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Ako viem, Ze mam depresiu.

Depresia je psychické ochorenie, ktoré sa prejavuje typickymi priznakmi.

Medzi zakladne priznaky depresie patria:

Smutnd a ponurd nalada.

a

Neschopnost prezivat radost.

@

Nedostatok energie na bezné veci.

@

Unava.

@

Spomalené myslenie.

@

Pesimisticky pohlad na svet a na Zivot.

@

Strach z buduicnosti.

a

Zvieravé pocity na solar plexe (tlak v spodnej Casti hrudnika)

@

Strata sebadévery.

a

Pocity neschopnosti a menejcennosti.

@

Seba znevazovanie.

a

Nerozhodnost.

@

Pocity vnutorného nekludu (zvysSena nervozita, poruchy koncentracie,

a

nervozne pobiehanie)

U niektorych pocity uzkosti a bezdévodného strachu.

a

Nechut robit veci, ktoré som robieval rad.

@

Poruchy spanku az uplna nespavost.

a

Ranné pesimum (velmi neprijemné psychické rozpolozZenie po prebudeni sa

@

nad ranom, alebo rano).

Neschopnost, alebo zniZena schopnost komunikacie (rozpravania sa,

@

stretavania sa) s druhymi Iludmi.

¢¢ Vyhybanie sa kontaktom s druhymi ludmi.

@

Strata zaujmu o sex.

a

Strata chuti k jedlu.

@

Strata hmotnosti.

a

Co je doleZité pre depresiu, Ze tieto stavy trvaju dlhsie ako 2 tyZdne a oby¢ajne mé ¢lovek viac hore
popisovanych priznakov sucasne (niektori Iudia popisuju, Ze maju depku, teda kratkodobé

ponurejSie nalady, ale tie obycajne po 2 — 3 diloch odozneju, takze toto depresia urcite nie je).
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Co uréite urobit, ked zistim, Ze by sa u miia
mohlo jednat o depresiu:

>
el

¥ 1. Cim skér a hlavne bez hanby (nie ste prvy ani posledny) navstivit, alebo objednat

sa v psychiatrickej ambulancii a skonzultovat svoj stav.

>
el

< 2. Ak depresiu mate a je silnejsSia, ¢im skor vas nastavia na antidepresiva (su to iné
lieky ako lieky na uzkost a strach, na ktoré rychlo vznika zavislost), tym lepsie,
lebo uSetrite vela Casu a predidete mnohym neprijemnostiam spojenym

s nerieSenou depresiou.

]
)

< 3. Zacnite pravidelne chodit na prechadzky, idealne do prirody, bez mobilu

a prehravaca hudby.

>
W)

< 4. Velmi doblezité je nastavit si presny rezim dna. Kedy rano vstavam, kedy idem spat,
alebo si lahnut, kedy jest, o a kedy robit (idealne nejaku fyzicku pracu, ktora je
uzito¢na pre druhych) a zo zaciatku sa treba do toho prinutit, hoci to mo6ze byt a je
tazké. Je dobré sa unavit pri vykone fyzickej prace, lebo menej negativne myslim

a lahSie vecer zaspim. Popripade zacnite pravidelne cvicit.

)
el

< 5. Ak to sdm nezvladam, tak niekoho blizkeho poprosit, aby na to (na mna) dohliadol.

)
W)

< 6. Nachadzajte si drobné poteSenia pocas dna, nieCo malé, ¢o vas poteSi a nimi sa

odmenujte.

>
W)

< 7.Ked zacne byt lepSie, antidepresiva zabrali, tak by bolo idedlne zacat s tréningom
zmeny seba samého, mojho pohladu na seba samého a na okolity svet, lebo

pravdepodobne som nieco robil nespravne a preto som sa dostal do depresie.

-
W)

< 8. Ak ma nastavia na antidepresiva, ktoré obycajne za¢nu zaberat po 2 az 4 tyzdnoch
a ani po tomto Case sa necitim lepSie, tak treba ist opakovane za psychiatrom

a nim nastavenu liecbu znova skonzultovat, lebo sa mohlo stat, Ze nim zvoleny

druh antidepresiv mi nezabera a treba ich zmenit. (Je to beZzny jav a je ddlezité

o tom vediet, aby som dlhodobo nebral lieky, ktoré mne nepomahaju).

-
el

< 9. Tréning zmeny seba samého mi umozni, Ze po ¢ase budem moct vysadit
antidepresiva, idedlne pod dohladom lekara psychiatra, a viest normalny zZivot
uz vylieCeného cloveka. Ale tento bod je podmieneny tou zmenou spominanou

v bode 7.

>
el

< 10. ZacCnite pravidelne pouZivat magnézium. Idedlne Magnézium Glycinat (lebo je

vyborne vstrebatelné).
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Co uréite nerobit, ked zistim, Ze by sa u mna
mohlo jednat o depresiu:

<& 1.Neodkladajte navstevu psychiatra, lebo sa hanbite, lebo moja povest, lebo Iudia,
lebo praca, lebo prestiz, lebo... vSetko su to vyhovorky a nezmysly.

. 2. NesnaZte sa nasilu rozveselovat napriklad tym, Ze idem sam, alebo Ze mi chce
niekto pomodct a zoberie ma na zabavu, na diskotéku, do spolo¢nosti. Stane sa pravy
opak. ESte viac vas to utvrdi v tom, Ze ste neschopny sa zabavit. V depresii sa to neda,
nerobte to.

<& 3. Nepite alkohol na zlepsenie nalady a odsunutie neprijemnych stavov. MoZno Ze
sa vam na chvilu ulavi, ale pri vytriezveni sa vas stav mnohonasobne zhorsi.

<& 4. Nerieste svoju situdciu, z1é nalady, strachy a tizkosti tym, Ze za¢nete brat lieky na
uzkost a strach. Oni vam kratkodobo pomézu, ale stav nerieSia a velmi rychlo sa na
nich stanete zavisly a potom budete musiet okrem depresie rieSit aj vasu zavislost
na tieto lieky.

Tu patria lieky ako su Neurol, Xanax, Frontin, Helex (su totozné, vSetky maju uc¢innu

latku Alprazolam) Diazepam, Oxazepam, Lexaurin, Atarax. TieZ je nespravne brat

dlhodobo, bez konzultacie lekara, lieky na spanie ako su Stilnox, Gerodorm, Zopitin.
<& 5. Skratte ¢as pri pocitaci a pri mobile.

<& 6. Nepozerajte spravy v beznych televiziach, tie vas ladia do strachu a ¢ierneho
pohladu na svet!

«& 7.Nepozerajte kriminalky a horory, jednoznaéne zhorsuju vas stav.

<& 8. Ked rano vstanete nezotrvavajte v posteli, oble¢te sa a chodte nie¢o robit, hoci

nasilu.

Uz len uvedomenim si tychto veci a ich naslednou
realizaciou si pomozete a ulahcite si svoju situaciu.

info@pomoc-cloveku.sk | pomoc-cloveku.sk POMOC w CLOVEKU




