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Predslov

Depresia je viac ako len byt skluceny alebo prezivat smu-
tok. Ak ¢lovek ochorie na depresiu, ma to dalekosiahle
nasledky. A to nielen pre samotného pacienta, ale aj pre
rodinu, partnera a priatelov. Aj oni pocituja neistotu, st
osobne i emociondlne pretazeni.

Casto sa objavuju nasledujtce otazky tykajice sa ocho-
renia: ,Co je to vlastne depresia a ako sa da lie¢it? Co sa
deje s mojim pribuznym? Ako to vnima?“ Okrem toho sa
vyskytuju otazky tykajuce sa kontaktu s chorym: ,Ako
sa mam spravat? Ako moézem pomoct? Co mam pove-
dat? Nerobim nie¢o nespravne?” Vynaraju sa aj existené-
né otazky: ,Co bude dalej? Co spravi ochorenie a s nim
spojené zmeny so mnou a s mojim zZivotom? Ako sa
tomu mam prispdsobit?”

Touto knihou by som vam chcela poméct nadobudnit jas-
nejiu predstavu o depresii a poskytnut G¢inné stratégie.
Nebudem pritom opisovat len vedecky osvedcené terape-
utické metddy a poznatky, ale uvediem aj alternativne
postupy a komplexné opatrenia. Na tieto alternativne
moznosti sa d& nazerat ako na podporné. Chcela by som
vybudovat akysi most a poskytnut otvoreny, siroky pohlad
na obe moznosti, aby ¢lovek ziskal uceleny prehlad. Zaht-
fa telesnt, duchovnu, dudevnu aj pocitovt rovinu ochore-
nia a poskytuje tak dalgie pomocné prostriedky.



Predslov

V prvej ¢asti knihy by som vdm rada z vedeckého hladiska
priblizila poznatky o depresii cez prizmu behaviordlneho
terapeuta (terapeuta spravania), odbor, ktory som vystu-
dovala. V druhej ¢asti sa dotknem perspektivy a moznosti
rodinnych prislugnikov, partnerov a priatelov. Zvolila som
muzsky rod, aby bol text ¢itavejdi. Samozrejme, viade, kde
je ,on“ mozZe stat aj ,ona“.

Podakovanie patri vam ako zainteresovanym pribuznym
pacienta — nie ste neviditeInymi alebo dokonca nepodstat-
nymi sprievodcami. Ako terapeuti a lekari si velmi vazime
va$u angazovanost, vydrz a podporu, pretoZe v celom pro-
cese hrite enormne dolezitd tlohu.






1. KAPITOLA

Opis depresie:
Prehlad




Co je depresia?

Ako sa citi depresivny clovek?

Mozno si tuto otazku ¢asto kladiete. Pravdepodobne najmi
vtedy, ak ste nikdy nezazili depresiu na vlastnej kozi. S na-
sledujicimi poznatkami budete lepsie chapat vasho pribuz-
ného alebo priatela a budete ho vediet lep3ie podporit.
Komplexné ochorenie nazyvané depresia nie je jednodu-
ché pochopit. Existuju rézne pojmy, ktoré opisuju stav
depresivneho ¢loveka. Patria k nim depresivne odmieta-
nie, pretrvavajuci smutok, pocit vnutorného vyprazdne-
nia, skltcenost, nedostatok impulzov, zvy$end unava,
vnutornd lahostajnost, ako aj strata radosti a zdujmu, ¢o
sa moze roz§irit na vsetky aspekty zivota, napriklad na
konicky, priatelov, rodinu, partnerstvo, povolanie alebo
sexudlny zivot. Nasledujtuce symptémy st typické:
® Motivacia na vykonavanie aktivit klesi, pri silnej
depresii dokonca aj motivacia vykonavat jednoduché
kazdodenné povinnosti, napriklad priprava jedla alebo
telesna hygiena.
® Objavuje sa ubytok koncentricie a pozornosti.
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Co je depresia?

® Postihnuti maju ¢asto negativny pohlad na seba aj na svet.

eV zZivotnych pocitoch dominuju pocity viny a bezvy-
znamnosti.

® Rovnako aj negativne vyhlady do buducnosti spojené
s beznidejnostou a pesimizmom, Zasto sprevidza-
né obavami a starostou.

e Casto sa objavuje sklon k zadumcivosti. Myslienky sa
v tomto pripade krutia stale dokola bez toho, aby sa naslo
riedenie. Clovek Coraz Castejsie prehodnocuje minulost,
myslienky jednoducho nedaju pokoj.

® Ako velmi tazké a mucivé sa prejavuje aj dospiet k roz-
hodnutiu.

e Cast symptémov predstavuje aj zaspavanie a nepreru-
$ovany spanok, v€asné ranné vstdvanie, ale aj nadmerny
spanok.

® Moze sa objavit tiez nechutenstvo a ubytok hmotnosti,
ako aj zmengeny zaujem o sex. Typické symptémy su aj
stiahnutie sa zo spolo¢nosti a vnatorny alebo telesny ne-
pokoj.

® U mnohych depresivnych ludi sa pridruzujd napriklad
bolesti, nevolnost, zavrat, pocit telesnej tazoby a problé-
my s travenim.

Postihnuti ¢asto vnimaju najma fyzické (somatické, te-
lesné) symptémy. Sustreduji sa na ne a opakovane vy-
hladavaja lekarov. U inych pacientov s depresiou stoja
v popredi zasa psychické symptémy, napriklad neustéla
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1. kapitola

zddumcivost. Nie je teda vébec jednoduché poskytnut
jednotny obraz choroby.

V3etky spominané symptémy predstavuju zvycajne bez-
nu Tudskua skdsenost ¢i kazdodenné prezivanie a mnohé
z nich pozndme. Napriklad smutok po strate méze byt re-
akcia na prvy pohlad velmi podobné depresii, no ned4 sa
s flou porovnavat. Kedy teda hovorime o depresii ako
o chorobe? Psychoterapeuti mézu diagnostikovat depre-
siu az vtedy, ked niektoré symptémy pretrvivaju viac ako
dva tyzdne a vznikd citelné ovplyvnenie postihnutého
v réznych oblastiach Zivota — vo fyzickej a psychickej po-
hode, pri pracovnych vykonoch alebo v rodinnych situdci-
ach. Vznik4 utrpenie — u chorého, ale aj v jeho okoli,
u blizkych os6b, ako st rodina a priatelia.
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Co je depresia?

DIAGNOSTIKA DEPRESIE

Podla medzindrodnej klasifikdcie choréb (ICD-10, Inter-
national Classification of Diseases) musia nasledujiice
symptomy pretrvdvat najmenej dva tyzdne, aby sa dala
diagnostikovat depresia:
1. Zdkladné symptémy (musia byt pritomné

najmenej dva)

D stiesnend alebo smutnd ndlada, s¢asti aj zvysend

podrdzdenost

D strata zdujmu alebo radosti

D znizeny vykon alebo zvysend unava
2. Sprievodné symptomy (aj tu musia byt pritomné

aspon dva)

D znizend koncentrdcia a pozornost

D znizeny pocit vlastnej hodnoty a sebadévery

D pocit viny a bezvyznamnosti

D negativna a pesimistickd perspektiva budiicnosti

D samovrazedné myslienky/ndsledné sebaposkodzova-

nie alebo samovrazedné konanie

D poruchy spdnku

D znizend chut do jedla
Podla poctu a vyraznosti symptémov rozlisujeme
lahky, stredni a tazki depresiu
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