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DnA~, kdy je VAjm bA-dnA>, rapidnA> pA™ibAYsvAj. Propady nAjlad jsou stAjle AeastAsjAjA-.

NAjvrat do normAijlu trvAj AeA-m dAjl tA-m dAG©le, uA¥% nestaAsA- se dobA™e vyspat. Depky VAjm

naruAjujA- osobnA- Asi pracovnA- A¥ivot, zpA sobujA- vAjm problA©my a vAYsraznAs> sniAvaujA-

kvalitu vaAjeho A¥%ivota. Deprese je tadya€! PA™A-Aein je nAskolik a nezanedbatelnou roli hrajA- i genetickA© predispozice.

V podstatA> vAjm mozek nevyrAjbA- ty sprAjvnA©

IAjtky, kterA© pak musA-te dodAjvat umAsle. MAslo by to jA-t ruku v ruce s

psychologickou terapiA-, sprAjvnAvsm jA-dlem a pravidelnA¥%m pohybem (jenA%se je problA©m
se v depresi k tomu sprAjvnA©mu chovAjnA- dokopat).

Deprese bAYsvAj Asasto spojenA s izolacA- od lidA-.

To nejlepAjA-, co mA"Ave a€zchudAjk AslovAska€ae sam udAslat, je vystavit se styku s lidmi i
pA™es to, A¥e mA; obavy. ZaA+A-t s lidmi, kterA© dobA™e znAj a pA™ed nimiA¥: se nemusA- bAijt
ani stydAst. AktivnA- odpoAsinek je rovnA>A¥: vhodnAYzm prostA™edkem, jak se psychicky a

fyzicky uvolnit. Zkusit si najA-t Asas na konA-Aeky, kterA© jsou zpestA™enA-m dne.

NeodklAjdat schAzky s pA™Ajteli. ProtoA%e vynechAjnA-m pA™A-jemnAvsch aktivit se deprese
jeAjtA> vA-ce prohlubuije.

Je takA© znAjmo, A%e nedostatek

svAstla napomAjhAj vA¥raznAs> depresA-m. MoA¥znAj vAijm nepA™ipadAj vhodnA©

psAit o nedostatku svAstla poA«Ajtkem IAGta. Ale kolik jsme mAsli dosud pInA>

sluneAsnA-ch dnA-? Moc ne. PA™itom prAjvA> svAstlo kromA> A°Asinku na naAjA- fyziologii
ovlivA"uje i naAje chovAinA- a produktivitu. Ovlivnuje nAjAj metabolismus, chuA¥ k

jA-dlu, zaA¥:A-vacA- systA©m, nAjlady a dokonce i naAje libido. SvA>tlo mAj proto zAjsadnA-
vliv pro nAjAj pocit spokojenosti, dA-ky kterA©mu jsme AsilejAjA- a zdravAsjAjA- a to jak
fyzicky, tak psychicky.

a€zJen

tak s depresA- bojovata€ce se ale nedAj, protoA¥e bojujete s nA>AsA-m, co je vaAjA-

souAeAjstA- a sama sebe porazit nemA A¥zete - jedinAv: zpA'sob je pA™ijmout to, co ve mnA>

je - nejdA™A-ve to vAjak musA-m zjistit. A uvA>domit si, A¥%e deprese je zAjvaA¥inAj, dlouhotrvajA-cA- porucha psychiky
projevujA-cA- se snA-AvzenA-m aA¥s vymizenA-m schopnosti proA¥:A-vat potAs>AjenA-, pokleslAYsmi

nAjladami jedince a patologickA¥sm smutkem. Alze AslovAsk v depresi pociA¥uje Asasto

beznadAsj, A°zkost a osamocenost, pocity bezcennosti nebo viny, nedostatek

motivace, neschopnost cA-tit potA>AjenA-, malou sebedA vAsru, A°navu, zhorAjenou

pozornost a soustA™edAsnA-. JednA; se o zAjvaA¥unAvs, dokonce nAskdy i A¥uivot ohroA¥sujA-cA-

stav.

Je

to jako byste napA™. AslovA>ku s chronickAYmi angA-nami A™ekli, aby zmAsnil svA']
organismus tak, aby se v nA>m pA™estal vyskytovat pA™A-sluAijnAv: streptokok. Je fakt,
A%e spousta lidA- stAjle brojA- proti prAjAikA m, zvIAjAjtA> proti psychofarmakA ™ m, nebo
je pA™ipouAjtA- maximA;InA> jako prostA™edek "poslednA- volby". CoA¥ je ale smutnAvs
omyl, protoA¥se prAjvA> ty zatracovanA© prAjAjky mnohdy musejA- bAY%t prvnA- volbou;
AelovAsk totiAvs musA- fungovat -- pracovat, aby neskonAeil pod mostem, nAsjak

fungovat v rodinA>, aby se mu nerozpadla a nepoAjkodil i ty, kterA© miluje, atd.
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IA©ky k tomu mnohdy vA¥%znamnA> pomohou. Nejsou to uA¥% dAjvno A%A;dnA©

"oblbovAijky", jsou to dost pA™esnAs> cA-lenA®© IAjtky urA«enA© k vyrovnAjvAinA-

"biochemickAY:ch deficitA™ v organismu. SamozA™ejmA> je vAYzbornA©, kdyAv: se

zAjroveA” nasadA- psychoterapie (coA¥s ale takA© nenA- zrovna AsastA©). Ale hlavnA- je,

aby se trpA-cA-mu (a netrpA- jen pacient, ale i partner a rodina), pA™i fyZ|ckA© i

duAjevnA- nemoci, co neJdATMA -v ulevilo. ProtoA%.e terapie sama o sobA> nenA- na nic v situaci, kdy na

ni AelovAsk, kterA% nebere IA©ky, ani nenA- schopen dojA-t. ZaA¥ili jste poA™Ajdnou "depku"?Nebo dokonce s tou nefalAjov
zAipoIA-te?Jak VvAim to jde?

d@niela

https://www.kudlanka.cz VytvoA™eno pomocA- Joomla! GenerovAino: 1 July, 2024, 08:20



