6. ROSSZ HANGULATBAN
Hattér-informacio

Cél - Tudomasul venni, hogy a komor hangulat normalis.
- Felismerni a rossz hangulat és a depresszi6 kdzotti kilonbséget.
- Felismerni, ha segitségre van sziikség.

Szomorlsag, vagy rossz hangulat?

A rosszkedv és a szomorusag az élet része. Természetes reakciok a kellemetlen
eseményekre. Rosszkedviek lehetiink, amikor tul sok a gondunk, vagy sok
mindenért kell aggddnunk. Lehetnek anyagi, munkahelyi, tarskapcsolati, vagy csaladi
gondjaink. A tinik a frizurajuk, vagy a szepldik miatt is lehangoltak lehetnek, de a
rossz osztalyzatok miatt is. Vagy, ha a tarsaik tudomast sem vesznek réluk.
I;Ialéleset, vagy otthoni fesziilt helyzet miatt is kialakulhat a borus hangulat.
Altalanos a szomoru, vagy a ,padlon vagyok” érzése. Néha nagyon nyomasztdnak
tlinik, de altalaban csak ideiglenes hangulat.

A depresszi6 a tinédzser lanyok kérében gyakrabban fordul eld, mint a fidknal. A
depresszid sulyos, életveszélyes allapot, amibdl hosszadalmas a gyodgyulas.

Mit tehetiink a szomorisag, a komor érzések ellen?

1. Segit, ha beszéliink rola masokkal. Mondjuk el, mit érziink! A legtobben megertik.
2. Ha valami sulyos dolog tandui voltunk. Ertsiik meg, hogy a feldolgozasahoz idore
van sziikség. Adjuk meg magunknak azt az idét! Lehetiink szomoruak, vagy
haragosak. Ne legylink tul szigoriak 6nmagunkhoz!

3. Ha sok mindenért aggddunk, irjuk le Oket egy papirra. Az iras segit megérteni
érzéseinket és megoldast talalni. Amig leirjuk dket, van idonk Gjra meg Ujra
atgondolni a problémat. Kapcsoljunk ki egy kicsit, miutan minden aggodalmunkat
leirtuk. Sétaljunk, vagy biciklizziink egy kicsit! Mozogjunk a szabadban!

4. Imadkozzunk! — Mondjunk el mindent Istennek, amit leirtunk. Segit, ha Isten elé
vissziik: helyes nézOpontba helyezi a gondunkat. Megbékélést hozhat, ha atadhatjuk
gondjainkat Istennek.

5. Szervezés. Amennyire csak lehet, probaljuk meg atszervezni az életiinket. Idoben
menjink aludni. Id6ben keljiink fel és késziiljlink el. Naponta haromszor, azonos
idoben étkezziink. Taplalkozzunk egészségesen Ha lehet, jarjunk rendesen iskolabal!
Legyen hobbink, amiben 6rémiinket leljik!

6. Pihenjiink eleget éjszaka! Ne vigyiik az agyba a mobiltelefont!

7. Tanuljuk meg, hogyan élvezziik a kikapcsolddast! Foglalkozzunk olyasmivel, amit
szivesen csinalunk!

8. Mindenképpen végezziink valami fizikai aktivitast, legalabb egy érat naponta.
Példaul sétaljunk, biciklizziink, Usszunk, vagy focizzunk, vagy barmi mast.

9. Talalkozzunk egy baratunkkal (vagy baratokkal egyiitt mozogjunk).

10. Kérjik meg egy baratunkat, hogy imadkozzon értiink! Soha ne becsiiljiik le az
imadsag erejét! Azt is megnyugtatja, aki értiink konyorog. Ra fognak kérdezni, hogy
vagyunk. Lehet, hogy irnak nekiink, vagy meg is latogathatnak majd.
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Hogyan alakul a rosszkedv?

A rendszeres élet és a baratokkal vald beszélgetés hatasara altalaban megszinik a
komor hangulat. A tini gyasza egy sziil6, vagy csaladtagja miatt akar évekig is
eltarthat. Az els6 héten a legrosszabb. Majd lassan csillapodni kezd, de gyakran Ujra
elhatalmasodhat rajunk. De fokozatosan észrevesszilk majd a jot is mindennapi
életlinkben. El6fordulhat azonban, hogy komor érzések miatti szomorisag
depresszidba hailik.

A depresszio, vagy a depressziv tiinetek gyakoriak a fiatalok és a serdiilok kérében.
Az orvosok és a terapeutak sincsenek olyan modszerek birtokaban, amelyekkel
megeldzhetnék, hogy a fiatalok szomorisaga depresszidva valtozzon.

Mikor kell orvoshoz fordulni?

1. Ha segitségre van sziikségiink a gyasz kezelésében.

2. Ha meg akarjuk tanulni, hogyan nézziink szembe a rosszkedv( id6szakokkal.

3. Szakmai segitségre van sziikség, amikor a szomorusag, a rosszkedv vagy a komor
érzések depressziova valnak. Ha a szomorisag két hétnél tovabb,
folyamatosan fennall. Ha mindennapos. Ha két hét utan sem érdekel mar semmi
a vilagon, és semmi sem okoz 6romot.

Tovabba, ha az alabbi tiinetek koziil 4, vagy tobb is fennall:

- Rosszul alszol, vagy tul sokat.

- Nem tudsz koncentralni.

- Uresnek, haszontalannak és biindsnek érzed magad.

- Nincs étvagyad, vagy a szokasosnal sokkal tobbet eszel.

- Eltunyulsz, vagy éppen nyughatatlan vagy. Szinte allanddan faradt vagy.
- Rendszeresen foglalkozol a halal gondolataval.

Az ifjusag gyakran a kabitdszerrel valo visszaélésbe menekiil.

Vészhelyzetnek szamit, és siirgls segitségre van sziikség, ha valaki annyira
depresszids, hogy véget akar vetni az életének, vagy ongyilkossagot kisérel meg.

Osszefoglalas:

1. A lehangoltsag, szomorusag érzése normalis.

2. A depresszid sulyos, életveszélyes betegség, amit szakmai segitséget igényel.

3. Legyunk olyan emberek, akihez a tinik odajohetnek! Legylink az, aki meghallgatja
Oket! Legylink a segitdik, ha sziikségiik van ra!

Megjegyzés
- A depresszidban szenveddknél normalis a halal gondolataval foglalkozni.
Kérem, ne itéljik el a gondolatot!



- A tinik egy elkeseredett pillanapban is gondolhatnak a halélra. Am ez nagyban
kilonbozik a valddi depressziotdl, és kevésbé veszélyes is.

- Elkeseredettségiiket jelezheti Gnmaguk vagdalasa is. El6fordul, hogy az ezzel
okozott fajdalom segit elterelni figyelmiiket fajdalmuk valddi okarol és
elkerdlni a problémaval valo szembesiilést. Ez egy nem megfeleld megkiizdési
mad. Segitsiink a tininek, hogy segitségre talaljon!

Az USA-ban a depresszios tinédzsereknek csupan 30% -at kezelik:
https://www.youtube.com/watch?v=8g kA2soWOo

Program

Bemelegités:
Uljiink le kérben, és mindenki vélaszoljon igennel, vagy nemmel a kérdésekre:
Egyetértesz ezzel az elmélettel, vagy nem?

- A fiatalok, akik a halal gondolataval foglakoznak 6riiltek, vagy betegek. A normalis
tinik nem gondolnak a halalra!

A kovetkezo korben, kérjlk, hogy valaszukat indokoljak is meg.
Egyetértesz az allitassal, vagy nem, és miért?

Irjuk egy nagy papir kozepére: padlén/depresszidban lenni.
Adjunk tollat, filcet, vagy krétat a tinik kezébe és kérjiik meg Oket, hogy irjak koré a
szavakat, amik errdl esziikbe jutnak.

Gondolkodjanak el a lanyok, hogy mit takarnak ezek az érzések!
Irjak oda 6ket a nagy lapra!

(Pl.: rosszkedviinek lenni, negativ gondolatok, értéktelenség érzése, kilatastalansag,
ongyilkos gondolatok, fajdalom, megrazkddtatas, ,Hol van ilyenkor Isten?”, a sziilok,
depresszid, pszichiatria, szomorusdag, siras, szorongas, orvostudomany,
bizonytalansag, kevés dnbizalom, alacsony dnértékelés, gazdasagi valsag, feketeség,
sOtétség, liresség, stb.)

Ha tdl nehéznek tlinik — tegyiik fel a kbvetkezO kérdéseket:
Melyik szin depressziv, vagy szomoru?
Mit éreztek, amikor szomoruak, komorak vagytok?

Hol faj, és hogyan bant?

Az emberek valasza altaldaban a fekete és a kék, de vannak kulttrak, ahol a fehér a
gyasz szine.


https://www.youtube.com/watch?v=8g_kA2soWOo

Osszegzés: foglaljuk 6ssze az elhangzott szavakat és magyarazzuk el:

A szomorusag, keser(iség érzése egy napig még normalis.

Gyakran valami rossz élmény okozza: valaki meghalt, rossz osztalyzatok kaptal,
elveszitettél egy baratot, nem dicsértek meg, éppen megjott, nem taldlod a cipddet,
a batyad kotekedik veled. De az is eléfordulhat, hogy semmi konkrét oka nincsen!
Tinédzser vagy és ez az érzelmek megtapasztalasanak ideje. Es a tanulasnak, hogy
hogyan kezeld Oket.

A szomorusag és a depresszid kiilonbségének bemutatasara:

https://www.youtube.com/watch?v=eQbvzSxNDtY

Mi az, ami segit? (még tobb informacio: lasd korabban)

Kérdezziik meg a tiniket: Szerintetek mi segit, amikor szomoru, vagy nyomott
hangulatban vagytok?
Dicsérjiik meg ket minden javaslatért!

. Beszélgess réla!
. Legyél tiirelmes magadhoz!
. Ird ki magadbdl! (PI.: vezess naplét!)
. Imadkozz!
. Napi rutin, rendszeres életmaod.
. Elegendd éjszakai pihenés.
. Zaklatottsag ellen kikapcsolddas. Olyasmivel foglalkozzunk, amit szeretiink!
. Fizikai aktivitas, legalabb egy éra naponta.
. Talalkozas egy barattal.
10. Kérj meg masokat, hogy imadkozzanak érted!
11. Enekelj!

vooNOTULh,~,WNE

Altaldban ugyanezeket tandcsoljék a depresszidvak kiizdéknek is. Az enyhe
depresszio magatol elmulik. Méréskelt, vagy sulyos depresszio esetében azonban
gyogyszerre €s szakmai segitsegre lehet szikseg.

Mit var toliink Isten, hogyan kezeljiik a depressziot?

Olvassak el a lanyok az igeverseket!
Kérjlik, hogy mondjak el sajat szavaikkal, mit tanacsol a Biblia!

A Zsoltarokban David hangot ad szomorusaganak, keser(iségének és nyomott
hangulatanak. A kovetkezd tanacsot tudta adni, miutan kipanaszkodta magat
Istennek:

Zsolt 55: 23


https://www.youtube.com/watch?v=eQbvzSxNDtY

,Vessed az Urra a te terhedet, 6 gondot visel rélad.”
(Isten itt van nekdink, neked is! O soha nem engedi, hogy ,padiora kerdljink”.
o] elfogad minket, ahogyan vagyunk!)

1 Péter 5:7

“Minden gondotokat & rea vessetek, mert néki gondja van reatok.”
(Isten a bardtunk akar lenni, O torodik veliink!)

1 Janos 3:20

»,Hogy ha vadol minket a sziv, mivelhogy nagyobb az Isten a mi sziviinknél, és
mindent tud.”

(Ha isten szeret benniinket, kik vagyunk mi, hogy vadoljuk magunkat?Neki
mindent elmondhatunk!)

Osszefoglalgs: csodalatos Isteniink van!

Isten nem banja, ha panaszkodunk, vagy sirankozunk!
A Biblia egyik konyvének is ez a cime: Jeremias siralmai.

Mar elszoktunk téle, hogy imadsagban panaszkodjunk. Arra tanitottak, hogy
dicsoitstik Ot, hogy kdszonetet mondjunk, hogy kerjlink téle. De panaszkodhatunk is
az imadsagban. A panaszkodasban — az ird keresi Istent, és kérleli Ot.

Altalaban — amikor Ujra és Ujra elismétli panaszat — 6nkéntelenil megjelenik az
imaban a gyogyulas lehetdsége. Imadkozas kdzben felismerjlk, miért lehetlink
halasak: a baratndnkért, aki meghallgat, anyukankért, aki térodik vellink, apaért, aki
megkérdezi, hogy vagyunk, egy Utszéli viragért. Es maris masképp latjuk a
fontossagi sorrendet.

Megért minket Isten?
Jézus:

Megért minket.
Zsid 4:15: ,Mert nem oly fopapunk van, aki nem tudna megindulini gyarlosagainkon.”

& nagyon nehéz érzelmi idészakokon ment at. Eléfordult, hogy letdrt volt, fajdalmai
voltak, magannyal kiizdott, mélységes szomorusagot élt at, és Janos halala utan
gyaszaban teljesen elszigetel0dott.

Maté 14:13: ,Fs mikor ezt meghallotta Jézus, elméne onnét hajon eqy puszta helyre
egyedil.”

Sirva imadkozott.

Zsid 5:7-9: ,Ki az O testének napjaiban konydrgésekkel és esedezésekkel, erés
kidltas és kénn yhu//atas kdzben jarult ahhoz, aki képes megszabaditani 6t a halalbol,
és meghallgattatott az & istenfélelméért, Ambar Fid, megtanulta azokbdl, amiket



szenvedett, az engedelmességet: Es tokéletességre jutvan, orok ldvisség szerzdje
lett mindazokra nézve, akik neki engedelmeskednek.”

Idénként elboritotta a szomorusag.
Ezsaias 53:3: ,Utdlt és az emberektd] elhagyott volt, fdjdalmak férfija és betegség
ismerdje! Mint aki elol orcankat elrejtitik, utalt volt: és nem gondoltunk vele.”

Volt olyan idd is, amikor attdl tartott, hogy teste nem €li tdl a kinokat.

Maté 26:38: ,Es egy kissé elore menve, arcra borult, konyorégvén és mondvan.
Atyam! Ha lehetséges, muljék el tolem e pohar; mindazaltal ne ugy legyen amint én
akarom, hanem amint te.”

Naplobejegyzés

Tartsuk kéznél naplonkat a kdvetkezd héten és irjunk bele mindent, ami nyomaszt,
vagy elszomorit!

Mondjuk el Istennek, amit leirtunk! Mondjuk el neki, mit valtanak azok a dolgok ki
bel6liink! Mondjuk el neki az érzéseinket!

Fedezziik fel, hova vezet minket ez az ima! Ha merlink beszélni réla.

IMADSAG A ROSSZ HANGULATROL
Uram!

Kérlek, segits Rad gondolni, amikor rosszkedv(i vagyok!

Rad, Aki a kékségen tul, oly messze élsz,

és mégis olyan kozel vagy hozzam.

Te mindig velem vagy, még ha nem érzem is.

Amikor minden komornak tlnik korilottem.

Sotétségben vagyok, mint egy mély veremben, vagy egy kit mélyén.
Mint a tenger mélységes fenekén, ahova nem ér el a fény.
Tudom, hogy Te vagy a Vilagossag.

A sotétkék a Te megvaltoztathatatlan torvényed szine.
K6széndm, hogy Te soha nem valtozol, még akkor sem,

ha koriléttem minden valtozik és kiszamithatatlan.

Amikor a kék égre nézek, tudom, hogy Te ott vagy, és itt is vagy.
KO6szondm, hogy az Istenem vagy! Koszondm a barataimat!
KO6sz6noém neked Jézust!

K6szondm a szomorusagot!

Jézus nevében
Amen



