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ZMENU A ZACHOVAT
SI DOBROU NALADU

Rozlu¢me se diistojné s létem. Pfineslo vam
lezeni na travé, chvile klidu i rozjafenosti?
Pak to bylo dobré 1éto a je na Case pfijmout
realitu, Ze se blizi podzim.

Podzim je obdobi, kdy ubyvd slun-
ce, dny se zkracuji, pracovni doba
prodluzuje. Kon¢i doba dovolenych
a my se vétsinou vracime do pernéj-
stho pracovniho procesu. Déti jdou
do skol, tudiz jejich rodi¢e maji o
dal$i starosti postardno. Zkritka
s podzimem v naSich zemépisnych
sitkdch pfichdzi i vice zdtézovych si-
tuaci - nebo-li stresu.

Ziroven se ochlazuje a zména pocasi
ma4 oslabujici vliv na dréhu plic (dle
¢inské mediciny souvisi funkce plic
s funkdi tlustého stieva a kiize). Zi-
néty hornich i dolnich cest dycha-
cich jsou skoro symbolem podzimu
v ordinacich praktickych lékaru.
Také pribyva depresivnich pacientu.
Ti jsou typicti v ordinacich psycho-
logt a psychiatri.

Co je to deprese?

Jednoduse jednd se o stav, kdy nedo-
kézeme prozivat radost.

Je nutné rozlisit akutni depresi od
chronické. Akutni deprese je reak-
tivn{ stav, kdy se momentdlné vyrov-
ndvime s nadmérnou z4tézi (s ex-
trémni zménou). Do nékolika dnt
¢i mélo tydnt napéti odchdzi a my
se navracime do normélu. Takovy
stav vétSinou zvlddneme bez odbor-
né pomoci.

Trvé-li psychickd nepohoda déle,
vyhledejte odbornika. Lidé casto
trpl témito symptomy: nespavost,
smutek, plactivost, zvysend uzkost a
nejruznéjsi strachy, pocity zoufalstvi
i vzteku, podrdzdénost, ztrita ener-
gie a zdjmu o okoli, nechutenstvi
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nebo Zravost, tendence zneuzivat al-

kohol apod.

K depresi piispiva neschopnost
prijmout zménu.

K diagnéze deprese nds muize privézt
pfemira nezpracovaného stresu (ve
vztazich, v prici, aj.). A také fake, Ze
se brinime zméné, kterou Zivot pfi-
ndsi. Casto lpime na své predstavé a
7.7 Y Vv 7 7 .
popirdme tak proménujici se realitu.

Dém piiklad. Do mé ordinace pfi-
$la zena zklamand laskou. Jeji vztah
byl na pocitku. Jednalo se o prvni
mésice pozndvini se. Citila se pfi-
rozené zamilovand a pfitahovdna
svym piitelem. Velice si prdla, aby
tento muz naplnil jeji predstavu o
budoucnosti. Tolik Ipéla na své vizi,
ze piehlizela nékteré skute¢nosti.
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Ona pfiteli pfedstavila vétinu svych
prétel, on nikoli. Ona s nim pldno-
vala dovolenou, on odjel s nékym
jinym. Presto trvala na tom, ze on
musi{ byt tim pravym, brdnila jej,
omlouvala. Jeji pfani se stalo fixni
pfedstavou a popirdnim skutecnosti.
O to tvrdsi byl jeji pidd do deprese,
kdyz si kone¢né realitu pfiznala. On
o ni nestdl jako o zivotni partnerku.
Hloubka jeji deprese tak byla nd-
padnd.

Vezméme povrchnéjsi priklad, kdy
se mnozi nechceme rozloucit s é-
tem. | jd sama se casto pfistihnu,
jak Ipim na tom, aby bylo jesté teplo
a j4 mohla lezet na trévé u vody. Ale
je ¢as zmény. Je cas rozlouceni se
s timto krdsnym obdobim a pfivitd-
ni nového — taky krdsného — ale jiné-
ho obdobi. Na podzim se miizeme
radovat z barev listi, z ¢asu vice trd-
veného v teple domova, z piileZitosti
k pfemitdni, z nového pravidelného
pracovné-skolniho rezimu apod.

Princip prijeti zmény

Princip pfijeti zmény tkvi v tom, Ze
si uvédomime, co ndm predchozi
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obdobi dalo. Mdme $anci podéko-
vat. Midme $anci pocitit vdé¢nost
a pokoru. Pak se nase (egoistickd)
nevole ke zméné mize rozplynout.
Jsme tak pfipraveni pro néco nové-
ho. Kdyz jsme ptipraveni, pak jsme
schopni vidét, co pfed ndmi skuted-
né je. Abychom pfijimali pfiroze-
ny kolobéh zmén, je zapotiebi také
odvaha. Odvahu ¢erpdme z davéry
v dobré konce a ze sebedtvéry. Cas-
to ve své praxi pozoruju, jak tato
jednoduchd rovnice vychdzi.

Vyse zminovand klientka si v tera-
pii posléze uvédomila svou nizkou
sebecenu, kterou md tendenci na-
venek pfebit umanutosti. U se,
ze své potfeby muze realizovat, ale
je tfeba vnimat signdly okoli a pfi-
zpusobit se zméndm. Jeji pfdni totiz
neni rozkazem. Je dileZité pustit
pfedstavu, Ze vSechno muze kontro-
lovat. Posiluje si zdravé sebevédomi
a davéru v zivot.

Pfeji Vam krdsné babi léto a pod-
zimni dny,

PhDr. Eva Razi¢kova

www.psychologickapece.cz
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PhDr. Eva Ruzickova, psycholoz-
ka, psychoterapeutka, absolventka
Homeopatické akademie v Praze:
Ve své soukromé praxi se zabyvd
predev$im psychoterapii. Casto fesi
zivotni nespokojenost v ndvaznosti
na psychosomatické potize. Pro jeji
prci je typicky celostni pfistup na-
bizejici kombinaci psychoterapie a
dopliikovych alternativnich metod.

Vice na:
www.psychologickapece.cz

Co doporucuji
u depresivniho stavu?

Pecujte o sebe s liskou: piijméte
zménu jako vyzvu k rozlouceni se
(se vztahem, s ¢lovékem, s obdobim,
se zazitky...).

Pozédejte o pomoc své blizké.

Nevite-li si rady, pfijdte se o svém
stavu poradit s odbornikem.

Pecujte o svou zivotospravu (pravi-
delné jezte, vyhnéte se uzivani drog,
hybejte se pfiméfené své energii).

Nenutte se do veseli, nicméné se
neizolujte od pritel, komunikujte.

Vette, Ze tento stav je docasny.

Nepodcertiujte psychosomaticl:é
projevy deprese. Emoce smutku
silné ovliviwje funkci travief sou-
stavy, proto muiZeme trpet zéc
prujmy, bolesti Zaludku apod.
vo spoluzodpovidd za dobfe ff
imunitu a syntetizuje se se
nin (neurotransmiter oznacov
yhormon Stésti“). Depresivni mysl
pfimo ovliviiuje funkei trdvent a sni-

R

zuje vychytdvani tohoto neurotrans- %
- Y7 v . ,
miteru, ¢imzZ se deprese prohlubuje.
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Vyzkumy ukazuji, ze ivni p? '.f""‘ " _

stup (kontake s prételi, optimismus & »
vyrazné zvySuje hladinu serotoni?i »
Proto i péée o stievo (probiotic- r 4
kymi & informaénimi prepardty) v. =
soucinnosti s vySe zmino nyn{pfr -
nasi tlevu kl}entﬁm od se.
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