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DnÅ¯, kdy je vÃ¡m bÃdnÄ›, rapidnÄ› pÅ™ibÃ½vÃ¡. Propady nÃ¡lad jsou stÃ¡le Ä•astÄ›jÅ¡Ã.
NÃ¡vrat do normÃ¡lu trvÃ¡ Ä•Ãm dÃ¡l tÃm dÃ©le, uÅ¾ nestaÄ•Ã se dobÅ™e vyspat. Depky vÃ¡m
naruÅ¡ujÃ osobnÃ Ä•i pracovnÃ Å¾ivot, zpÅ¯sobujÃ vÃ¡m problÃ©my a vÃ½raznÄ› sniÅ¾ujÃ
kvalitu vaÅ¡eho Å¾ivota. Deprese je tadyâ€¦ PÅ™ÃÄ•in je nÄ›kolik a nezanedbatelnou roli hrajÃ i genetickÃ© predispozice. 



   




 



V podstatÄ› vÃ¡m mozek nevyrÃ¡bÃ ty sprÃ¡vnÃ©
lÃ¡tky, kterÃ© pak musÃte dodÃ¡vat umÄ›le. MÄ›lo by to jÃt ruku v ruce s
psychologickou terapiÃ, sprÃ¡vnÃ½m jÃdlem a pravidelnÃ½m pohybem (jenÅ¾e je problÃ©m
se v depresi k tomu sprÃ¡vnÃ©mu chovÃ¡nÃ dokopat). 

Deprese bÃ½vÃ¡ Ä•asto spojenÃ¡ s izolacÃ od lidÃ.
To nejlepÅ¡Ã, co mÅ¯Å¾e â€žchudÃ¡k Ä•lovÄ›kâ€œ sam udÄ›lat, je vystavit se styku s lidmi i
pÅ™es to, Å¾e mÃ¡ obavy. ZaÄ•Ãt s lidmi, kterÃ© dobÅ™e znÃ¡ a pÅ™ed nimiÅ¾ se nemusÃ bÃ¡t
ani stydÄ›t. AktivnÃ odpoÄ•inek je rovnÄ›Å¾ vhodnÃ½m prostÅ™edkem, jak se psychicky a
fyzicky uvolnit. Zkusit si najÃt Ä•as na konÃÄ•ky, kterÃ© jsou zpestÅ™enÃm dne.
NeodklÃ¡dat schÅ¯zky s pÅ™Ã¡teli. ProtoÅ¾e vynechÃ¡nÃm pÅ™ÃjemnÃ½ch aktivit se deprese
jeÅ¡tÄ› vÃce prohlubuje.


 Je takÃ© znÃ¡mo, Å¾e nedostatek
svÄ›tla napomÃ¡hÃ¡ vÃ½raznÄ› depresÃm. MoÅ¾nÃ¡ vÃ¡m nepÅ™ipadÃ¡ vhodnÃ©
psÃ¡t o nedostatku svÄ›tla poÄ•Ã¡tkem lÃ©ta. Ale kolik jsme mÄ›li dosud plnÄ›
sluneÄ•nÃch dnÃ? Moc ne. PÅ™itom prÃ¡vÄ› svÄ›tlo kromÄ› ÃºÄ•inku na naÅ¡Ã fyziologii
ovlivÅˆuje i naÅ¡e chovÃ¡nÃ a produktivitu. Ovlivnuje nÃ¡Å¡ metabolismus, chuÅ¥ k
jÃdlu, zaÅ¾ÃvacÃ systÃ©m, nÃ¡lady a dokonce i naÅ¡e libido. SvÄ›tlo mÃ¡ proto zÃ¡sadnÃ
vliv pro nÃ¡Å¡ pocit spokojenosti, dÃky kterÃ©mu jsme Ä•ilejÅ¡Ã a zdravÄ›jÅ¡Ã a to jak
fyzicky, tak psychicky. 

â€žJen
tak s depresÃ bojovatâ€œ se ale nedÃ¡, protoÅ¾e bojujete s nÄ›Ä•Ãm, co je vaÅ¡Ã
souÄ•Ã¡stÃ a sama sebe porazit nemÅ¯Å¾ete - jedinÃ½ zpÅ¯sob je pÅ™ijmout to, co ve mnÄ›
je - nejdÅ™Ãve to vÅ¡ak musÃm zjistit. A uvÄ›domit si, Å¾e deprese je zÃ¡vaÅ¾nÃ¡, dlouhotrvajÃcÃ porucha psychiky
projevujÃcÃ se snÃÅ¾enÃm aÅ¾ vymizenÃm schopnosti proÅ¾Ãvat potÄ›Å¡enÃ, pokleslÃ½mi
nÃ¡ladami jedince a patologickÃ½m smutkem. Å½e Ä•lovÄ›k v depresi pociÅ¥uje Ä•asto
beznadÄ›j, Ãºzkost a osamocenost, pocity bezcennosti nebo viny, nedostatek
motivace, neschopnost cÃtit potÄ›Å¡enÃ, malou sebedÅ¯vÄ›ru, Ãºnavu, zhorÅ¡enou
pozornost a soustÅ™edÄ›nÃ. JednÃ¡ se o zÃ¡vaÅ¾nÃ½, dokonce nÄ›kdy i Å¾ivot ohroÅ¾ujÃcÃ
stav.   
 

Je
to jako byste napÅ™. Ä•lovÄ›ku s chronickÃ½mi angÃnami Å™ekli, aby zmÄ›nil svÅ¯j
organismus tak, aby se v nÄ›m pÅ™estal vyskytovat pÅ™ÃsluÅ¡nÃ½ streptokok. Je fakt,
Å¾e spousta lidÃ stÃ¡le brojÃ proti prÃ¡Å¡kÅ¯m, zvlÃ¡Å¡tÄ› proti psychofarmakÅ¯m, nebo
je pÅ™ipouÅ¡tÃ maximÃ¡lnÄ› jako prostÅ™edek "poslednÃ volby". CoÅ¾ je ale smutnÃ½
omyl, protoÅ¾e prÃ¡vÄ› ty zatracovanÃ© prÃ¡Å¡ky mnohdy musejÃ bÃ½t prvnÃ volbou;
Ä•lovÄ›k totiÅ¾ musÃ fungovat -- pracovat, aby neskonÄ•il pod mostem, nÄ›jak
fungovat v rodinÄ›, aby se mu nerozpadla a nepoÅ¡kodil i ty, kterÃ© miluje, atd.  
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lÃ©ky k tomu mnohdy vÃ½znamnÄ› pomohou. Nejsou to uÅ¾ dÃ¡vno Å¾Ã¡dnÃ©
"oblbovÃ¡ky", jsou to dost pÅ™esnÄ› cÃlenÃ© lÃ¡tky urÄ•enÃ© k vyrovnÃ¡vÃ¡nÃ
"biochemickÃ½ch deficitÅ¯" v organismu. SamozÅ™ejmÄ› je vÃ½bornÃ©, kdyÅ¾ se
zÃ¡roveÅˆ nasadÃ psychoterapie (coÅ¾ ale takÃ© nenÃ zrovna Ä•astÃ©). Ale hlavnÃ je,
aby se trpÃcÃmu (a netrpÃ jen pacient, ale i partner a rodina), pÅ™i fyzickÃ© i
duÅ¡evnÃ nemoci, co nejdÅ™Ãv ulevilo. ProtoÅ¾e terapie sama o sobÄ› nenÃ na nic v situaci, kdy na
ni Ä•lovÄ›k, kterÃ½ nebere lÃ©ky, ani nenÃ schopen dojÃt.  ZaÅ¾ili jste poÅ™Ã¡dnou "depku"?Nebo dokonce s tou nefalÅ¡ovanou
zÃ¡polÃte?Jak vÃ¡m  to jde?  
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