i viastitog imagea s kojim smo zadovaoljni.

Strategija 6: OTVORITE SE ZVOTU | LJUDIMA

Upoznajte nove ljude. PotraZite mjesta na kojima
moZete sresti ljude sa sliénim interesima i hobijima. Budite
u kontaktu sa susjedima. Ukljucite se u raziiCite lokalne
aktivnosti, politicke, sportske, rekreativne, itd. Idite u
crkvu.,

Gradite nova prijateljstva. Prijateljstva najpolje
cvjetaju na zajedni¢kim aktivnostima, iskustvima |
zadovoljstvima. Razmislite §to biste mogli podijeliti ¢
potencijalnim prijateljiima.

U&vrséujte postojec¢a prijateljstva. Budite fair
prema sebi i prema drugima. Odrzavajte kontakte
redovito. Budite asertivni. Asertivhost znaci slobodno
iskazivanje svojih prava. Temelji se na vierovanju da vase
pravd, potrebe, Zelje i osjecaii nisu nista manje vazni od
prava, potreba, Zelja i osjecaja drugih ljudi. Vazno je
iskazivati ih primjereno, jasno | posteno. Umjesto da fezite
da se po svaku ciienu dopadnete ljudime, tezite fairplay
ponasanju, kako prema sebi tako i prema drugima.

Strategija 7. ZACIJELITE RANE IZ PROSLOSTI

Svaki se ¢ovjek u Zivotu nade u situaciji kada se
osje¢a povrijedenim. NerazrijeSene psihotraume se
ponavijaju u njegovim mislima i sie¢anjima oZivijavajuc
bolne emocije. Rad s djetetom u sebije djelotvoran nacin
previadavanja ozlieda u sebi. Ako ne moZete samizacijeliti
psihotraume iz proslosti, potrazite pomoc psihoterapeuta.

Liubav je najbolji brisac rana iz proslosti. Ona brise
najdublia i najbolnija sie¢anja. Dopustite sebida Vas ljubav
vodi kroz Zivot. Gdje je ljubav, nema malodusnosti |
depresije. i}




