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Te pes e depresija na sastarel saj tumen anel kije J
“oda hoj pes korkore kamena te murdarel.

Jak se pani

Aniéce podarilo
vyhrat svij boj s
depresi?
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PFibéh pani

Anick

Pani Anicka vedla spokojeny
rodinny Zivot se svym manzelem
a détmi. Méla spoustu koni¢kd a
prdci, kterou méla radda. Pani

Anicka méla mnoho pfatel, se
kterymi se pravidelné setkavala.

Po néjaké dobé se bohuzel
manzelstvi rozpadlo a pani
Ani¢ka zlstala s détmi sama.
V tu dobu zaCala Ani¢ka na
sobé pozorovat prvni zndmky
psychickych potizi. Kvali détem
se vS8ak snazila fungovat jako
dfive a nedala na sobé nic znat.
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Krdtce na to nastala tézka
Zivotni situace, kterd vedla k
nec¢ekanému odlouceni pani
Anicky od syna. V tu chvili
pro ni ztratil jeji Zivot smysl.
Stdle plakala, neméla Zzadnou
motivaci rano vstat z postele a
nechtélo se ji ddl Zit. Nevédéla
kudy kam. Pfestala chodit do
prce a dostala se do tézké
finanéni situace.

Nejvétsi motivaci ke zméné
byly pro Anicku jeji déti. Chtéla
opét fungovat jako mama. Jeji

kamaradky ji byly velkou oporou.
Povzbudily ji, aby navstivila
praktického |ékarfe, a poté ji
doprovodily  k  psychiatrovi.
LéCba nebyla lehkd. Psychiatr
potvrdil, Ze mé& Anicka depresi a
prfedepsal ji I€ky. Ty ji vSak hned
nezabiraly, a proto chtéla Anicka
s |éCbou prestat. Vydrzela vsak,
a Gcinek se dostavil za nékolik
mésicu.

Anicka se postupné citila Iépe
a zacala se zapojovat do svych
kazdodennich aktivit. Pofidila
si  pejska, s kterym chodi
do pfirody. Zmeénila zpusob
stravovdni a postupem c¢asu
se ji podafilo dostat na svou
pUvodni hmotnost. Vratila se
do prace, a tim se zlepSila i
jeji financni situace.  Anicka
dokdzala znovu navdzat vztah
se synem. Dnes si opét radostné
uZivaji spolecné chvile.

Pani Anicka pred IéEbou

Pani Anic¢ka po Iécbé

&

<

E Anca pes sSunelas demadi tele. Gela ko dochtoris the vas oda

hoj chalas o drabi sako dives, the hoj dzZivelas sastes the hoj la

khere likerenas the sajinenas pes sunel losali the zoralli.
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Deprese I Depresija

Pani Ani¢ka trpéla depresi. Deprese mlze postihnout kazdého a
Casto trva tydny az meésice.

Co je deprese? Co deprese neni?
v/ Nemoc celého téla. X Deprese neni bézny
smutek.

v/ Nemoc, které zpomali
vase reakce a kazdodenni X Deprese neni projev

aktivity. slabosti  nebo
neschopnosti.
SO ODA HIN DEPRESIJA

Nasvalipen kana tumen dukhal calo testos. Nasvalipen,

savo tumenge kovlarel o reakcija vas o sakodivesutne véci.

E depresija nane obicajno briga. E depreija pes tumnge na
sikhavela ¢a avka hoj Saj aven ganglivo/ganglivi the hoj nasti

nic keren.
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Co prispiva ke vzniku deprese?

« Depresi nékdy vyvolaji Spatné uddlosti v Zivotg, Casto ale nemaé
zaddnou zjevnou pficinu.

« Deprese muze byt dusledkem dlouhodobého pozivani alkoholu
a jinych drog.

« Mdze ji vyvolat i jiné télesné onemocnéni.
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Jakeé potize zaziva ¢lovék s
depresi?

~Deprese mi zménila Zivot. Neméla jsem
energii rdno vstat z postele a ztratila jsem
veskerou chut do Zivota.”

Deprese je nemoc celého téla. [ £ depresija
hin nasvalipen kana tumen dukhal calo testos.
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Nedostatek energie vénovat se Z deprese je tézké se dostat
kazdodennim aktivitdm nebo vlastnimi silami-neni to trvalé
vyhledévat spole¢nost. slabost vule zviadat problémy,
ale pfechodnd ztrdta energie a
motivace.
Poruchy spdnku. Nepfijemné pocity Nechutenstvi.
ve svalech, napéti,
tiha.
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PFi depresi vidime vSe €erné. Deprese jsou
jako éerné bryle, které nejdou sundat.

+ Nic nepfindsi radost. V8echno je
zbyte€né, nezajimavé, Spatné.
Casto si nevazime sami sebe.

+ Vzpominky a minulé uddlosti jsou vidény
negativné. | dobré zazitky jsou vnimany
jako bezvyznamné a Spatné.

« Pocity provinéni, selhdni, marnosti a
zbytecnosti, utrpeni.

Nechut Zit nebo préani ukoncit zivot.

Deprese je zpomaleni

+ Veskeré ¢innosti zaberou vic Casu.
Clovék se nesoustfedi a unikaji mu myslenky. Nedokdaze
sledovat, o €em je fec. Ztrati se v d&ji televize. Pri Cteni ztrati nit a
musi se vracet zpatky, aby védeél, o ¢em Cte.

Deprese trva tydny az mésice. Spatnéa
ndalada v pribéhu dne nebo nékolika dni
neni deprese. [ E drepsija $aj tumen hin kurke
the ¢hona. Na lachi dzeka telal o dives abo
vajkect divesa nane depresija.
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Jak deprese omezila Ani¢ce
zZivot?

Chtéla jsem sviij Zivot
ukoncit.

Poréad jsem brecela
a chtéla jsem byt

sama.

Byla jsem
roztrZitd a
zapominala
jsem. Neméla jsem
motivaci rano
vstat z postele,
Stydéla jsem se chtéla jsem jen

za své problémy. leZet a spat.

Své Spatné Prestala
pocity jsem jsem vidat
utésovala jidlem kamaradky.
a hrozné jsem
ztloustla.

Pozdéji jsem pfisSla o

prdci, a pak zacaly
finanéni potize.
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Jak l1é€it depresi? [ Sar te sastarel e depresija?

Depresi je potfeba IéCit, nedd se vyleZet,
prechodit, rozmluvit, zapit.

- Léky proti depresi [ O draba anglal
e depresija vraci télu energii a silu,
umoznuji navrat normdalni nalady.

« Psychologickd pomoc [ Psichologicko
sigitisagos pomdahad hlavné u leh&ich
stavl a jako prevence ndvratu deprese.

+ Né&kdy je nutnd lé¢ba v nemocnici /
Varekana kampel hoj o manus dzZal pes te sastarel andre Spitala —
Kdyz élovék mysli na sebevrazdu, musi do nemocnice vzdy!

 Prvnikrok je ndvstéva psychiatra nebo praktického lékare.

Antidepresiva — léky proti depresi

- Jejich pravidelné uzivni umozni postupny navrat pozitivni
nalady, energie a chuti do Zivota.

+ Jsou bezpecnd a nevznikd na nich zdvislost.

+ LécCba je dlouhodobé.

Pane doktore, uz Léky proti depresi neacinkuji
nékolik dni uzivam hned. Aby se ¢lovék zacal
IéKy protidepresia = citit Iépe, musi Iéky uzivat
vlbec mi nezabiraji. P pravidelné nékolik tydn.
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Co antidepresiva nedélaji?

+ Netlumi, “neoblbuji”, neuspdvaiji.

« Nejsou to Iéky na rychlé uklidnéni.

+  Neméni osobnost ani povahu ¢lovéka.

+ Nevedou ke ztraté paméti v reakci na Spatné udalosti.
+ Nestimuluji, nebudi, nedopuji, nedoddavaiji energii.

Psychoterapie

« Jelécba mluvenim o potizich. Umoziuje pochopeni, v éem je
problém, a nalezeni nového zpUsobu feseni potizi.

e Terapeut nedava navod na zivot. Pomdahd najit vlastni cestu pfi
feseni problému.

« Trva nékolik tydn(, nékdy az nékolik let. Neni to jednordzové
“popoviddni si s psychologem”.

+ V Ceské republice je hrazena ze zdravotniho pojisténi. Existuji
v8ak i psychoterapeuti, ktefi nemaiji smlouvu s pojistovnou. U
nich je nutné za terapii platit. VZdy se na to dopfedu zeptejte.
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Co muzete udélat proti depresi vy sami? /
Sar pes saj tumen korkore maren la depresijaha?

Pravidelny rezim a zdravy Zivotni styl pomahaji v budovani odolnosti
a sily.

1. Stravujte se zdravé [ Chan
sastes

Pomahda pestra strava s vysokym obsahem
nenasycenych mastnych kyselin, jako
napriklad ryby, ofechy a vejce.

2. Hybejte se [ Calador

Pravidelny pohyb zvySuje odolnost, ale ma
i efekt proti depresi. Hlavni je pravidelny
pohyb, u kterého se zapotite, a ktery vém
pfinese radost.

3. Dodrzujte pravidelny spanek [
Mistes soven

Je velmi dUlezitou sou¢dstilécby i prevence.
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4. Dulezity je pevny denni rezim [ Importantno hin
zoralo divesutno rezZimos

JedUlezité planovatsikazdodenniaktivity po malych zviddnutelnych
Castech. Kdy?z Fesite vSe najednou, zvysi se pocit stresu.

5. Nauéte se zvladat stres [ Sikhaven pes te marel pes
le stresoha

S timto vém mdzZe pomoci psychoterapie.

6. Nebojte se uzivat Iéky proti depresi [ Ma daran te
chal o draba vas e depresija

Pokud mate obavy z uzivani 1ékd, promluvte si o tom s [ékafem.

7. Pozor na nevhodnou samoléébu [ Den pozoris ma
zumaven pes te sastarel korkore

NeleCte problémy alkoholem, benzodiazepiny a dalSimi drogami.
Timto se deprese mohou zhorsit. | Ma sastaren pes la thardaha /
molaha, benzodiazepinenca, the aver drabenca.

Jak vam pomuze lékai?

e Péce o télesné zdravi — Iékai vdm pomuUze upravit hormondalini
poruchy a jind onemocneéni, kterd snizuji odolnost nebo pfimo
depresi zpUsobuiji.

« Udrzovacilééba antidepresivy — Iékaf dohlédne na spréavnou
udrZovaci lécbu.

« Kontroly stavu a rychlé odhaleni navratu potizi - [ékar vas
muze rychle zalégit, coz zabrdani plnému rozvoji deprese.
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Jak vdm mohou pomoci vasi blizci?

.V téch nejtézsich chvilich mi byla nejvétsi
oporou ma rodina a mi zndmi. Bez jejich
pomoci bych to nezviadia.” Rodina a pratelé
jsou témi prvnimi, ktefi si mohou vS§imnout,
Ze néco neni v porddku.

Nebojme se o depresi mluvit. V§imejme si, kdy
¢lovék mluvi o tom, Ze jeho Zivot za nic nestoji, a ze
nema smysl. V takové chvili je potfeba, aby clovék
navstivil Iékare.

Co pfinesla lééba pani Aniéce?

Co motivuje
Mdzu opét fungovat jako mama. k 16cbé vas?

Mam spoustu energie a planu do
budoucna.

Zacala jsem znovu chodit do prace a

v
v
v
finan¢né jsem si polepsila.
v
v
v

Jsem aktivni. Vidédm se s kamarady a
sportuji.

Zhubla jsem a opét se citim dobre.

Dokdzu si vazit malickosti.



Co pani Aniéka vzkazuje étenartim? [ So e
Anca kamel te phenel le dZenenge so genen kada
letakos?

~Nepodcenuijte prvni priznaky a vyhledejte pomoc véas.” /,, Dodikhen
pre peste a dZan so nekshigeder ko dochotirs.”

.Nebojte se psychiatrd. Psychiatr je doktor jako kazdy jiny. Dostala
jsem spoustu uzitecnych rad, které mi pomohly vrétit mdj Zivot zpét
do normalu.”

~Nestyd'te se za své problémy, nejste sami. Mnoho lidi m& v dnesni
dobé psychické problémy, jen si o nich na potkani nevykladaji.”

JZivot je kratky, uZijte si ho ve zdravi a psychické pohodé.”
NS e
Dékujeme pani Ani¢ce za spoluprdci na této broZure. Pevné véfime,

Ze vas jeji pfibéh zaujal a inspiroval k vasim prvnim kraékdm k
psychické pohodé.
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prOjektu Sdste Romd. PrOjekt (C Norway grants
je financovan z Fondu EHP
a Norska 2014-2021.

Prostfednictvim FondU EHP a Norska pfispivaji staty Island,
Lichtenstejnsko a Norsko ke snizovani ekonomickych a socidlnich
rozdill v Evropském hospoddaiském prostoru (EHP) a k posilovani
spolupréce s patndcti evropskymi staty. Prijemci finanéni podpory
jsou zemé stfedni, vychodni a jizni Evropy. Praveé velky diraz na
sdileni a vymeénu zkuSenosti mezi donory a pfijemci grantd je
duleZity aspekt, kterym se tyto fondy li§i od fondu EU.

Ceska republika je pfijemcem t&chto fondl od roku 2004,
kdy vstoupila do Evropské unie, a tim také do Evropského
hospoddarského prostoru, ktery je dohodou mezi EU a zemémi
Evropského sdruzeni volného obchodu (ESVO).

Hlavnim koordin&torem Fondd EHP a Norska v Ceské republice
je Ministerstvo financi, které spravuje vétsinu programu, a to ve
spoluprdci s prislusnymi resorty a institucemi.

Spoluprace na projektu Saste Roma:
Fakultni nemocnice u sv. Anny v Brn&, FNUSA-ICRC
Fakultni nemocnice Brno

MasarykUv onkologicky Ustav v Brné
Statni zdravotni Ustav

www.sasteroma.com www.eeagrants.cz www.fnusa.cz

www.fnbrno.cz Www.mou.cz WWW.SzZu.cz




