ANTIDEPRESIVA

Antidepresiva pomahaju vytvorit neurohormonalnu rovnovahu na tych neurénoch v mozgu, kde je v depresii nedo-
statok pésobkov. Vzhladom k tomu, ze priamo chybajlce neurotransmitery nedodavaju, ale reguluju ich porusenu
rovnovahu, ich efekt nie je okamzity, ale spravidla sa objavi do 3-6 tyzdiiov podavania.

PSYCHOTERAPIA

Samotna psychoterapia méze pomdct len pri lahsich formach depresie. Pri hibsej depresii nestaci. V kombinacii
s liekmi viak zvySuje ich Gcinnost. Psychoterapia pomaha hlbsie porozumiet, ¢o sa s ¢lovekom v depresii deje. U¢i,
akym sposobom zachadzat s priznakmi a s problémami v Zivote a potom trénuje zru¢nosti, ktoré mézu v buducnosti
branit rozvoju novej epizddy. Psychoterapeuticky pristup poskytuje bezpecny priestor, v ktorom sa chory méze prejavit
a vyjadrit, ¢o ho trapi.

CO ROBIT A NEROBIT POCAS DEPRESIE?

Depresia negativnym spésobom skresluje pohlad na seba, svet, Zivotnu situaciu i budiicnost. Toto skreslené hodnotenie
moze pretrvavat v roznej miere aZ do chvile, kym za¢ne fungovat lieéba. Do tohto ¢asu dodrZujte nasledujice zasady.

Uvedomte si, Ze depresia je ochorenie,
ktoré je liecitelné
Nezostavajte s problémom sami
Déverujte svojmu lekarovi a nebojte sa mu povedat,
Go vas trapi
Pravidelne uzivajte lieky,
ktoré vam odbornik predpisal
Nekladte si Ziadne narocné ciele a tlohy
Pocas depresie nerobte zavazné rozhodnutia
" Neodchadzajte na dovolenku alebo do neznameho
prostredia

* Neporovnavajte svoju sucasnu vykonnost s aktivitou

pred ochorenim :
Nehovorte si, Ze depresiu ,,zlomite volou®
Skuste robit to, ¢o je vam prijemné
Dolezity je pravidelny pohyb

Ak sa odhodlate k dalsej ¢innosti,

rozdelte ju na mensie Useky

Neuchylujte sa do samoty,

udrzujte kontakt s blizkymi fudmi

Nepokuisajte sa depresiu ,zaspat™

Nedoverujte svojim negativnym myslienkam
Neverte [ud'om, ktori vam hovoria,

7e ,by ste sa mali vzchopit*

Nehanbite sa plakat, kedykolvek to potrebujete
Nedakajte od liecby zazraky do niekolkych dni

Ak vas prepadaju myslienky na samovrazdu, zverte sa
svojim blizkym a hlavne to povedzte svojmu lekarovi

* Neukonéujte predéasne lieébu,

aj ked' sa uz budete citit dobre
Na lie¢bu depresie nestacia len liecitelia, akupunkttra,
homeopatia alebo iné alternativne praktiky

AKO PREDIST DALSE.J EPIZODE DEPRESIE?

Uzivanie liekov
Je velmi délezité neprerusit liecbu antidepresivami predéasne. To by mohlo spasobit rychly navrat priznakov. Preto
liecba pokracuje este nejaky ¢as po vymiznuti priznakov. Podavanie liekov by malo pokracovat aspoii 6-9 mesiacov
pod dosiahnuti ilavy. Pokial ide o opakovanu depresiu, je vhodné predizit podavanie antidepresiv na dva roky, pri troch
a viac epizodach na pat rokov. V niektorych pripadoch je vhodné uzivat cely zZivot.

Znizovanie stresu
Stres hra velkl Glohu ako pri vzniku, tak aj pre pretrvavani depresie. Preto je dolezité naucif sa mu predchadzat.

K tomu moéze pomoct

Pravidelnost a rytmus v dennych ¢innostiach
Pokojné rodinné ritualy (spolo¢né stolovanie,
wylety a pod.)
LaskyplIné vztahy v uzsej i sirSej rodine
Dostatok priatelov
Kultivacia vztahov na pracovisku
Planovanie aktivit
UrCovanie priorit
Pravidelny odpodcinok (aktivny i pasivny)
' Pravidelny spanok
Dostatok prijemnych zazitkov

Pravidelné ranné vstavanie s kratkym cvi¢enim
a vlaznou sprchou

Dostatok pravidelneého pohybu

Asertivita

Vyhybanie sa alkoholu, fajéeniu, zhonu,
otravnym fudom

Cas na konicky a zaujmy

Kultara

Dévera, trpezlivost

Laskavost k sebe

Pravidelnost, dobré vztahy, prijemné aktivity
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