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CO JE DEPRESIA?

K Zivotu kazdého z nas patria rozne emécie. Pozitivne, ale aj tie
negativne. Stretdvame sa s udalostami, ktoré v nas vyvolaju smutok,
sklamanie, ¢i dokonca hnev. Tie postupne odzneju a zase ich vystrieda
pokoj, nadSenie, radost.

Predstavte si vSak hlboky smutok a beznadej, ktoré vas prepadnu
minimalne na dva tyzdne. Zavalia vas ako tazky balvan, ktory nevladzete
zdvihnut. Akoby sa zo sveta okolo vas vytratili farby, vetko je Sedé. Cas
sa natiahol do nekonecna a vy nevidite svetielko na konci tunela. LLudia
okolo vas dalej ziju svoje radostné zivoty. Vy sa citite ako pozorovatel

za sklenenou stenou, cez ktori nepocut vas krik o pomoc. V takejto
priepasti sa ocitaju ludia trpiaci depresivnou poruchou.

Depresia nie je ,,depka“

Niekedy si len tak povzdychneme: , Zase mam nejaku depku.” Zvykneme
takto hovorit, ked sa nie¢im trapime, citime sa skleslo, mrzuto, niekedy
aj ked' sa iba nudime a nevieme, ¢o so sebou. Takato ,depka“ pride a
onedlho znova pominie, vystriedaju ju iné pocity. Je beznou reakciou na
vyzvy, s ktorymi sa v Zivote stretdvame.

Skutoéna depresivna porucha sa s takouto ,depkou” neda porovnavat.
Ide o psychické ochorenie, ktoré vyrazne zasiahne do bezného Zivota.
Pocity smutku, beznadeje a strata zaujmu o akékolvek ¢innosti pri nej
trvaju dlho, nemenia sa a su zadvazné. Depresia mbze dokonca sposobit
aj fyzicku bolest, ovplyvnit chut do jedla alebo narusit spanok.

O DEPRESII SA NAM TAZKO HOVORI

Depresiou trpi na celom svete az 264 miliénov [udi. Jej predpokladany
vyskyt v populdcii je okolo 3,4 %, teda traja ludia zo sto. Je teda celkom

velkad Sanca, ze poznate niekoho, kto takyto alebo podobny stav zazil.
Mozno o tom ani netusite. Alebo sa to tyka vas, ale radsSej o tom tiez
nikomu nehovorite. U nds sa s dusevnymi poruchami stéle spdja velké
tabu. Lahko sa rozpravame o vysokom krvnom tlaku alebo traviacich
tazkostiach. Ale priznat sa, Ze nas trapi dusa a nevieme si s tym rady?

Presvedcenia a odporuc€ania typu ,dnesni mladi ludia to maju prilis
lahké, uz nevedia, ¢o od dobroty” alebo ,keby sa viac snazil a trocha
sa premohol” nepomahaju. Prave naopak, brania najst vhodnid pomoc
a dokonca mézu stav zhorsit! Myslime na to, ked'sa ném niekto blizky
zverf so svojimi tazkostami!

PRECO JE TATO PORUCHA NEBEZPECNA

V prvom rade prave kvoli tomu, ze sa za nu ludia prilis hanbia. Pomoc
vyhladaju ¢asto az velmi neskoro alebo vobec. Medzitym si vSak
depresia vyberie svoju dan - v podobe osobnych utrap, narusenych
vztahov, zhorSenych vysledkov v praci alebo sSkole. NajalarmujucejSou
skutoc¢nostou ale je, Ze pri nediagnostikovanej a nasledne nelie¢enej
depresivnej poruche vyrazne stupa riziko samovrazedného spravania.

Celosvetovo ukonéi samovrazdou svoj zivot az 800 000 ludi ro¢ne. Je
druhou najc¢astejSou pricinou smrti u mladych ludi vo veku 15 - 29 rokov
(prvé miesto si drzia nehody). Tiez sa vo vyraznej miere podiela na
praceneschopnosti, a tak ma dopad aj na ekonomiku a socidlny systém
krajiny.

PRIBUDAJU PACIENTI S DEPRESIOU?

V poslednom desatroc¢i sme zaznamenali narast depresivnych portch,
v niektorych vekovych skupinach az o polovicu. NajrychlejSie stupa
v ostatnych rokoch jej vyskyt medzi tinedZzermi a mladymi ludmi.

Odbornici za tym vidia predovsetkym pracovny stres, tlak na vykon

a chybajtice socidlne vazby. Sme spolocenské bytosti a bez fyzickej
blizkosti s inymi sa nam tazko zije. Vela ¢asu travime pred obrazovkami
réznych zariadeni, ale tie ndm zaclenenie v komunite dokdzu nahradit
len tazko.

Nehovoriac o vplyvoch pandémie, ktora vyraznym spbésobom narusila nase
socidlne kontakty a vniesla do nasich zivotov podstatne viac neistoty.
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Aké je to mat depresivnu poruchu

BezZne si ju spdjame so smutkom. Hlboky smutok, ktory nemizne, patri
k castym priznakom depresie, ale nie je jediny. Pre zdravého je tazké
predstavit si, ako sa citi ¢lovek s depresiou. A pre chorého je zase
narocné priblizit svoj svet tym druhym naokolo. Ako opisuju depresiu
pacienti, ktori ju poznaju na vlastnej kozi?

NAPRIKLAD TAKTO:

» Depresia je, ked sa nutim do ismevu a hovorim, Zze sa mam fajn.
Skryvam sa za maskou. Len v ociach sa zrac¢i smutok a vnutri moja
dusa place.

« ludia si myslia, Ze depresia je smutok a pla¢. Ze ludia s depresiou sa
obliekaju do Ciernej. Ale mylia sa. Depresia je neustaly pocit otupenia.
Necitim ni¢, necitim emdcie, necitim Zivot. Rdno vstanem a iba ¢akdm
na to, kedy si opat budem moéct ist lahnut.

* Depresia je nekonec¢na tnava. Nevlddzem ni¢, kazdy pohyb ma stoji
nekonecne vela namahy. Nedokazem udrzat oéi otvorené, zaspavam
posediacky pocas dna. To vycéerpanie nedokaze vyriesit ani spanok.
A spanok uz nie je iba spanok - je to unik pred utrpenim pocas
bdenia.

» Depresia je neskutoéna osamelost. Ked som séam, tak tuzim po
blizkosti. Ale ked som medzi ludmi, tak akoby som bol v bubline,
nedokazem sa k nim priblizit. Akoby som sa topil, kym vsetci okolo
mna veselo dychaju. Potom chcem len utiect znova do samoty.

« Depresia je beznadej. Clovek zvlddne hoci¢o, ked vidi koniec. Ale
depresia je zakerna, je ako hmla, ktord brani vidiet, ako klietka bez
kluca.

Citite tu tazobu, vSak? Takéto nieco by sme nechceli prezivat. Podme sa
pozriet na to, ako mézeme vzniku depresivnych portch predchadzat.

Ako si udrzat dobré dusevné zdravie

Ked sa teSime dobrému dusevnému zdraviu, dokdzeme vytazit
maximum zo svojich schopnosti. LepsSie zvladame kazdodenné vyzvy
a naplno sa podielame na rodinnom zivote, na praci v zamestnani Ci
v spoloc¢enstve. Napriek tomu na vlastnu psychiku neraz zabudame.
Venujme jej rovnaku pozornost ako ndsmu telu ¢i poriadku v
domacnosti! Stac¢i sa zamerat na niekolko jednoduchych veci:

e Starajme sa o seba - doprajme si dostatok spanku a zdravej stravy,
udrzujme svoju hmotnost v norme. Ak trpime nejakym chronickym
ochorenim, nezanedbavajme lie¢bu. Hladajme moznosti, ako znizit a
ventilovat stres.

» Starajme sa o svoje vztahy - budujme si pevné zazemie vo vztahoch.
Spoloc¢ne sa teSme z radostnych chvil, v ndro¢nych ¢asoch poziadajme
o podporu, inokedy ju budme pripraveni poskytnut.

Co je depresia?
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e Vyhybajme sa navykovému spravaniu - nadmerna konzumacia
alkoholu (ale aj nikotin a drogy) zvysuje riziko vzniku depresivnych
poruch. S ¢astejsim vyskytom depresii stvisi aj zavislost od
novych technoldégii, ako je nadmerné hranie hier na pocitaci alebo
mobile ¢i prehnané travenie ¢asu na sociadlnych sietach. Zavislosti
komplikuju priebeh depresivnych poruch a ¢astejSie vedu k riziku
samovrazedného spravania.

¢ Pustime do Zivota sInko - slne¢né svetlo redlne dokaze zlepsit naladu.
Nie je ziadnym prekvapenim, ze v krajinach, kde je ho malo, je ovela
vySsi vyskyt depresii. Terapia svetlom sa dokonca pouziva ako uc¢inna
lieCba pri niektorych formach depresivnych poruch.

* Prebudme endorfiny - endorfiny si hormony, ktoré zlepsuju naladu.
Uz 30 minut cvic¢enia 3-krat tyzdenne dokaze zvysit ich hladinu v tele.

* Siahnime po vhodnych vyzivovych doplnkoch - omega-3 mastné
kyseliny, vitamin B ¢i vitamin D maju pozitivny vplyv na mozog
i psychiku.

e Myslime pozitivne a s nadhladom - nemdbézeme ovplyvnit vSetky
zivotné udalosti, stretneme sa so sklamaniami i stratami. Mézeme si
vSak vybrat, ako sa k nim postavime. Pozitivhe myslenie je zru¢nost,
v ktorej sa da a oplati neustale sa zdokonalovat.

* Robme, ¢o nas bavi - najdime si zmysluplnu pracu, zaluby, ktoré ndm
prindsaju radost. Majme kazdy den aspon jednu vec, na ktoru sa
moézeme tesit, aj ked je to drobnost. Zivot je predsa prili§ kratky na to,
aby sme ho marnili nie¢im, ¢o nds nenapina!

Ak sa vsak aj napriek tomu stretneme v Zivote s prejavmi depresie (&i na
vlastnej kozi, alebo u niekoho blizkeho), nestrdcajme ndadej. V sucasnosti
je mozné uspesne ju lieéit a ludia s depresivhymi poruchami sa mézu
vratit k plnohodnotnému Zivotu a fungovaniu.

AKO SA PREJAVUJE

DEPRESIA?

Uz dlhsie sa necitite vo svojej kozi. Z nicoho sa neviete tesit, smutok
sprevadza kazdy vas den. Chyba vam energia, tazko sa sUstredite. Zda
sa vam, ze nardzate na jeden neulspech za druhym a v nicom nevynikate,
aj ked vas ostatni presviedcaju o opaku. Mdze vase prezivanie suvisiet

s depresiou? Prave spravna diagndza je prvym krokom k lie€be a cestou
k zotaveniu.

Mo6zZem mat depresiu? Ako to spoznam?

Depresiu charakterizuju predovsetkym zmeny nalady. Prevldda smutok
a beznadej, anhedodnia, teda neschopnost citit radost a uspokojenie,

a tiez velkd unava. U roznych ludi sa prejavuje odliSne, ale mé niektoré
typické zakladné znaky. Ovplyvnuje nielen nasSe prezivanie, ale aj
myslenie a spravanie.

NAJBEZNEJSiMI PRIiZNAKMI DEPRESIVNEJ PORUCHY SU:

* Beznadej a bezvychodiskovost - zda sa vdm, Ze ni€ nema zmysel,
a nech by ste robili Cokolvek, aj tak sa to nezlepsi.

* Strata zaujmu o aktivity - prestali vas bavit ¢innosti, ktoré vas
predtym tesili. Nedokazete sa nadchnut pre konic¢ky, neviete, ¢o robit
vo volnom c¢ase, netesite sa stretnutiam s blizkymi ludmi, nemate chut
na sex.

¢ Strata chuti do jedla alebo zmena hmotnosti - jedlo akoby nemalo
ziadnu chut, jete len z donutenia. V priebehu mesiaca schudnete viac
nez 5 % vasej telesnej hmotnosti. Mézete viak aj pribrat, ked, naopak,
depresiu zajedate.

* Poruchy spanku - budite sa skoro rano a nedokazete zaspat. Alebo
naopak, nemodzete sa ,,dospat® aj napriek tomu, ze spite vela.

* Hnev alebo podrazdenost - ste neustale rozruseny/a, nepokojny/a,
podrazdeny/a. Vsetko a vsetci vdam lezd na nervy, lahko vybuchnete
aj kvoli malickostiam.

Ako sa prejavuje depresia?
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* Nedostatok energie - stdle citite nadmernu unavu a vycerpanost, bez
ohladu na to, kolko odpocivate. Vyc¢erpavaju vas aj bezné kazdodenné
c¢innosti, vSetko vam trva dlhsie.

» Sebanenavist - v myslienkach sa neustdle zamestnavate pocitmi viny
a spochybnovanim seba. Prehnane sa kritizujete za chyby a zlyhania,
nevidite na sebe ni¢ dobré.

* Problémy s koncentraciou - tazko sa viete na ¢okolvek sustredit,
rozhodovanie vam trva dlho, nedokazete si ni¢ zapamatat. Robi vam
tazkosti aj ¢itat knihu alebo sledovat televiziu.

DEPRESIA SA DOKAZE AJ ZAMASKOVAT

O niektorych ludoch by ste vébec nepovedali, Ze trpia depresiou. Pre
niekoho byva tazké pripustit si slabost, iny sa dobre neorientuje vo
svojom prezivani. Depresia sa potom prejavi nepriamo, v podobe menej
typickych priznakov:

* Nevysvetlitelné bolesti - ¢lovek sa vo vyssej miere stazuje na rézne
telesné priznaky, bez zjavnej priciny. Lekarske vysetrenia vsak
opakovane ni¢ nepreukazu. Neznamena to, zZe si bolesti hlavy, chrbtice,
svalov alebo brucha vymysla. Len sa takto hlasi o slovo depresia.

* Riskantné spravanie - niekto sa za kazdu cenu snazi prehlusit
depresivne pocity bez ohladu na rizik3, ide na hranu. Zahravanie
sa so smrtou mu paradoxne aspon trocha dodava pocit, ze Zije.
Uzivanie navykovych latok, extrémne Sporty, prirychla jazda, striedanie
jednorazovych sexuadlnych partnerov, gambling - za vsetkym moéze byt
depresia.

e Sebaposkodzovanie - ¢astejsie sa vyskytuje u mladych ludi. Nejde
primarne o vyhladavanie bolesti. Fyzicka bolest sluzi na prekrytie
psychického utrpenia, pomaha zbavit sa na chvilu napétia, ziskat
kontrolu nad tazkou situaciou. VSimajte si jazvy po ziletke alebo
popaleniny na rukach, Skrabance, ale aj dlhé rukavy, ktoré ich maju
maskovat.

Konecnu diagnézu stanovi odbornik

Odbornik - psycholdg alebo psychiater bude vychadzat z rozhovoru

s vami. Polozi védm otdzky ohladom vasho prezivania, spravania

a vyznamnych zazitkov v poslednej dobe. Bude pozorovat, ako sa
spravate a prejavujete pocas vysSetrenia. Tiez pravdepodobne pouzije
niektory z dotaznikov na zistenie depresie a posudenie jej zavaznosti.
Najcastejsie pouzivanymi dotaznikmi si Beckov ¢i Zungov dotaznik
depresie. V dotazniku sami posudzujete svoje priznaky. Ak vdm

vo vysledku vyjde stredne tazka alebo tazka depresia, tak bude
nevyhnutna dalsia liecba. O tej vdm nasledne povie viac vas psycholdg
alebo psychiater.

Bojim sa o svojho blizkeho.
Kedy mam zasiahnut?

Pri depresii, hlavne tej tazsej, vyrazne stupa riziko samovrazdy. Ak
mate vo svojom okoli niekoho, u koho pozorujete spominané priznaky
depresie, vzdy myslite aj na tuto moznost. Depresivny ¢lovek nemusi
mat adekvatny nahlad na svoj zdravotny stav ani silu a odhodlanie
vyhladat odbornud pomoc. Jednym z priznakov depresie je beznadej -
zdd sa mu, Zze neexistuje ni¢, ¢o by mu pomohlo. Smrt mu pripada ako
dobré riesenie, vytiiZzena tUlava po mesiacoch trapenia.

VSIMAJTE S| VAROVNE PRIZNAKY:

* v nedadvnej dobe zazil nejaki vyznamnu stratu alebo zmenu (smrt
blizkeho, rozchod alebo rozvod, strata zamestnania, vdzne ochorenie
a podobne),

* objavuje sa u neho sebaposkodzovanie (napriklad rezanie si ruk
ziletkou) alebo sa uz v minulosti pokusil o samovrazdu,

» Zije osamelo, chyba mu socidlna opora, rozmysla a rozprava o tom, ze
by chcel zomriet alebo by sa chcel zabit,

* ma vymysleny plan samovrazdy alebo si na nu pripravuje potrebné
pomocky (napriklad vyhladava si tému na internete, zhromazduje
zasobu liekov, vlastni zbran),

* ukoncuje svoje zalezitosti (napriklad postupne navstevuje vsetkych
pribuznych, IU¢i sa, rozdava veci),

e patri k rizikovej skupine (dospievajuci, muzi, LGBTI, marginalizovana
skupina),

* ma problémy s uzivanim alkoholu alebo drog (zvysuju riziko
impulzivneho &inu),

* po dlhsom depresivnom obdobi zrazu reaguje ne€¢akane pokojne - uz
sa mohol rozhodnut pre definitivne riesenie.

Ako sa prejavuje depresia?
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AKO POSTUPOVAT, AK SA NIEKTO Z VASICH BLiZKYCH POKUSA
SPACHAT SAMOVRAZDU

Snad toto nikdy nebudete musiet riesit. Ak by sa to vsak stalo, hlavne
zachovajte chladnu hlavu - ako najviac mdzete. Ide o akutnu situaciu,

je potrebné konat rychlo a s rozvahou. Co mézete spravit, ak vdm
napriklad niekto blizky zavol3, ze stoji na kraji mosta, alebo vdm oznami,
ze prave prehltol nadmernu davku liekov?

* Reagujte pokojne - bez kriku a hnevu, vypocujte, nehodnotte,
vyjadrite podporu.

» Zistite ¢o najviac podrobnosti - kde sa nachadza, aké lieky uzil, ¢i ma
pri sebe nejaku zbran.

e Znizte riziko - prehovorte ho, aby zliezol z okna, aby odlozil zbran,
nech sa moézete v pokoji porozpravat. Myslite tiez na to, aby ste
neohrozili seba.

» Vyhladajte spolu odborni pomoc - pokuste sa ho presvedcit, aby
vyhladal pomoc dobrovolne, ponuknite mu sprevadzanie.

» Volajte pohotovost - zavolajte na Cislo 112 a popiste podrobne
situdciu. Informujte ich o mieste, kde sa dotyény nachadza, poskytnite
im jeho cislo mobilu, pomocou ktorého ho moézu lokalizovat.

e Zostante s nim - ak sa da, pockajte s nim az do prichodu zachranky.
Fyzicky, ale aj na dialku - udrzte ho pri telefonickom hovore.

» Rozdelte si ulohy - ak ste viaceri, jeden mdze zostat v blizkosti
ohrozeného, druhy méze zatial komunikovat so zachrankou alebo
poradcom krizovej linky.

PORADCOVIA NA LINKACH POMOCI SU TU PRE VAS

Mbzete sa na nich obratit, ak sa trapite depresivnymi prejavmi, ked'
zvazujete samovrazdu ¢i ked sa obavate, Zze by sa o nu mohol pokusit
niekto vo vasom okoli. Odbornici na tychto linkdch su Specialne skoleni
aj na takéto situacie a maju s nimi skusenosti.

Linky poskytuju poradenstvo telefonicky, niektoré cez Cet alebo email.
Sluzby poskytuju nonstop, anonymne a bezplatne v rdmci celého
Slovenska:

e Linka dovery Nezabudka 0800 800 566 - urcena dospelym,

e Linka detskej istoty 116 111 - urcend primarne detom a mladym ludom,
ale mozete na nu zavolat aj v pripade, ak sa obavate, zZe je nejaké dieta
v ohrozeni,

* Internetova linka doévery pre mladych ipcko.sk - funguje cez cet
a email.

Pri depresii na vyliecenie nestaci len sila vole, kedze je to dusevna
porucha, a tazko si s fou poradite sami. Ci uz zazivate depresiu, alebo
si robite starosti o niekoho blizkeho, za¢nite o tom hovorit. Nie ste

v tom sami. Ti, ktori zazili depresivnu poruchu, spominaju, ze prvy krok
- vyhladanie pomoci bol najtazsi. Ale zaroven aj najlepsi, aky mohli
spravit.

Ako sa prejavuje depresia?
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https://www.linkanezabudka.sk/
http://www.ldi.sk/
https://ipcko.sk/
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PRICINY

DEPRESIVNEJ
PORUCHY

Biologické, psychologické a socidlne vplyvy

Na vzniku depresivnej poruchy sa podielaju viaceré faktory,
najpravdepodobnejsia je tedria tzv. multifaktoridlnej genézy. Medzi
biologické pri¢iny zaradujeme dedi¢nost, ale aj vrodenu odolnost/
citlivost voci zatazi. Zazitky a sklisenosti, predovsetkym tie z raného
detstva, formuju spbdsob, ako rozmyslame o svete. Prostredie vytvara
pevny zaklad, z ktorého cerpame, alebo naopak, predstavuje chybajlucu
oporu v nasom zivote. Niektoré faktory pravdepodobnost vzniku
depresie zvysuju, iné pbdsobia ochranne.

* Biochémia mozgu - na vzniku depresivnych priznakov sa podielaju
drobné odchylky v rovnovahe chemickych latok v mozgu, takzvanych
neurotransmitérov. Tie zodpovedaju o. i. aj za prezivanie radosti a Stastia.

e DusSevné poruchy v rodine - ak medzi vasimi blizkymi niekto trpel

depresiou alebo inou poruchou nalady, tak je vyssia pravdepodobnost,
Ze sa aj u vas moze rozvinut depresia. Ulohu tu zohrava genetika, ale
aj nauceny spdsob reagovania na zatazové situacie.

Osobnostné priciny - riziko depresie zvysuje nizka sebadbvera
a prehnand kritickost voci sebe, rovnako ako aj predoslé dusevné
poruchy.

Zdravotné priciny - vyssie riziko depresivnej poruchy je u ludi, ktori
trpia chronickymi ochoreniami, insomniou, chronickymi bolestami
alebo ADHD. Na vznik depresie maju vplyv aj hormonalne zmeny
pocas tehotenstva, menopauzy alebo pred zaCiatkom menstruacie.

UzZivanie liekov - niektoré lieky, napriklad tie, ktoré ovplyvnuju hladinu
hormdnov v tele, mbézu tiez vyvoldvat depresivne priznaky. Myslite na
to napriklad pri uzivani hormonalnej antikoncepcie alebo hormonalnej
substitu¢nej liecby. Podobné uc¢inky mézu mat aj lieky na vysoky
krvny tlak, niektoré lieky proti rakovine a steroidy (dno, aj anabolické
steroidy na rast svalov).

UzZivanie navykovych latok - vyssi vyskyt depresie sa spaja
s nadmernym uzivanim alkoholu alebo drog. Az 21 % uzivatelov
omamnych latok trpi zaroven aj depresivnou poruchou.

Rané traumatické zazitky - hlavne tie, pred ktorymi ste sa nemonhli
ochranit a citili ste sa pri nich bezmocne. Silnd a bolestivd stopu
zanechavaju zneuzivanie, zanedbavanie v rodine, Zivot s rodicom
alkoholikom alebo dlhodobé Sikanovanie v Skole. Tieto zazitky mdzu
vyznamnym spdsobom skreslit nase vnimanie pocas celého Zivota.
Podla nich hodnotime, nakolko (ne)bezpecny je svet okolo nas,
povazujeme ludi za déveryhodnych alebo ohrozujucich, problémy za
riesSitelné alebo mimo nasej moci.

Stresujuce udalosti - ak ste v nedavnej dobe stratili niekoho blizkeho,
rozviedli ste sa, zazili ste rozchod, mate finané¢né problémy, tak to
vasou psychikou poriadne otrasie. Psychicku zataz vSak predstavuju

aj zdanlivo radostné zmeny ako narodenie dietata, stahovanie sa Ci
odchod do déchodku.

Socidlne faktory - na nasom dusevnom zdravi sa vyrazne podpisuje
prostredie, v ktorom zijeme. Nie je to len miesto bydliska, ale hlavne
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s nim suUvisiace charakteristiky - kvalita vztahov, podnetnost
prostredia, dostupnost prilezitosti a zdrojov. Zivot v generaénej
chudobe, v prostredi s vysSou kriminalitou ¢i prislusnost

k marginalizovanej skupine predstavuje dlhotrvajucu zataz

a nahromadeny stres.

» Socialne vztahy - pevné socidlne vazby nas pred vznikom depresie
chrania, naopak, osamelost k nej vyrazne prispieva. V socialnej skupine
sa tiez tvoria nase presvedcenia o Zivote a svete, vratane naucenych
vzorcov spravania. Tu sa uéime, ¢i budeme s tazkostami bojovat a ako,
alebo ¢&i skér prijmeme, Zze pre nas neexistuje ziadne vychodisko.

Spusti sa depresia aj u vas? To nikto nevie s urcitostou povedat. Mozete
byt citlivi na sezénne vplyvy, inokedy sta¢i nahromadenie viacerych
negativnych faktorov, ktoré presiahnu vase kapacity na ich zvladnutie.
Aj negativne udalosti v Zivote vSak vieme vyvazovat ochrannymi
faktormi - napriklad budovanim zdravych vztahov alebo vyhybanim sa
navykovym latkam.

Depresia sprevadza aj niektoré ochorenia

Pri niektorych ochoreniach, napriklad pri nedostatoénej ¢innosti stitnej
zlazy (hypotyredze), je depresia jednym z priznakov. Hovorime o tzv.
sekundarnej depresivnej poruche. Je potrebna dobra diagnostika,

ktord odhali skutocnu pricinu depresivnych priznakov, a nasledne
zodpovedajuca lie¢ba.

Iné ochorenia, ako napriklad cukrovka alebo kardiovaskuldrne ochorenia,
byvaju sprevddzané depresiou. A naopak - depresia mdze zhorsovat
priznaky a priebeh tychto ochoreni, ako aj dalSich uz existujticich
ochoreni, napriklad artritidy, astmy, rakoviny alebo obezity.

Vyssie riziko vzniku depresie je pri ochoreniach a zdravotnych
komplikaciach, ktoré:

» sy sprevadzané stratami a vyrazne zasahuju do nasej identity,
kompetencii, samostatnosti ¢i vzhladu alebo nas obmedzuju
v socialnych kontaktoch (odstrdnenie maternice, prsnikov, erektilna
dysfunkcia, stavy po uUrazoch, napriklad ochrnutie, stémia),

* maju zlu perspektivu - niektoré onkologické ochorenia, ochorenia, na
ktoré neexistuje lie¢ba a stav sa pri nich postupne zhorsuje (napriklad
Alzheimerova choroba, skleréza multiplex),

* mali ne¢akany nastup, zaskocdili nds - predovsetkym stavy po vaznych
Urazoch alebo zdvazné ochorenia kratko po ich diagnostike,

» sU sprevadzané neprijemnymi vedlajSimi priznakmi, napriklad
chronickou bolestou.

Pred depresiou nds modze ochranit, ak vieme aj v negativhom najst
aspon nieco pozitivne. Su ludia, ktori bojuju za prava pacientov

s chronickymi ochoreniami alebo za zvysenie informovanosti o tychto
ochoreniach. Ini Sportuju aj napriek obmedzeniam. Niekto si prave po
stretnuti s chorobou za¢ne vazit moznosti, ktoré mu zostavaju, a zrazu
Zije svoj zivot naplno.

VZTAH DEPRESIE A ONKOLOGICKEHO OCHORENIA

Pacienti s rakovinou suU jednou zo skupin, ktora je ohrozena vznikom
depresie. Ochorenie vyrazne zasiahne do zZivota - narusi nasSe predstavy
o buducnosti, zasiahne do vztahov v rodine, konfrontuje nds s nasou
smrtelnostou.
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Prevrati nas zivot doslova naruby, znemozni ndm venovat sa ¢innostiam,
ktoré nadm robili radost, potrebujeme zrazu Uplne prehodnotit ciele, ktoré
sme chceli v Zivote dosiahnut.

Depresia mbze vyrazne skomplikovat lie¢bu rakoviny. Oslabi nasu odolnost
a skresli nase vnimanie celej situacie. Znizi sa nase odhodlanie na boj
s chorobou a vélu zit, ktoré nevyhnutne potrebujeme na jej prekonanie.

Okrem vysilujucej lie¢by nam tak dalSiu energiu odcéerpava este aj
depresia. A pritom by sme na prekonanie naro¢ného obdobia lieCby
potrebovali presny opak: energiu a nadej na lepSiu buducnost,
odhodlanie a motivaciu, aby sme ¢o najlepsie zvladli, ¢o nas caka.

1 | f

Preto ak v ktorejkolvek faze lie¢by onkologického ochorenia (dokonca
aj po jeho uspesnom prekonani) pozorujete u seba priznaky depresie,
necakajte a vyhladajte odbornu psychologickd pomoc!

A nezabudnime ani na ludi, ktori sa staraju o svojich blizkych
s onkologickym ochorenim. Aj u nich méze dlhodoba zataz a emadcie
S Nou spojené prerast az do depresie.

AKO SA LISIA

DEPRESIVNE
PORUCHY?

Prezivate dlhsiu dobu smutok a rozmyslate, ze by pric¢inou mohla byt
depresia? Stale sa vam zd3a, Ze vase priznaky su iné, nez ¢o ste doteraz
o depresii poculi? NajcastejSie totiz hovorime o depresivnej poruche
alebo klinickej depresii. SU vSak aj depresivne poruchy, s ktorymi sa
stretnd vacésinou zZeny, iné maju len miernejsie priznaky. Niektoré akoby
prichadzali s jesennymi dazdami, iné sa zase striedaju s obdobiami
prehnane dobrej nalady.

Depresia moze byt mierna, ale aj hlboka
ako priepast

Jednym z kritérii pri posudzovani depresivnej poruchy je miera jej
zavaznosti. Depresie delime na lahké, stredne tazké a tazké.

LAHKA FORMA DEPRESIVNEJ PORUCHY

Pri tejto forme spravidla dokazete este fungovat v beznom zZivote, aj ked
s vac¢Sou namahou. Ten, kto vas dobre nepozna, si nemusi ni¢ vSimnut.
Ale vy to citite - ni¢ vas netesi a nebavi, tazko sa vam sustredi na pracu,
nechce sa vam stretavat s ludmi. Vietko vam pripada beznadejné,
prepadate zufalstvu. Stale vas nieco hneva alebo nevysvetlitelne boli.
Priznaky mdézu byt rbézne, ale vy viete, Ze nie€o nie je v poriadku.

Mnohym niekedy ani nenapadne, ze by mohlo ist o tuto poruchu,
a preziju s nou aj roky. Pritom aj mierna forma depresivnej poruchy
negativne ovplyviuje kvalitu zivota.

Lahka depresivna porucha je zaroven najlahsie liecitelnd, nemusi
vyzadovat uzivanie psychofarmak. Ovela dblezitejsia je psychologicka
alebo psychoterapeuticka pomoc. Siahnut mdzete aj po
volnopredajnych prirodnych antidepresivach, ktoré dokazu pozitivne

Ako sa lisSia depresivne poruchy?
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ovplyvnit vasu naladu a zaroven nemaju také vyrazné vedlajsSie ucinky.
Pomob&ze vém zmena Zivotného stylu, vdaka comu sa prirodzene zvysi
hladina sérotoninu v mozgu. Stavte na kazdodenné cvicenie, pravidelny
spanok, zdravu stravu a techniky na zmiernovanie stresu.

Ani lahku depresiu vSak neberte na lahku vahu! Ak ju budete prehliadat,
moze prerast do vaznejSej formy a je vdcsSia pravdepodobnost, Ze sa
bude opakovat.

STREDNE TAZKA FORMA DEPRESIVNEJ PORUCHY

Zasiahne do vasho zivota vyraznejsSie. Aj bezné Cinnosti pre vas
predstavuju nesmiernu ndmahu - niekedy vam prichodi zatazko aj vstat
z postele. Depresia vam spdsobuje vyrazné tazkosti doma, v praci Ci
Skole i socialnych vztahoch - uz ju pred okolim nezatajite. Pridavaju
sa problémy so sebalctou, robite si prehnané starosti, nadlada sa vam
nezlepsuje ani v priebehu tyzdnov.

Kedze su priznaky vyraznejsie, aj pre profesionalov ¢&i ludi vo vasom
okoli je jednoduchsie odhalit, Ze vase tazkosti spésobuje depresia.
Liecba byva vac¢sinou kombinovana - zahfna uzivanie antidepresiv

a psychoterapiu, napriklad kognitivho-behaviordlnu terapiu. Pri
dodrziavani lieCby a podpore okolia nebyva potrebna hospitalizacia.

TAZKA FORMA DEPRESIVNEJ PORUCHY

Predoslé priznaky sa prehlbuju a pridavaju sa k nim este vaznejsie.
Prepadate sa do hlbokych pocitov bezcennosti, ni¢c vdm v zivote nedéava
zmysel. Mbézete trpiet bludnymi predstavami a halucindciami, duSevnou
strnulostou - stuporom, ked sa akoby spomali alebo Uplne zastavi vSetka
vasa aktivita - ta psychicka i ta fyzicka.

Myslienky na samovrazdu su ovela castejsSie a vyrazne sa zvysuje

aj riziko samovrazednych pokusov. Na zvladnutie tazkej depresie

je odborna pomoc nevyhnutng, a to ¢im skér, tym lepSie. Okrem
predpisania antidepresiv vam lekdr mdze odporudit aj hospitalizaciu,
hlavne ak rozmyslate o samovrazde. Nezlaknite sa jej - v nemocnici
budete vo vac¢som bezpedi a mdézu védm pod dohladom lepsSie nastavit
potrebnt liecbu.

Depresivne poruchy delime aj podla
typickych priznakov

DEPRESIVNA PORUCHA ) )
(tiez sa mbzete stretpt]t’ S nézva’mi UNIPOLARNA DEPRESIA, KLINICKA
DEPRESIA, DEPRESIVNA EPIZODA, MDD - major depressive disorder)

O tejto forme depresie byva reé najcastejsie. Mb6ze ist o jednu depresivnu
epizddu, ktord po Case (alebo po vhodnej intervencii) odznie a uz sa
nemusi vyskytnut pocas zZivota, alebo opakované depresivne epizddy
(recidivujuca depresivna porucha). Vyznacuje sa priznakmi, ktoré si
typicky spdjame s depresiou:

» depresivna nalada,

» strata zaujmu o oblubené ¢innosti,

* zmeny hmotnosti,

e zZmeny spanku,

* Unava,

* pocity bezcennosti a viny,

» tazkosti so suUstredenim a nerozhodnost,
* mysSlienky na smrt a samovrazdu.

PRETRVAVA.!UCA DEPRESI'VNA PORUCHA
(CHRONICKA DEPRESIA, DYSTYMIA)

", w

Tato forma depresie sa vyznacuje chronicky sklti¢enou naladou.
Priznaky pri nej nebyvaju také vazne ako pri klinickej depresii, ale

Ako sa lisSia depresivne poruchy?
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pretrvavaju dlhsSiu dobu, spravidla roky. Depresivna nalada mdze na Mohlo by sa zdat, Ze manicka (alebo hypomanicka) faza je akousi

kratSiu dobu ustupit, ale znova sa vracia. Prave kvoli dlhému trvaniu odmenou za prezité utrpenie pocas depresie. Clovek zaziva psychicku
moze do vasho zivota zasiahnut vyraznejsie. pohodu, podava lepsie vykony, lahko nadvazuje kontakty. Ale aj mania
ma svoje rizikd. Kym pri depresivnej faze sa zvysuje riziko samovrazdy,
SPOZNATE JU PODLA: pri manickej faze sa okrem rizika samovrazedného spravania znizuje
aj miera kontroly. V takychto chvilach ¢lovek nadmerne riskuje,

* minimalne 2 roky trvajucej depresivnej nélady, niekedy az do takej miery, Ze ohrozuje svoj zivot. |[de do neuvazenych
. e pocitov smutku, rozhodnuti a ¢inov, napriklad premrha cely svoj majetok alebo sa vrha .
2 e straty zaujmov a radosti zo zivota, do sexualnych dobrodruzstiev. Kvoli zvySenej energii zabuda na dolezité 2
§ * hnevu a podrazdenosti, Zivotné funkcie - neje, nespi. M6zu sa pridruzit aj psychotické priznaky. §
o * pocitov viny, g
@ * nizkej sebalcty, Pri halucingciach mézete, napriklad, pocut hlasy, pri bludoch mézete byt @
; * poruch spanku, presvedceni o svojej vynimocnosti, nepremoZzitelnosti alebo Specialnych 5
g s unavy. schopnostiach. o
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BIPOLARNA AFEKTIVNA PORUCHA
(BIPOLARNA DEPRESIA, MANIODEPRESI'VNA PORUCHA,
MANIODEPRESIVNA PSYCHOZA)

-

Tuto poruchu lekdr stanovi, ak sa u vas vyskytne minimdlne jedna
depresivna a aspon jedna manicka epizdda, pri ktorych je vyrazne
zmenena vasa nalada a aktivita. Vasa ndlada koliSe medzi dvoma
extrémami - depresivne epizddy sa striedaju s epizédami manie alebo
miernejSej hypomanie. Pocas depresivnej epizddy zazivate priznaky
typické pre klinicku depresiu. Po€as manickej fazy sa mdzu objavit
priznaky ako:

* zmena nalady do opacného extrému oproti depresivnej nalade,

» zvysSena energia a aktivita, znizena potreba spanku,

* zvysenie libida,

* nesuvislé alebo iraciondlne myslienky,

* halucinacie a bludy.

POPORODNA DEPRESIA

Pocas tehotenstva, porodu a v obdobi po pérode prechadza
organizmus zeny obrovskymi zmenami. Hormoény dokdzu zenskou
psychikou poriadne zamavat. Mozno Castejsie placete, rozlUtostia vas aj
drobnosti, prepadava vas necakana uzkost a obavy.

Takéto vykyvy nalad sprevddzaju niekedy kazdu mamicku. Spozornejte
vSak, ak vas po porode prepadaju €ierne myslienky dlhsiu dobu
a neustupuju.
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Priznaky poporodnej depresie:

¢ neustupujuci smutok alebo vyrazné kolisanie nalady,

» tazkosti pri vytvarani vazby s babatkom,

e vyrazné pochybnosti o vasSich materskych schopnostiach,
e zachvaty uzkosti alebo paniky,

* myslienky na ublizenie sebe alebo babatku,

* myslienky na samovrazdu.

Poporodnd depresia mbze prejst az do poporodnej psychdézy, ked sa
pridavaju priznaky ako zmatok, halucinacie alebo bludné predstavy.
Tento stav predstavuje vysoké riziko pre matku aj pre dieta, a preto
nevahajte a rychlo konajte!

Vyssie riziko popdrodnej depresie je u Zien s nedostatoc¢nou socidalnou
oporou, vo vacsej zivotnej neistote (nizsi socidlnoekonomicky status,
osamelé matky, nechcené tehotenstvo, matky, ktoré v nedavnej dobe
presli stresujucimi zivotnymi udalostami a ktoré ziju v neuspokojivych
partnerskych vztahoch). Ak sa da, tak uz pri planovani tehotenstva
preto dbajte na vytvorenie ,bezpecného hniezda“ - pre svoje dieta i pre
seba!

PREDMENSTRUACNA DYSFORICKA PORUCHA (PMDD)

Niektoré Zeny si prichod menstruacie ani nevsimnu, iné poznaju vsetky
typické priznaky predmenstruac¢ného syndrému - napétie, podrazdenost,
Unavu, naladovost, kré¢e v podbrusku &i neodolatelnd chut na sladké.

Pri predmenstruacnej dysforickej poruche sa este vyraznejSie prejavuju
priznaky suvisiace s naladou:

* smutok, beznadej,

* Uzkost, napatie,

» extrémna naladovost,

e vyrazna podrazdenost alebo hnev.

U Zien trpiacich touto formou depresie mbézu priznaky kazdy mesiac
vyrazne zasahovat do ich kazdodenného zivota alebo vztahov v sukromi
¢i praci. V pripade vaznych tazkosti vam lekar moéze odporudit aj liecbu
antidepresivami alebo uzivanie hormonalnej antikoncepcie.

SEZONNA AFEKTIVNA PORUCHA (SAD)

Pozndme to takmer vsetci - pocas letnych sinec¢nych dni sme plIni

optimizmu, pochmurne jesenné dni v nas vyvoldvaju melancholickt naladu.

U niekoho médézu tieto zmeny pocas roénych obdobi prerast az do poruchy.

Priznaky sezénnej afektivnej poruchy:

» depresia, priberanie na vahe, zvysena Unava a spavost pocas zimnych
mesiacov,

* bez priznakov depresie pocas letnych mesiacov.

Predpoklada sa, ze tuto poruchu spdsobuje nedostatok sineéného
svetla, ktory narusa cirkadianny rytmus tela. Vobec nas neprekvapi,
Ze sa tento typ depresie objavuje CastejSie v severskych krajinach (a
krajindch smerom k juznému pdlu) a okolo rovnika je zriedkavy. Pri
tomto type depresie pomaha fototerapia (terapia svetlom), ktora
vyrovnava nedostatok slneéného svitu.
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ATYPICKA DEPRESIVNA PORUCHA

Od bezne znamej depresivnej poruchy sa liSi tym, ze vam pozitivne
udalosti dokdzu docasne zlepsit ndladu. Okrem toho by ste u seba mali
pozorovat aspon dva z nasledujucich priznakov:

* nadmerna spavost,

» zvysSena chut do jedla alebo priberanie,

« zvysena citlivost na odmietnutie, s &¢im suvisia problémy vo vztahoch a praci,
* Unava, slabost, pocit paralyzy alebo otazenia tela ¢&i koncatin.

Depresivne poruchy delime podla priciny
vzniku

* endogénna depresia - za jej pri¢inu su povazované vnutorné faktory,
predovsSetkym nerovnovaha neurotransmitérov. v mozgu,

* psychogénna depresia - za jej poévodom hladajte, naopak, vonkajsie
faktory, ktoré vyvolavaju stres a predstavuju velku psychicku zataz
(rozvod, umrtie blizkeho, strata zamestnania alebo rézne traumy).

Ich liecba je ale v zdsade podobna, kedZe predpokladdme bio-psycho-
socialny model podielajuci sa na vzniku depresivnej poruchy ako takej.

Ak mate podozrenie, ze niektora z tychto depresivnych poruch
komplikuje zivot vam alebo niekomu z vasich blizkych, neodkladajte
vyhladanie odbornej pomoci! Zodpovedajluca lie¢ba vdm prinesie viac
pohody do zivota.

DIAGNOSTIKOVALI Mi

DEPRESIU. AKA LIECBA
MA CAKA?

Spravili ste prvy krok v liecbe depresie - navstivili ste lekdra. Ten vdm
diagndézu potvrdil. Dobra sprava: depresia patri medzi najlepsie lieci-
telné spomedzi dusevnych poruch. V pripade 80 - 90 % chorych lie¢ba
zaberie a onedlho pocitia ulavu. Pri lahsich formach depresie vam od-
bornici zvy&ajne odporucia psychoterapiu a zmeny v zZivotosprave, bez
nutnosti nasadenia liekov. Pri stredne tazkej a tazkej depresivnej poru-
che je najucinnejsia kombinacia liekov, psychoterapie a upravy zZivotné-
ho stylu.

Aké lieky mi predpise lekar/-ka?

Na lieCbu depresivnych poruch sa vacésinou pouzivaju lieky nazyvané
antidepresiva. Predpisuje ich odborny/-a lekar/-ka - psychiater/-ri¢ka

a na navstevu u neho/nej nepotrebujete vymenny listok. Antidepresiva
maju za ciel vyrovnat chemicku nerovnovahu v mozgu - vyvazuju hladi-
nu neuroprenasacoyv, ktoré zodpovedaju za dobru nadladu. NajcastejsSie sa
pouzivaju antidepresiva zo skupiny SSRI (selektivne inhibitory spatného
vychytdvania sérotoninu), kedZze maju najmenej vedlajsich uéinkov.

S AKYMI VEDLAJSIMI UCINKAMI MAM RATAT?

Ako vsetky lieky, aj antidepresiva mézu mat vedlajsie ucinky, tie sa vSak
nemusia prejavit u kazdého. Pozitivny vplyv na vase psychické zdravie
by ich mal prevysSovat. Nastastie, novsie antidepresiva maju vedlajsich
ucinkov menej alebo su miernejsie.

Mozné najcastejsie vedlajsie Uc¢inky antidepresiv:

e nevolnost, e zavraty,

e bolest hlavy, e nepokoj,

e Uzkost, e sucho v ustach.
e potenie,

Diagnostikovali mi depresiu. Aka lieCba ma ¢aka?
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Casto sa prejavia iba na za&iatku, po nasadeni a pri nastavovani lieku
a postupne ustupia. Ak sa tak nestane alebo vém vyrazne komplikuju zi-
vot, preberte to so svojim/-ou lekdrom/-kou.

CO TREBA VEDIET O ANTIDEPRESIVACH?

* Antidepresiva maju pomalsi nastup ucinku, spravidla za¢nu posobit az
po par tyzdnoch (2 az 4). Do¢asne sa dokonca mobze vas stav aj zhor-
Sit. Vydrzte, onedlho pocitite zlepSenie priznakov.

* Nikdy nevysadte lieky narazovo a bez konzultacie s lekdrom/-kou.

« Vacésinou je potrebné uzivat antidepresiva este aj nejaku dobu po
odzneni depresie, kedze kazda takato liecba pozostava z troch faz:
akutnej, stabilizacnej a profylaktickej. Znizite tak pravdepodobnost, Ze
sa takyto ¢i podobny stav bude opakovat.

» Lieky proti zkosti na rychle zmiernenie psychickych tazkosti vdm
mobze predpisat aj iny/ind lekdr/-ka. Vac¢sina z nich je vSak navykova,

a preto by ste ich nemali uzivat dlhsSie nez 3-4 tyzdne.

» Antidepresiva pomahaju zlepsit naladu, ale nezarucia, Zze budete stale
iba stastny/-3a. To ani nie je ich cielom. Nezmenia vasu osobnost ani
vasu zivotnu situdciu.

PLANUJEME BABATKO. MOZEM UZiVAT ANTIDEPRESIVA?

Niektori tvrdia, Zze pred planovanym tehotenstvom je vo vSeobecnosti
lepSie antidepresiva vysadit a Ze mdzu ohrozit vyvijajuce sa babatko. Za-
visi to vSak od individudlnych problémov a nasadenej lieCby. Rozhodne
sa poradte so svojim/-ou psychiatrom/-i¢kou. Dnes uz existuju lieky, kto-
ré si menej rizikové aj pocas tehotenstva. Pripadne vam upravi davku

a bude vas sledovat pocas procesu zmien.

Preberte s nim/nou liecbu ¢im skor aj v pripade, ak zistite, Ze ste uz te-
hotnd, nevysadte sama lieky zo dna na den.

UZiVAM ANTIDEPRESIVA. CO MUSIM OBMEDZIT VO SVOJOM ZIVOTE?

Antidepresiva spravidla nevyvolavaju ospalost, preto mozete aj nadalej
Soférovat alebo sa venovat svojej praci. Po zlepsSeni psychického stavu
sa zlepsi aj vasa vykonnost - ustUpia priznaky ako Unava alebo tazkosti
pri sustredeni a rozhodovani. Opatrni by ste vSsak mali byt s alkoholom.
Alkohol sice nemusi menit Ucinok antidepresiv (zavisi od konkrétneho
lieku), ale celkovo psychicky stav skor zhorSuje. Ak sa ho neviete vzdat,
tak si ho doprajte iba obc¢as a skromne.

Psychoterapia

Aj ked vam lekar predpise antidepresiva, lie¢ba by mala byt vzdy kom-
plexna. Okrem uzivania liekov by jej suc¢astou mala byt aj liecba rozho-
vorom - psychoterapia. Lieky dokdzu menit hladinu latok v mozgu, ale
zmeny vo vasom zivote mdzete spravit iba vy. Psychoterapeut bude
vasim sprievodcom v tomto procese zmeny. Pomébdze vam lepSie poro-
zumiet vaSmu prezivaniu, pochopit skryté priciny depresie alebo najst
prospesnejsSie spdsoby fungovania.

AKO S| MAM VYBRAT TERAPEUTA/-KU?

Dobry/-a terapeut/-ka je v procese zmeny klu¢ovy/-a. Musi to byt ¢lo-
vek, ktory vdm sadne, pri ktorom sa budete citit v bezpeéi, kto vas pod-
pori a komu budete dbverovat. Mozno ho nendjdete na prvy pokus, ale
za to hladanie to stoji. Bude to predsa niekto, pred kym budete odhalo-
vat najskrytejsie tajomstva vasej duse!

Diagnostikovali mi depresiu. Aka lieCba ma ¢aka?
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» Pozrite si webové stranky: Precitajte si, ¢o o sebe terapeut pise - oslo-
vuje vas to? Aky sa vam zda podla fotografie? Vzbudzuje vo vas sym-
patie a déveru?

* Pytajte sa na odporucania: LLudia vo vasom okoli mézu poznat nieko-
ho, kto im pomohol v tazkostiach.

* Vyberte si podla svojich preferencii. Napriklad v Zozname psychotera-
peutov Slovenskej psychoterapeutickej spolo¢nosti (https:/psychote-
rapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti) si mdzete vybrat terapeuta
podla miesta bydliska i terapeutického pristupu.

» Podla miesta bydliska si mdzete terapeuta vybrat aj na stranke www.
zzz.sk. Na tejto stranke jednoducho zistite aj to, ¢i ma dany terapeut
uzatvorenu zmluvu s vasSou zdravotnou poistoviou.

MozZem skoncit na psychiatrii?

Rovnako ako iné zavazné ochorenia, aj depresia niekedy vyzaduje pobyt
Vv hemochici. Hospitalizdciu vém v zdvaznych pripadoch odporuéi vas/
vasa psychiater/-ricka. V danej chvili vyberd pre vas najvhodnejsi po-
stup. Je dblezité, aby ste dostali potrebnu starostlivost a aby dohliadal
na vas zdravotny stav zdravotnicky personal v akutnej faze ochorenia.
Pobyty byvaju kratkodobé, spravidla niekolko tyzdriov, kym vam zacne
ucinkovat lie¢ba.

S lie¢bou na psychiatrii sa u nas stale spdja vela negativnych predsudkov.
Avsak je to len zastavka na ceste k vylieceniu. Je velmi délezité, aby ste
sa pri zhorSeni stavu dostali do ruk odbornikov ¢o najskér.

PO DEPRESIVNEJ

EPIZODE ZIVOT
NEKONCIi. AKO DALEJ?

Ako sa chranit pred relapsom

Relapsom nazyvame navrat priznakov ochorenia alebo poruchy. Ak ste
prekonali depresivnu epizédu a koneéne sa citite lepSie, tak vas desi
predstava, Ze by sa mohla depresia objavit znova. Niekto zazije depre-
siu za cely zivot iba raz, su vsak aj ludia, ktori sa nou trapia opakovane.
Existuje spdsob, ako zabranit depresii, aby sa vratila? Myslite na to vcas,
planujte dopredu, este v obdobi, ked sa citite dobre. Ak zasiahnete v za-
Ciatkoch, tak mate velku Sancu, ze depresivnej epizdde predidete alebo
aspon zmiernite jej priebeh.

Zite zdravo: zékladom je pravidelny spdnok, zdrava strava, fyzickd ak-
tivita, pobyt na ¢erstvom vzduchu. Poméze vdm aj pevny denny rezim
s napldnovanymi aktivitami. Naopak, dlhé ni¢nerobenie skodi, otvara
priestor negativnhym myslienkam a pochybnostiam.

Vyhybajte sa alkoholu a drogam. Vyberte si zamestnanie, ktoré vas tesi
a predstavuje zdravu vyzvu, ale nepretazuje vas natolko, ze vdm hrozi
vyhorenie. Majte svoju siet blizkych ludi, s ktorymi sa citite bezpecéne,
doéverujete si a radi spolu travite ¢as. Najdite si spdsob, ako prispievat
v prospech okolia - vypocujte si kamaratku, ked sa potrebuje zdoverit,
starajte sa o domace zviera alebo zdhradu, ,,dobrovolnicte”.

Starajte sa o svoju psychicki pohodu: Znizte mieru stresu, hlavne toho
chronického. Nezametajte konflikty a problémy pod koberec - rieste ich.
Naucte sa rozoznavat uz prvé priznaky, Ze ste v strese.

Stres sa prejavuje:
¢ telesnymi priznakmi: mate stiahnuty zZaludok, citite napatie vo sva-

loch, boli vas hlava alebo chrbat, mate tazkosti s travenim,
* emocnymi priznakmi: citite sa pretazeny/a, podrazdeny/a, nepokojny/a,

Po depresivnej epizéde zivot nekonci. Ako dalej?
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* negativnymi myslienkami: vsetko sa vam zda bezndadejné, citite sa
nedoceneny/a,
* Zmenami v spravani: castejSie sa haddate, konate agresivnejsie.

Poznajte svoje spustace: VSimaijte si, ktoré signdly naznacuju, ze sa vas
psychicky stav zhorSuje. Spomente si, ako sa u vas depresia rozvinula
naposledy. Mohlo to byt napriklad takto:

Pracovali ste neskoro do noci kazdy deri -> malo ste spali -> zhorSila
sa vasa nalada -> nevedeli ste sa na ni¢ sustredit v praci -> zacali ste
travit vela ¢asu rozmyslanim o tom, prec¢o sa takto citite -> vyhybali ste
sa priatelom, nikam ste nechodili -> nélada sa vam zhorsila eSte viac ->
zdalo sa vam, Ze ni¢ nedokazete spravit dobre, ani v praci, ani vo vzta-
hoch -> vysledok: depresivna epizoda.

Vidite viacero momentov, ked ste mohli situaciu zvratit. Venujte preto
vacsiu pozornost tomu, €o a ako sa vo vasom zivote deje. Vedte si den-
nik, planujte si aktivity a zaznamenajte si, ktoré ste skutoc¢ne vykonali.
Zapisujte si vasu aktudlnu naladu, zazitky ¢i myslienky, ktoré vasu naladu
ovplyvnili. Po nejakej dobe budete vediet lepsSie rozoznavat svoje varov-
né signaly a situdcie, ktoré vas tahaju ku dnu.

Rychlo do akcie: Ak ste rozpoznali, Ze sa nieco deje, tak konajte! Ne-
cakajte, kym sa vas stav zhorsi. Majte poruke vlastny plan, ¢o budete
v takejto situacii robit. Pripravte si svoju prvd pomoc: zoznam aktivit,

ktoré vam pomahaju. Rovnako si mbzete spisat aj zoznam c¢innosti ale-
bo spravanie, ktoré vas stav zhorsuju - aby ste si mohli pripomenut, ze
sa im mate vyhnut! Porozmyslajte, ako znizite stres, akd aktivita vam
zlepsi nadladu, komu zavolate, s kym sa stretnete. Vyhradte si dIhsi ¢as
na spanok, chodte do prirody, zacvicte si, meditujte, pozrite si zabavny
film, starajte sa o psa - ¢okolvek, ¢o vas dokaze preladit. Ratajte s tym,
ze v zivote prichddzaju obdobia zvysSenej zataze - deadline v praci,
skuskové obdobie, finan¢né tazkosti, choroby, ale aj pozitivhe zataze -
vianoc¢né sviatky, svadba ¢i narodenie dietata.

AKO SA ZOTAVIT

PO D[EPRESiVNEJ
EPIZODE

NajhorsSie mate za sebou. Kone¢ne vam zabrala lie€ba a zacinate sa citit
trocha lepSie. Mozno vas prave prepustili z nemocnice do domacej liecby
a citite sa bezradne. Pomohlo by vdm, keby ste sa v tom vSetkom necitili
tak sami. Aké mate moznosti na preklenutie tohto obdobia?

Denny psychiatricky stacionar

Je zariadenie, kam pacienti s depresiou dochadzaju nejaky cas kazdy
pracovny den, vac¢sinou na par hodin. V stacionari maju pevny program
vratane réznych terapii, stretnuti so psycholégom a spoloc¢enskych akti-
vit. Pevna struktura vdm doda potrebnti istotu, ale zdroven sa kazdy den
moézete vratit domov, do svojho prostredia.

Denné psychiatrické staciondre funguju bud pri Ustavnych, alebo pri
ambulantnych psychiatrickych zariadeniach a navstevovat ich mézete na
odporucenie psychiatra, psycholdga ¢&i aj na vlastnu zZiadost.

Skupinova psychoterapia

Skupinovu psychoterapiu realizuju psychoterapeuti (zvycajne psycholo-
govia, psychiatri Ci lieCebni pedagdgovia so psychoterapeutickym vzde-
lanim). V niektorych pripadoch je hradena aj zo zdravotného poistenia.

Ako sa zotavit po depresivnej epizdde
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Vyhodou skupinovej terapie je stretnutie s ludmi s podobnymi tazkostami
pod odbornym vedenim. Mozete sa ucit jeden od druhého, vzajomne sa
podporit, nacvicit si socidlne zru¢nosti aj nadjst nové socidlne kontakty.

__ Svojpomocna skupina

Na rozdiel od skupinovej psychoterapie ju nevedie odbornik - psychote-
rapeut. Stretdvaju sa v nej ludia, ktori presli nie¢im podobnym, a podpo-
ruju sa navzajom. V takejto skupine moze byt l[ahsSie zverit sa so svojim
prezivanim, su tam aj ini, ktori to dobre poznaju. Niektoré svojpomocné
skupiny sa stretdvaju nazivo, najdete vsak aj podporné skupiny na soci-
alnych sietach.

__ Podporné iniciativy

Nie ste v tom sami. Aj mnohi ini bojuju s dusevnymi ochoreniami a roz-
hodli sa o svojich skdsenostiach hovorit. Bojuju tak proti predsudkom

v nasej spoloc¢nosti a priblizuju ndm svoj svet. Pozrite si iniciativy napri-
klad na strankach www.pinelky.sk alebo www.psychiatrianiejenahlavu.sk.
Radsej pocuvate, ako Citate? SuU tu pre vas podcasty o dusevhom zdravi,
napr. Hmmm... psychologickej poradne IP¢ko, Na hlavu iniciativy Psy-
chiatria nie je na hlavu, Okna dusSe dokordan a Ako sa mas Ligy za dusev-
né zdravie alebo Namojdusu Kristiny Kanuchovej.

Odbornu kontrolu zabezpecila MUDr. Dagmar Breznosc¢akova, PhD.,
psychiatricka, psychoterapeutka, viceprezidentka Slovenskej
psychiatrickej spolocnosti Slovenskej lekarskej spolo¢nosti,

predsednicka Psychofarmakologickej sekcie SPsS SLS,
krajska odbornicka MZ SR pre psychiatriu, ¢lenka CPT Rady
Eurdpy za SR, ¢lenka Rady vlady SR pre dusevné zdravie,
vykonna riaditelka ODQOS, o. z.
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