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PREVENTIVNI PROGRAM ZA
PREPRECEVANJE DEPRESIJE

Program je usmerjen v preprecevanje pojavlja-
nja ali poglabljanja depresivnih stanj. Program
temelji na CujeCnost usmerjeni kognitivni terapiji
(Mindfullness based cognitive therapy), ki je na-
menjena preventivi pojavljanja depresivnih epiz-
od. Pristop temelji na ucenju ¢ujecnosti (mindful-
ness) in vsebinah, ki se usmerjajo na poznavanje
In obvladovanje depresije. Program razvija nov
odnos do samega sebe - sprejemajoce zavedanje
misli, Custev in telesnih reakcij.

CUJECNOST

Cujecnost je nepresojajoce zavedanje sedanjega
trenutka. Ko smo cujecni, se zavedamo svojega
trenutnega dozivljanja, ne da bi ga poskusali
spremeniti ali mu ubezati. Zavedamo se lahko
svojih misli, Custev, razpoloZenja, telesnih ob-
Cutkov in svojega vedenja, pa tudi zvokov, oblik
in barv, vonjev in okusov, s katerimi prihajamo v
stik. Svojega dozivljanja se zavedamo z odprtostjo,
sprejemanjem in radovednostjo.

V Stevilnih raziskavah je bilo ugotovljeno, da ima
takSen pristop do lastnega doZivljanja pomembne
pozitivne ucinke na stevilnih podrocjih Zivljenja,
vklju¢no z boljSim pocutjem, zmanjSanjem stresa,
tesnobe in depresivnih obcutij, izboljSanjem na
podrocju partnerskih odnosov in vecjo kvaliteto
Zivljenja nasploh.

KAJ JE DEPRESIJA?

Depresija je resno in dalj ¢asa trajajoCe stanje, za
katerega je znacilno, da normalna Zalost preraste
v boleca stanja obupa, brezvoljnost, pomanjkanje
motivacije in utrujenost. Kadar se depresivna stanja
Se poslabsujejo, prihaja tudi do obcutij skrajne
Zalosti in obupa, skupaj z nizkim samospostova-
njem, obcutki krivde, tezavami s pomnenjem in
pozornostjo. Pojavijo se lahko Se spremembe v
delovanju osnovnih telesnih funkcij, npr. motnje
spanja, hranjenja, zmanjsana fizicna aktivnost.
Nemalokrat so prisotna obcutja nevrednosti, ne-
smiselnosti zivljenja in s tem misli, da ni vredno
Ziveti.

VSEBINA PROGRAMA:

e ucenje prepoznavanja depresivnih stanj

e pridobivanje teoreti¢nih znanj o depresiji -
o njenem nastanku, poteku, lastnostih

e pridobivanje znanj o lastnem individualnem
in medosebnem nacinu delovanja

e ucenje vzpostavljanja novega odnosa do
izkuSenj z depresivnimi stanji

e pridobivanje novih spretnosti vzpostavljanja
odnosa do svojih Custev, misli in telesnih
obcutkov



KOMU JE PROGRAM NAMENJEN:

Psiho-edukativni program je namenjen posame-
znikom, Ki:

* so v preteklosti imeli depresivne simptome,

* se veckrat srecujejo z depresivnimi obcutji,

* so v preteklosti Ze imeli depresijo.

Program pa ni namenjen osebam, ki so trenutno
v depresiji.

IZVEDBA PROGRAMA:

Dvomesecniprogram vkljucuje enoindividualnoin 9
skupinskih srecanj, ki potekajo enkrat tedensko po
dve uri. Posamezna srecanja vkljucujejo teoreticni
del in izkustvene vaje, prav tako pa udelezenci v
¢asu med srecanji samostojno delajo doma. Delo
doma je usmerjeno na ucenje cujecnosti in prenos

vescin iz programa v vsakodnevno Zivljenje.

IZVAJALKI PROGRAMA:

Melita Kosak, univ.dipl. psihologinja
Mateja Uslakar, mag.ekon.; univ.dipl.soc.del.

PRIJAVNICA:
Rad/a bi se udelezil/a
Preventivhega programa za preprecevanje

depresije, ki bo potekal v terminu:

1. 0d 12.04. do 14.06.2010
2.0d 27.09. do 15.11.2010

Ime in priimek:

Naslov:

Telefon:

e-mail:

Status:

e zaposlen/-a

* brezposeln/-a
* Student/-ka

* upokojenec/-ka

Programa se Zelim udeleziti zaradi:

PRISPEVEK:

Prispevek za 20 urni seminar znaSa na osebo 60
EUR, za redne Studente, brezposelne in upoko-
jence 40 EUR (v ceno je véet DDV). Program je so-
financiran s strani Mestne obcCine Ljubljana.

KJE IN KDAJ?

Srecanja bodo potekala ob ponedeljkih med 18:00
in 20:00 uro. Potekala bodo v Ljubljani v prostorih
Instituta IPSA, Stegne 7, (4. nadstr.)

INFORMACIJE IN PRIJAVE:

Stevilo mest je omejeno, zato bomo upostevali
prijave po vrstnem redu.

Prijavljeni bodo vabljeni na prvo individualno sre-
Canje.

Kotizacija se placa po individualnem srecanju do
pricetka programa na racun Instituta IPSA (Naziv:
Institut IPSA. Zg. Gameljne 55a, 1211 Lj-Smartno.
Transakcijski racun: 02032-0254270905). Prijavo
posljite na naslov Instituta. Prijavite se lahko tudi
po telefonu ali elektronski posti.

Institut za integrativno psihoterapijo
in svetovanje

Stegne 7

1000 Ljubljana

Tel: 041 232 654

Spletna stran: www.institut-ipsa.si
e-mail: infofdinstitut-ipsa.si



