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Jak zvládat
depresi

Již třetí, aktualizované a rozšířené vydání příručky renomovaného 
českého psychologa svědčí jednak o neustávající naléhavosti 
problematiky deprese, jednak o stále platné terapeutické hodnotě 
textu, který se snaží poskytnout odborné rady jak lidem, kteří sami 
trpí depresí, tak těm, kteří stojí blízko někoho, kdo se do deprese 
propadá. Důraz je přitom kladen na metody „svépomocné“ 
psychoterapie, vycházející z odborných kognitivně orientovaných 
studií. Vedle zmíněných psychoterapeutických postupů publikace 
neopomíjí ani analýzu příčin vzniku deprese a s ní související 
doporučení, „jak zdravě žít“, abychom se do deprese nedostali. 
Autorský přístup Jaro Křivohlavého je unikátní svým duchovním 
přesahem k tématu naděje a odpuštění jako nebiologické 
součásti léčby.
„Deprese je nemoc. Je dokonce nejčastější nemocí v současné době… 
není však nezměnitelným údělem. Dá se s ní něco dělat. Dá se léčit 
a dá se vyléčit.“
         Jaro Křivohlavý
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PřeDmluva

Co je účelem této knížky?
Není jím sepsání odborného vědeckého pojednání o depresi. To by četlo 
jen několik málo specialistů, a ti mají dnes přístup k bohaté zahraniční od-
borné literatuře. Účelem této knihy je poskytnout porozumění tomu, kdo 
z vlastní zkušenosti ví, jak je člověku, který upadá do deprese.

První část knížky je určena těm, kteří depresí sami trpí. Autor by jim rád 
umožnil poznat, že nejsou sami, kdo takto trpí, a že se o tom, co prožívají, 
mnohé ví. Zároveň by chtěl i naznačit, co je možno dělat v situaci, kdy si čas-
tokrát myslíme, že se již nic proti depresi dělat nedá. Důraz je přitom kladen 
na to, co může učinit sám ten, kdo se propadá do deprese. Je zde uvedena 
metoda diagnostiky deprese, umožňující poznání vlastního depresivního 
stavu. Rovněž je uvedeno, co dělat, když zjistíme u sebe ten či onen druh 
a stupeň deprese. Podrobně je popsána řada metod „samoobslužné“ psy-
choterapie deprese.

Návody k tomu, co máme dělat, vycházejí ze soudobého poznání příčin 
deprese a možností jejího léčení. Autor se za dvacet pět let práce v Insti-
tutu pro další vzdělávání lékařů v Praze přesvědčil, že tzv. kognitivně ori-
entované přístupy ke studiu deprese jsou solidně podloženy výzkumnými 
pracemi a  je možno se na ně spolehnout. Proto s nimi čtenáře seznamu-
je. Názorně ukazuje jejich jádro. Zároveň uvádí příklady, jak tyto poznatky 
v praxi použít.

Druhým cílem této knížky je poskytnout vhled do problematiky deprese 
těm, kteří stojí blízko někoho, kdo je v depresi. Přesněji jde o to, dát do ru-
kou manželů a manželek, přátel a přítelkyň, rodičů a příbuzných lidí v de-
presi poučení o situaci. Toto poučení je uváděno v naději, že z něho prame-
nící poznání bude využito tam, kde je nejvíce zapotřebí.

I když je celá knížka zaměřena na pomoc lidem, kteří se propadají do de-
prese, přece jen je možno vycítit, že jí nejde jen o psychoterapii. Ve stejné 
míře, ne-li více, šlo autorovi o naznačení, „jak zdravě žít“ tak, abychom se do 
deprese nedostali.

V Třebenicích, 19. 3. 2013      prof. PhDr. Jaro Křivohlavý, CSc.



13

ÚvoD
Co je deprese?
Tato knížka se zabývá depresí. Podle údajů Světové zdravotnické organiza-
ce v Ženevě (WHO) je deprese poměrně nejrozšířenější nemocí na naší pla-
netě. Ukazuje se, že každý člověk má v životě nevítanou příležitost depresi 
v různé formě osobně zažít, případně být svědkem toho, že jí trpí někdo 
blízký.

Odpověď na otázku po definici deprese je možno dát různým způsobem. 
Je možno citovat odborné publikace a  jejich definice deprese. Tak to za-
mýšlíme udělat ve druhé části knihy. Nechceme však těmito vědeckými 
poznatky začínat. Úvodem si přejeme přiblížit se těm, kteří se propadají do 
deprese, a dát jim najevo, že jejich stavu rozumíme. Jak? Tím, že jim ukáže-
me, jak bylo druhým lidem, s nimiž jsme byli ve styku v průběhu léčení je-
jich deprese. Snažíme se to udělat doslovnými (autentickými) citáty výroků 
lidí, kteří tuto nepříjemnou situaci prožili „na vlastním těle i na vlastní duši“.

Člověk v  depresi prožívá řadu nepříjemných pocitů. Cítí se opuštěný, 
smutný, vyčerpaný, unavený, neuspokojený, nešťastný atp. Zdá se mu, že 
mu lidé kolem nerozumějí. A tito lidé se zase na něho dívají jako na člověka 
ke všemu lhostejného, nespolečenského, unaříkaného, nemluvného a ne-
tečného. Nenalézá u  nich porozumění, a  tím se dostává do ještě většího 
osamění.

Deprese není ojedinělý jev. Většina z nás z vlastní zkušenosti ví, co to de-
prese je. Odborné publikace uvádějí, že zhruba dvacet až dvacet pět pro-
cent lidí u nás prožívá v dané chvíli určité příznaky deprese. Toto zjištění pla-
tí „přes všechny hranice“ – ras, států a kontinentů. Ukazuje se však, že ženy 
jsou na tom podstatně hůře. Statistiky vykazují obvykle o sto procent více 
žen v depresi než mužů. Ještě jednu věc tyto statistiky ukazují: informují 
nás o tom, že deprese je na postupu. V průběhu našeho století se počet lidí 
trpících depresí podstatně (až několikanásobně) zvýšil. Zároveň je patrné, 
že se snížila věková hranice, od níž výskyt deprese prudce roste. Množí se 
domněnky, že to úzce souvisí s moderním způsobem života – s naším život-
ním stylem. To vše nás vede k tomu, abychom se nad depresí pozastavili.
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K zamyšlení

„Deprese není trvalou osobnostní charakteristikou. Deprese je nemoc. Je ji 
možno léčit a vyléčit.“

Sue Atkinsonová 

„Téměř každý z nás zažije někdy v životě depresi.“
Ivy M. blackburnová

„Dnes – daleko častěji nežli kdykoliv dříve – jsme vystaveni vlivům, které nás 
přesvědčují, že vše bude marné a nic na světě se nezmění.“

Martin P. Seligman
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Jak pomoci sám sobě

1. JaK mI Je

„Stát tváří v tvář depresi je jednou z nejtěžších věcí na světě.“
Sue Atkinsonová

„Stačí malý mráček a celé slunce je zakryté.“
Thomas Fuller

Zaposlouchejme se do výroků těch, kteří z  vlastní zkušenosti vědí, co to 
znamená, propadat se do deprese.

A. JAk se cítím

strašně netrpělivá

smutně dopálená na celý svět

zklamaně naprosto bez zájmu o cokoliv

podrážděně jakoby „na dně“

bez duše cítím se nanicovatě

bez radosti je mi nepříjemně chladno

bez zájmu jsem jakoby ve vlhku a ve tmě

beznadějně mám hlad a nic ho neukojí

dotčeně zraněná

v rozpacích jsem na tom celkově velice bídně

plakala jsem (je mi stále do pláče) má nálada je pod psa

ospale unaveně

mé tělo cítí duševní zranění je mi, jako by nastal konec světa

plná hořkosti plná nenávisti

vystrašená uražená

1.
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vyplašená zlostná

zděšená chtěla bych raději nebýt

zlá nespokojená a neuspokojená

poškozená rozzlobená

vzteklá plná zášti

žlučovitá nejraději bych se zabila

jsem strašně rozcitlivělá, všecko se 
mne hned dotkne

jsem celkově tím vším zasažena jako 
zraněné zvíře

upadám do zapomenutí (i sama na 
sebe – na vše)

cítím každou urážku jako ránu 
kladivem

cítím se víc nemocná nežli  
zdravá, i když mi tělo funguje

vzlykala jsem a nemohla jsem se 
utišit

nejsem schopna hledat východisko 
z jeskyně, v níž jsem uvězněná

nic mne netěší – i život mne přestal 
bavit

je to nepopsatelně hrozný pocit volám, křičím, řvu „bez hlesu“ (jen 
sama v sobě)

B. NA co myslím

kolem mne tma, přede mnou tma mám v hlavě zmatek (chaos)

že jsem zcela neschopná že jsem naprostá nula

že jsem něčím vinna že musím být za něco potrestána

že jsem ošklivá mne asi nikdo na světě nemá rád

myslím, že musím zemřít nemám se na co těšit

jsem zcela zmatená jsem z toho celá popletená

jsem jakoby vyvrácená z kořenů mám o sobě velice nízké mínění

děsí mne myšlenky na pomstu sama sebe si nevážím

mé vlasy jsou hrozné mé šaty jsou nemožné

myslím si, že mne tohle peklo postihlo 
právem

domnívám se, že jsem něco velice 
cenného ztratila
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ztratila jsem sebemenší zájem o druhé 
lidi

myslím si, že nemám naprosto 
žádnou cenu (hodnotu)

myslím si, že jsem strašně zhubla 
(ztloustla)

mne nikdo nepotřebuje, já jsem již 
„na odstřel“

není v mém životě nic, na co bych 
ráda vzpomínala

má pýcha byla zraněna a já se cítím 
zneuctěna

já jsem jak „Pepánek nezdara“ – nic 
neudělám dobře

myslím si, že jsem nešika, hloupá 
ženská, líná, nenadaná atp.

ztrácím představu, že tento život má 
nějaký smysl

pořád si myslím, že jsem nechtěné 
dítě

trápí mne noční můry – neodpuštěné 
křivdy, které se mi staly

vše se mi zdá naprosto nesmyslné 
a bezúčelné

to, že jsem někomu něco neodpustila, 
mne tíží jako kámen

domnívám se, že se mi v minulosti 
stávaly jen samé zlé věci

duševní traumata zanechala na mé 
duši trvalé rány; ty bolí, i když jsou 
zacelené

v současné době je vše „na levačku“ 
a v budoucnosti to bude ještě horší

nejsem s to odpustit si, že jsem to 
udělala (či ono neudělala)

nikde není nic jistého, čeho by se 
člověk mohl chytit

trápí mne, že někoho nenávidím 
a nedovedu mu odpustit

zdá se mi, že žiji ve světě, v němž 
vymřela veškerá láska

pořád dumám, proč mne druzí lidé 
nemají rádi

stále se sama obviňuji, ale nepomáhá 
mi to

v mé mysli to není hezké (je to 
šeredné, odporné, děsivé, rozbouřené 
atp.)

C. Co dělám (jak se Chovám)

nic já vždycky všecko zkazím

přemýšlím – o čem? „o všem“ já asi druhé lidi nudím

jsem strašná puntičkářka všichni jsou proti mně

cítím se strašně osamělá k ničemu se nemohu rozhoupat
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o nic se nepokouším, stejně mi nic 
nemůže pomoci

druzí lidé mne nemají rádi, a proto se 
jim raději vyhýbám

je mi strašně zatěžko být ve styku 
s lidmi, nevím, co jim říkat

nejsem s to se na něco soustředit 
(jsem stále roztěkaná)

nemohu se rozhodnout – jsem 
strašně nerozhodná

druzí lidé odmítají mou společnost, 
a tak se jim raději vyhýbám

jsem moc netrpělivá – u ničeho 
nevydržím (nemám žádnou výdrž)

dostala jsem se do slepé uličky, ze 
které není úniku

k ničemu se nemohu rozhýbat, jsem 
prostě na dně a dál to nejde

je mi strašně zatěžko být stále sama, 
padá to na mne

tohle myšlení vám vezme tolik 
energie, že se pak již k ničemu 
nevzchopíte

mám pocit, že každý den musím 
znovu a znovu bojovat o přežití

d. Tělesné příznaky deprese

Tělesné příznaky deprese nepatří k  těm nejtypičtějším a  nejvýraznějším 
projevům deprese. Obvykle nejsou rozhodující pro správné poznání (dia-
gnostikování) deprese. Vzdor tomu není marné si je připomenout.

 ▶ bolesti hlavy
 ▶ bušení srdce
 ▶ bolesti žaludku (pocity tlaku v žaludku, nadýmání, průjem, zácpa atp.)
 ▶ časté nutkání k močení
 ▶ narušená sexuální funkce (nezájem o sex, frigidita)
 ▶ svírání u srdce (bolesti v srdeční krajině)
 ▶ poruchy srdečního rytmu
 ▶ pocity tlaku na prsou
 ▶ svírání hrdla
 ▶ celková slabost
 ▶ ztráta životního elánu (chybí élan vital – energie k životu)
 ▶ sucho v ústech
 ▶ pocity závrati atp.
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K zamyšlení

„Člověk je tvor snadno zranitelný. Když vám lidé přestanou věnovat pozor-
nost, když vás již nerozptyluje nic zajímavého, když vás příliš unavuje práce, 
když změny vašeho zdravotního stavu jsou příliš velké, začíná být život těžký.“

Sue Atkinsonová

„Když je člověk nepotřebný, nechtěný, nežádoucí, nechválený a neobdivova-
ný, když vás přestanou navštěvovat přátelé, o nichž se domníváte, že by vás 
navštívit měli, když vás přátelé nepřizvou ke spolupráci a když máte strach, že 
budete zapomenut, nemusí to být příznakem stárnutí. Může to být jen znám-
kou duchovní nezralosti.“

Ivy Blackburnová

nejpodstatnější znaky deprese

Příznaků deprese, jak jsme viděli, je mnoho. Zde je možno se ptát: Které pří-
znaky jsou pro depresi nejpodstatnější? Odpověď na tuto otázku je možno 
hledat u odborníků, u lidí, kteří mají k depresi svou profesí blízko, zabývají 
se jí po celý život – například lékaři, psychologové a psychoterapeuti. Podí-
vejme se, co takováto dvojice na slovo vzatých odborníků (Papolos a Papo-
los, 1992 ) uvádí jako nejpodstatnější znaky deprese:

 ▶ depresivní nálada,
 ▶ snížený zájem o život,
 ▶ snížená chuť k jídlu,
 ▶ myšlenky na dobrovolný odchod ze života (sebevraždu),
 ▶ snížená schopnost na něco se soustředit,
 ▶ podstatně nižší životní energie,
 ▶ nespavost nebo naopak zvýšená spavost,
 ▶ snížené sebevědomí,
 ▶ snížená pohyblivost.

-
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