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SMUTOK ALEBO DEPRESIA?

Emodcie smutku a radosti su prirodzenou stc¢astou bezného Zivota. Strata
je neodvratna skusenost, ktorej musi Celit kazdy Clovek. M6Ze to byf strata
blizkej osoby, poSkodenie zdravia, prezivanie neuspechu &i sklamania

v medzifudskych vztahoch, v zamestnani, strata socialnych istot

a podobne. Hoci je strata vzdy bolestiva, predstavuje novd skisenost

a vadsina ludi sa s riou cez prezity smutok a zial dokaze vyrovnat.

Smutok je vSeobecne pochopitelny ako désledok psychologickych
faktorov alebo faktorov prostredia. V pripade depresie je reakcia ¢asto
nedmerna okolnostiam, je intenzivnejSia a trva dlhsie. Depresia je viac
ako smutok, je to komplexny telesny a psychicky stav, zasahuje naladu,
telesné pocity, spravanie aj myslenie. Nie je to lenivost, slabost vole alebo
charakteru.

Depresia je choroba, ktori mozno uspesne liecit’.

CO JE DEPRESIA?

Nalada: smutna, sklfucena, beznadejna, obavna

. negativne, sebaobvinujuce, sebapodceriujice,
Myslenie:

pesimistické
Telo: bolesti, nechutenstvo, nespavost, tnava
L. spomalenie, nerozhodnost, nedinnost, pasivita,
Spravanie:

strnulost, bezradnost, odmietanie

PRICINY DEPRESIE

Pri vzniku depresie zohrava rolu niekolko faktorov. Ide o nestastné
stretnutie niekolkych nepriaznivych okolnosti. Problematika pdsobiacich
faktorov a rozvoja patogenetickych mechanizmov nie je celkom objasnena.

Pri genetickych faktoroch ide o geneticku dispoziciu. Depresia sa
Sasto vyskytuje u niektorych pribuznych, familiarny vyskyt depresie vSak
nedokazuje jej dedi¢nost.

Dalej su to psychické a socialne faktory, napr. kratka alebo dlhodobéa
reakcia na zivotnu udalost, psychotraumatizujiice udalosti alebo konflikty,
nadmerna telesna namaha, vycerpanie emocnej zivotnej sily.

K biologickym faktorom patria: poSkodenie centralneho nervového
systému, priame postihnutie mozgu organickym chorobnym procesom,
telesné a extracerebralne poskodenie.

Biochemické procesy v mozgu su z hladiska vzniku depresie dblezité.
Ide o funkciu niektorych neuroprenasacov, a to serotoninu, noradrenalinu
a dopaminu. So vznikom depresie sa najéastejSie spaja nedostatok
serotoninu.



PRIZNAKY DEPRESIE

Ide o stavy charakterizované smutkom, beznadejou, pocitom viny, vlastnej
Skaredosti, insuficiencie, hypochondrickym zameranim, somatickymi

a vegetativnymi tazkostami, samovrazednymi myslienkami, pripadne
pokusmi o nu,, poruchou spanku (hyposomnia alebo hypersomnia),
sexualnou dysfunkciou, tzkostou, pesimizmom, nesustredenostou,
nezaujmom, bolestami, pocitom tazoby, nechutenstvom alebo prejedanim
sa, spomalenim psychomotorického tempa alebo agitovanostou, niekedy
obsedantnymi, paranoidnymi priznakmi.

Jednym z prejavov depresie je aj sklon k samovrazde. V literature sa
uvadza, ze pacient ohrozeny samovrazdou uz niekolko dni predtym vysiela
signaly, ktorymi hfada pomoc. Depresia méze prinadat také pocity

a myslienky, ktoré nam nedovolia vidiet vychodisko z utrpenia.

Amenorea - spomalenie latkového metabolizmu, v stupore pomaly,
pri agitovanosti rychly pulz.

PRIZNAKY DEPRESIE:

AKO SA CITIM?
Smutne, strasne, bez radosti, bez zaujmu, beznadejne, vystrasene, posko-
dene, netrpezlivo, na dne, unavene, bez vychodiska, ni¢ ma netesi, bez duse.

CO CITIM V TELE?

Bolesti hlavy, busSenie srdca, bolesti zaludka, nutkanie na modenie,
nezaujem o sexualitu, celkovu slabost, zavraty, stratu elanu, energie,
nespavost, nechut do jedla.

AKO SA SPRAVAM?
Ni¢ nerobim, stale premy$lam, o ni¢ sa nepokugam, neviem sa rozhodnut,
neviem sa rozhybat, nedokondéim ni¢, neviem sa sustredif, som bez vole.

AKO ROZMYSLAM?

Som neschopny, som vinny, musim zomriet, som Skaredy, som nula,
budem potrestany, za ni¢ nestojim, nikto ma nepotrebuje, som nesikovny
a hlipy, moja minulost je zla a buducnost este horsia, nikto ma nema rad.



LIECBA DEPRESIE

Ulohou lieéby depresie je odstranit priznaky ochorenia, obnovif pracovné
a spolodenské uplatnenie a odvratit nebezpedenstvo relapsu depresie.
Najucinnejsia lieCba depresie je komplexna, t. j. vyvazena kombinacia bio-
logickych a psychosocialnych metdd podla Stadia a priznakov ochorenia.

Biologicka lieCba: farmakoterapia, elektrokonvulzivna terapia, fototerapia.
Psychosocialna liecba: psychoterapia, socioterapia, psychoedukacia.

CO ROBIT POCAS DEPRESIE?

o0 Ujasnite si, ze depresia je choroba, ktora je lieCitelna.

O Dobverujete svojmu lekarovi.

o Skuste robif to, o dokazete a ¢o vas pritom nezafazuje.
o}

o}

o}

o}

Venujete sa prijemnym aktivitam.
Tazsie a dlhsie &innosti si rozdelte a doprajte si oddych.
UdrZujte kontakt s blizkymi fudmi. VAROVNE SIGNALY DEPRESIE

Pokial vas prepadavaju myslienky na samovrazdu, povedzte to svojim
blizkym a hlavne svojmu lekarovi.

Mozete plakat, kedykolvek potrebujete. Varowné priznaky:

Vysvetlite svojej rodine, Ze depresia nie je slabost, ale choroba, ktora

©)

zvydena zataZ pri praci nespavost
je liegitelna. ) ,
konflikty unava
O NEROBIT POCAS DEPRESIE? nahromadenie povinnosti nechutenstvo

Nekladte si narocné ulohy a ciele. strata blizkej osoby strata radosti

Nerobte zavazne rozhodnutia. nepriaznivé Zivotné zmeny precitlivenost
Neporovnavajte aktivitu v chorobe so svojou aktivitou v zdravi. L o
e . . , o financna tiesen placlivost
NepresviedCajte sa, ze depresiu prekonate volou.

C
o)
o)
o)
o)
0 Nepokusajte sa depresiu prespat.
o)
o)
o)
o)
o)

O O 0O O O O o

zavazné telesné ochorenie nespokojnost

Nedbdverujte svojim pesimistickym myslienkam. nepokoj, podrazdenost

Neverte fTudom, ktori vas nabadaju, aby ste sa vzchopili. . : .
_ pocity menejcennosti

Necestujte na dovolenku.

Necakajte od lieCby zazraky za niekolko dni.

Neukongite predcasne liecbu, aj ked sa uZ budete citit dobre.

pocity viny a vycGitky

0O 0O O O 0o o o o o o o

smutok a pesimizmus



Ked sme depresivni, venujeme sa malo alebo vobec prijemnym aktivitam,
a ¢im menej prijemnych ginnosti robime, budeme tym viac depresivni. Je
to bludny kruh, ale, nastastie, funguje to aj opa¢ne: &im viac prijemnych
aktivit zaradime do bezného zivota, tym menej depresivne sa citime, a ¢im
menej depresivne sa citime, tym viac prijemnych aktivit budeme pravde-

podobne vykonavat.

ZOZNAM PRIJEMNYCH AKTIVIT

o

O O O O

O O 0O o0 o

ist na koncert alebo do divadla.

Nakupovat veci pre seba alebo darceky pre svojich blizkych.
Oddychovat, relaxovat na plazi, na kupalisku, v prirode.
Citat zaujimavu knihu, asopisy...

Dopriat si dobré jedlo, uvarif alebo ist do restauracie &i

do kaviarne.

Smiat sa, pospevovat si.

Venovat sa zalubam: ruéné prace, zahradka.

Telefonicky alebo osobne sa skontaktovat s blizkym ¢lovekom.

Pocuvat prijemnu hudbu.
Sportovat, ist na prechadzku.

MYTY A POVERY O UZIVANI ANTIDEPRESIV

MYTUS: SKUTOCNOST:

Pod vplyvom tychto
liekov to uzZ nebudem
naozaj ja, budem
neprirodzeny.

VSetky lieky su zdra-
viu Skodlivé, a preto
nebezpedné.

Tieto lieky su
navykové, ak ich
budem uzivat,
budem od nich
zavisly.

To, ¢o vas meni, je choroba, nie liecba.
Antidepresiva zmierfiuju depresiu a vedu

k tomu, zZe Clovek je viac sam sebou a sprava
sa prirodzenejsie.

Antidepresiva su menej Skodlivé
ako depresia sama.

Ziadne z antidepresiv nevedu k liekovej
zavislosti.



MYTUS: SKUTOCNOST:

VedlajSie uCinky
budu velmi
neprijemné.

Ak stratim hlavu
a kontrolu nad
sebou, mbézem
s nimi spachat
samovrazdu.

Nechcem uzivat
Ziadne psychiatrické
lieky, lebo nie som
na tom az tak zle,

a ani nechcem, aby
ma povazovali za
blazna.

Ked budem uzivat
lieky, budem mat
len neprijemnosti,
bude mi horSie,
bude to na mne
vidno a budu ma
odsudzovat.

VedlajSie uCinky sa niekedy objavuju, su vSak
prechodné. Vo vacésine pripadov sa objavuju
len na zaciatku uzivania lieku.

Pri predavkovani su niektoré antidepresiva
nebezpecné. Vyvoj antidepresiv smeruje

k liekom, ktoré nie su toxické a ani pri
predavkovani nemozu ohrozit Zivot. Ak sa
citite v nebezpedenstve, dajte si predpisat len
mensie mnozstvo liekov a navstevujte svojho
psychiatra CastejSie.

Antidepresiva su proti depresii, stabilizuju
naladu. Teda, ak vam lekar predpiSe
antidepresiva, znamena to, 7ze mate
,choru naladu®, a nie, Ze ste blazon.

Vacsina fudi vo vasom okoli nebude vediet,
7e uzivate lieky, pokial im to sami nepoviete.

MYTUS: SKUTOCNOST:

Mal by som sa
vzchopit a dostat
sa z toho vlastnou
vélou. Je zahan-
bujlce, ak to ne-

dokazem bez liekov.

Lieky mi zhorSia
pamat.

Alkohol mi pom&ze
skor ako lieky.

Depresia je choroba, ktord sa neda prekonat
volou. Vlastna nedspesna snaha prekonat
depresiu volou vedie k narastu pocitov viny
a k dalSiemu zhorSeniu depresie.

Opak je pravdou. ZhorSené sustredenie

a pocit naruSenej pamati patria k typickym
prejavom depresie. Lieky, ktoré zlepSia
depresiu, pomdzu zlepsit sustredenost

a odstrania pocity narusenej pamati.

Niektorym f'udom sa po vypiti alkoholu
naozaj ulavi. Nasledujuce dni sa vSak
depresia zhorsi, pretoze alkohol vedie

k rychlym stratam neuroprenasacov, ktorych
je u depresivnych fudi uz aj tak malo.
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