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PREDMLUVA
CO JE UCELEM TETO KNIZKY?

Neni jim sepsani odborného védeckého pojednéni o depresi. To by cetlo
jen nékolik malo specialist, a ti maji dnes pfistup k bohaté zahrani¢ni od-
borné literatufe. U¢elem této knihy je poskytnout porozuméni tomu, kdo
z vlastni zkusenosti vi, jak je ¢lovéku, ktery upada do deprese.

Prvni ¢ast knizky je urlena tém, ktefi depresi sami trpi. Autor by jim rad
umoznil poznat, Ze nejsou sami, kdo takto trpi, a Ze se o tom, co prozivaji,
mnohé vi. Zaroven by chtél i naznadit, co je mozno délat v situaci, kdy si ¢as-
tokrat myslime, Ze se jiz nic proti depresi délat nedd. Dlraz je pfitom kladen
na to, co mlze ucinit sdm ten, kdo se propada do deprese. Je zde uvedena
metoda diagnostiky deprese, umoznujici poznani vlastniho depresivniho
stavu. Rovnéz je uvedeno, co délat, kdyz zjistime u sebe ten ¢i onen druh
a stupen deprese. Podrobné je popsana fada metod ,samoobsluzné” psy-
choterapie deprese.

Navody k tomu, co mame délat, vychazeji ze soudobého poznéni pficin
deprese a moznosti jejiho léceni. Autor se za dvacet pét let prace v Insti-
tutu pro dalsi vzdélavani lékafl v Praze presvéddil, ze tzv. kognitivné ori-
entované pfistupy ke studiu deprese jsou solidné podlozeny vyzkumnymi
pracemi a je mozno se na né spolehnout. Proto s nimi ¢tendfe seznamu-
je. Nazorné ukazuje jejich jadro. Zaroven uvadi pfiklady, jak tyto poznatky
Vv praxi pouzit.

Druhym cilem této knizky je poskytnout vhled do problematiky deprese
tém, ktefi stoji blizko nékoho, kdo je v depresi. Pfesnéji jde o to, dat do ru-
kou manzell a manzelek, pratel a pritelkyn, rodicd a pfibuznych lidi v de-
presi pouceni o situaci. Toto pouceni je uvddéno v nadéji, ze zného prame-
nici poznani bude vyuzito tam, kde je nejvice zapotrebi.

| kdyZ je celd knizka zaméfena na pomoc lidem, ktefi se propadaji do de-
prese, pfece jen je mozno vycitit, Ze ji nejde jen o psychoterapii. Ve stejné
mife, ne-li vice, $lo autorovi o naznaceni, ,jak zdraveé Zit" tak, abychom se do
deprese nedostali.

V Trebenicich, 19. 3. 2013 prof. PhDr. Jaro Kfivohlavy, CSc.
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uvoD
CO JE DEPRESE?

Tato knizka se zabyva depresi. Podle Udaji Svétové zdravotnické organiza-
ce v Zenevé (WHO) je deprese pomérné nejrozsifenéjsi nemoci na nasi pla-
neté. Ukazuje se, Ze kazdy ¢lovék ma v zivoté nevitanou pfrilezZitost depresi
v rlizné formé osobné zazit, pfipadné byt svédkem toho, Ze ji trpi nékdo
blizky.

Odpovéd na otazku po definici deprese je mozno dat riznym zptsobem.
Je mozno citovat odborné publikace a jejich definice deprese. Tak to za-
myslime udélat ve druhé ¢&asti knihy. Nechceme v3ak témito védeckymi
poznatky za¢inat. Uvodem si piejeme pfibliZit se tém, ktefi se propadaji do
deprese, a dat jim najevo, Ze jejich stavu rozumime. Jak? Tim, Ze jim ukéze-
me, jak bylo druhym lidem, s nimiz jsme byli ve styku v prlibéhu Iéceni je-
jich deprese. Snazime se to udélat doslovnymi (autentickymi) citaty vyroku
lidi, ktefi tuto nepfijemnou situaci prozili ,na vlastnim téle i na vlastni dusi”.

Clovék v depresi proziva fadu neptijemnych pocitd. Citi se opustény,
smutny, vycerpany, unaveny, neuspokojeny, nestastny atp. Zda se mu, ze
mu lidé kolem nerozuméji. A tito lidé se zase na ného divaji jako na ¢lovéka
ke viemu lhostejného, nespolecenského, unafikaného, nemluvného a ne-
te¢ného. Nenaléza u nich porozuméni, a tim se dostava do jesté vétsiho
osameéni.

Deprese neni ojedinély jev. Vétsina z nas z vlastni zkusenosti vi, co to de-
prese je. Odborné publikace uvadéji, Ze zhruba dvacet az dvacet pét pro-
centlidi u nas proziva v dané chvili urcité pfiznaky deprese. Toto zjisténi pla-
ti ,pres vdechny hranice” - ras, statll a kontinentl. Ukazuje se viak, Ze Zeny
jsou na tom podstatné hire. Statistiky vykazuji obvykle o sto procent vice
Zen v depresi nez muzl. Jesté jednu véc tyto statistiky ukazuji: informuji
nas o tom, ze deprese je na postupu. V priibéhu naseho stoleti se pocet lidi
trpicich depresi podstatné (az nékolikanasobné) zvysil. Zaroven je patrné,
Ze se snizila vékova hranice, od niz vyskyt deprese prudce roste. Mnozi se
domnénky, Ze to Uzce souvisi s modernim zplsobem Zivota — s nasim Zivot-
nim stylem. To vie nds vede k tomu, abychom se nad depresi pozastavili.
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Uvod

@/ K zamysleni

,Deprese neni trvalou osobnostni charakteristikou. Deprese je nemoc. Je ji
mozno lécit a vylécit.”
Sue Atkinsonova

~T1éméf kazdy z nas zazije nékdy v zivoté depresi.”
Ivy M. Blackburnova

.Dnes — daleko casté&ji nezli kdykoliv dfive — jsme vystaveni vliviim, které nas

presvédcuji, Ze vse bude marné a nic na svété se nezméni.”
Martin P. Seligman
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CASTI.
JAK POMOCI SAM SOBE



CASTI. Jak pomoci sam sobé

1. JAKMI JE

,Stat tvafi v tvar depresi je jednou z nejtéZsich véci na svété.”
Sue Atkinsonovd

»Staci maly mracek a celé slunce je zakryté.”
Thomas Fuller

Zaposlouchejme se do vyrok( téch, ktefi z vlastni zkusenosti védi, co to
znamena, propadat se do deprese.

A. JAK SE CiTim

strasné netrpéliva

smutné dopalena na cely svét

zklamané naprosto bez zajmu o cokoliv
podrazdéné jakoby,na dné”

bez duse citim se nanicovaté

bez radosti je mi nepfijemné chladno

bez zdjmu jsem jakoby ve vlhku a ve tmé
beznadéjné mam hlad a nic ho neukoji
dotcéené zranéna

v rozpacich jsem na tom celkové velice bidné

plakala jsem (je mi stale do place)

ma nélada je pod psa

ospale

unavené

mé télo citi dusevni zranéni

je mi, jako by nastal konec svéta

plnd hotkosti

plnd nenavisti

vystrasena

urazena
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1. KAPITOLA

Jak mi je

vyplasena zlostnd

zdésena chtéla bych radéji nebyt

zI3 nespokojena a neuspokojend
poskozend rozzlobena

vztekld plnd zasti

Zlucovita nejradéji bych se zabila

jsem strasné rozcitlivéld, vsecko se
mne hned dotkne

jsem celkové tim v3im zasazena jako
zranéné zvife

upadam do zapomenuti (i sama na
sebe - na vse)

citim kazdou urazku jako ranu
kladivem

citim se vic nemocna nezli
zdrava, i kdyz mi télo funguje

vzlykala jsem a nemohla jsem se
utisit

nejsem schopna hledat vychodisko
z jeskyné, v niz jsem uvéznéna

nic mne netési — i Zivot mne piestal
bavit

je to nepopsatelné hrozny pocit

volam, kfi¢im, fvu ,bez hlesu” (jen
sama v sobé)

B. NA CO MYSLIM

kolem mne tma, pfede mnou tma

mam v hlavé zmatek (chaos)

ze jsem zcela neschopna

Ze jsem naprosta nula

ze jsem necim vinna

Ze musim byt za néco potrestana

Ze jsem oskliva

mne asi nikdo na svété nema rad

myslim, ze musim zemfit

nemam se na co tésit

jsem zcela zmatena

jsem z toho celd popletend

jsem jakoby vyvracena z koren(

mam o sobé velice nizké minéni

dési mne myslenky na pomstu

sama sebe si nevazim

mé vlasy jsou hrozné

mé Saty jsou nemozné

myslim si, Ze mne tohle peklo postihlo
pravem

domnivam se, Ze jsem néco velice
cenného ztratila

e ;




CASTI.

Jak pomoci sdm sobé

ztratila jsem sebemensi zdjem o druhé
lidi

myslim si, Ze nemam naprosto
zadnou cenu (hodnotu)

myslim si, Ze jsem strasné zhubla
(ztloustla)

mne nikdo nepotfebuje, ja jsem jiz
~na odstiel”

neni v mém Zivoté nic, na co bych
rada vzpominala

ma pycha byla zranéna a ja se citim
zneucténa

ja jsem jak,Pepanek nezdara” — nic
neudélam dobfe

myslim si, ze jsem nesika, hloupa
zenska, lind, nenadand atp.

ztracim predstavu, Ze tento Zivot ma
néjaky smysl

porad si myslim, Ze jsem nechténé
dité

trdpi mne no¢ni mlry — neodpusténé
krivdy, které se mi staly

vse se mi zdd naprosto nesmysiné
a bezucelné

to, ze jsem nékomu néco neodpustila,
mne tizi jako kdmen

domnivam se, Ze se mi v minulosti
stavaly jen samé zlé véci

dusevni traumata zanechala na mé
dusi trvalé rany; ty boli, i kdyZ jsou
zacelené

"

v soucasné dobé je ve ,na levacku
a v budoucnosti to bude jesté horsi

nejsem s to odpustit si, Ze jsem to
udélala (¢i ono neudélala)

nikde neni nic jistého, ¢eho by se
¢lovék mohl chytit

trdpi mne, Ze nékoho nenavidim
a nedovedu mu odpustit

zdd se mi, Ze Ziji ve svété, v némz
vymfiela veskerd laska

pordd dumam, pro¢ mne druzi lidé
nemaji radi

stale se sama obvinuji, ale nepomaha
mi to

v mé mysli to neni hezké (je to
Seredné, odporné, désivé, rozbourené
atp.)

C. CO DELAM (JAK SE CHOVAM)

nic

ja vzdycky vsecko zkazim

pfemyslim — o ¢em?,0 véem”

ja asi druhé lidi nudim

jsem strasna puntickarka

vsichni jsou proti mné

citim se strasné osaméla

k nicemu se nemohu rozhoupat
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1. KAPITOLA Jak mi je

0 nic se nepokousim, stejné mi nic druzi lidé mne nemaji radi, a proto se
nemdize pomoci jim radéji vyhybam

je mi stradné zatézko byt ve styku nejsem s to se na néco soustredit

s lidmi, nevim, co jim fikat (jsem stale roztékana)

nemohu se rozhodnout - jsem druzi lidé odmitaji mou spolecnost,
strasné nerozhodna a tak se jim radéji vyhybam

jsem moc netrpélivad - u niceho dostala jsem se do slepé ulicky, ze
nevydrzim (nemam zadnou vydrz) které neni Uniku

k nicemu se nemohu rozhybat, jsem | je mi strasné zatézko byt stale sama,
prosté na dné a dal to nejde pada to na mne

tohle mysleni vdm vezme tolik mam pocit, ze kazdy den musim
energie, ze se pak jiz k nicemu ZNnovu a znovu bojovat o preziti

nevzchopite

D. TELESNE PRIiZNAKY DEPRESE

Télesné priznaky deprese nepatii k tém nejtypictéjSim a nejvyraznéjsim
projeviim deprese. Obvykle nejsou rozhodujici pro spravné poznani (dia-
gnostikovani) deprese. Vzdor tomu neni marné si je pfipomenout.

vV V. V. V. V. V V VY vV vV v YVvYY

bolesti hlavy

buseni srdce

bolesti zaludku (pocity tlaku v zaludku, nadymani, prijem, zacpa atp.)
Casté nutkani k moceni

narusend sexualni funkce (nezadjem o sex, frigidita)
svirdni u srdce (bolesti v srde¢ni krajiné)

poruchy srde¢niho rytmu

pocity tlaku na prsou

svirani hrdla

celkova slabost

ztrata zivotniho elanu (chybi élan vital - energie k Zivotu)
sucho v Ustech

pocity zavrati atp.



CAsTI Jak pomoci sam sobé

@/ K zamysleni

,Clovék je tvor snadno zranitelny. Kdyz vam lidé piestanou vénovat pozor-
nost, kdyZ vas jiz nerozptyluje nic zajimavého, kdyz vas pfilis unavuje prace,
kdyz zmény vaseho zdravotniho stavu jsou pfilis velké, zacina byt Zivot tézky.”

Sue Atkinsonovd

,Kdyz je ¢lovék nepotfebny, nechtény, nezddouci, nechvéleny a neobdivova-
ny, kdyz vas prestanou navstévovat pratelé, o nichZ se domnivate, Ze by vas
navstivit méli, kdyz vas pratelé nepfizvou ke spolupraci a kdyz mate strach, ze
budete zapomenut, nemusi to byt pfiznakem starnuti. Mdze to byt jen zndm-
kou duchovni nezralosti.”

Ivy Blackburnovd

NEJPODSTATNEJSI ZNAKY DEPRESE

Ptiznakl deprese, jak jsme vidéli, je mnoho. Zde je mozno se ptat: Které pfi-
znaky jsou pro depresi nejpodstatné;jsi? Odpovéd na tuto otazku je mozno
hledat u odbornikd, u lidi, ktefi maji k depresi svou profesi blizko, zabyvaiji
se ji po cely zivot — napfiklad [ékafi, psychologové a psychoterapeuti. Podi-
vejme se, co takovato dvojice na slovo vzatych odbornikl (Papolos a Papo-
los, 1992 ) uvadi jako nejpodstatnéjsi znaky deprese:

depresivni nalada,

snizeny zajem o zivot,

snizend chut k jidlu,

myslenky na dobrovolny odchod ze Zivota (sebevrazdu),
snizena schopnost na néco se soustiedit,

podstatné nizsi zivotni energie,

nespavost nebo naopak zvysend spavost,

snizené sebevédomi,

snizend pohyblivost.

vV VvV vV vV vV v VY
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