


ZAKLADNI INFORMACE PRO VYUCUJICI

Podle Svétoveé zdravotnické organizace (WHO) trpi depresi okolo

300 miliond lidi. U poloviny z nich, ktefi prodélali prvni epizodu deprese, se
rozvine i druha ataka. Polovina vSech nemocnych diagnostikovanych depresi
pfechazi do chronického stavu.

V registru ambulantni psychiatrie bylo k ¢ervenci 2022 evidovano témeér
60 000 déti a nactiletych do 18 let, ktefi vyhledavaji pomoc odbornika.
Podle poslednich odhad( je vSak pocet déti, které pomoc potrebuji,
daleko vétsi. Terapeuti, psychologové a psychiatfi z Narodniho Ustavu
dusevniho zdravi a Narodniho pedagogického institutu upozornuji na to,
ze pocet déti s psychickymi problémy vzrostl v dobé pandemie az
desetinasobné.

CO JE DEPRESE?

Deprese jsou pretrvavajici pocity smutku, ztraty zajmu a schopnosti prozivat
radost, které narusuji schopnost ¢lovéka fungovat a interagovat s drunymi.
Vyjma uvedeného smutku patfi mezi hlavni charakteristiky deprese také
nemoznost Spatnou naladu rozptylit nebo néjak ,,pozvednout®. Tato ztrata
schopnosti prozivat radost i v pfiznivych situacich se oznacuje jako anhedonie
a patfi mezi dilezité pfiznaky, které depresi odliSuji od bézného smutku.

Deprese patfi mezi nejcastejsi dusevni poruchy. U kazdého patého

Clovéka se alespon jednou za zivot objevi klinicky vyznamna porucha nalady.
Kazdorocné ji onemocni kolem 5 % obyvatelstva riizného véku, Zzeny asi

2X Castéji nez muzi.



JAK LZE DEPRESI ROZPOZNAT?

O depresi hovofime v okamziku, kdy poklesla nalada trva nepfetrzité alespon
dva tydny. Nicméné, v pfipadé, ze Clovek jiz v minulosti depresi prodélal, je
vhodné Ié¢ebné zasahnout jiz po nékolika dnech zhorsSeni nalady. PFi depresi
vSak nejde jen o nepfijemny emocni prozitek. Deprese je onemocnéni,

a to onemocnéni celého organismu. Vede k pocitiim zoufalstvi, beznadéje,
ztraté radostného prozivani, energie i vile. Od bézného smutku nebo
rozladénosti se deprese liSi zejména v tom, Ze je intenzivnéjsi a hlubsi,

trva déle, nepfiznivé ovlivhuje nasi vykonnost.

Nejedna se pfitom o slabost, nedostatek vile nebo sebekazné. Depresivni
osoba maze citit prazdno v dusi, byt bez energie. Ma smutnou ndladu a vycitd
si to. Nem(ze fungovat v kazdodennich zdlezitostech, nesoustredi se.
Nedokaze se radovat z veci, které ji dfive tésily.

Mezi typické pfiznaky patfi:

* pretrvavajici smutna, uzkostna nebo ,,prazdna“ nalada

* negativni pohled na sebe

* pocity beznadéje, pesimismu nebo bezmoci

* sebeobvinovani a ztrata smyslu zivota

» ztrata zajmu a radosti

* nespavost, predcasné ranni probouzeni, nebo naopak nadmérna ospalost
a spavost i béhem dne

» ztrata chuti k jidlu, vyrazné snizeni vahy, nebo naopak prejidani se a
pfibyvani na vaze

* pokles energie, Unava, ospalost, malatnost (jednoduché ¢innosti vyzaduji
nadmérnou namahu)

* nadmeérné polehavani nebo posedavani, neschopnostse pfinutit k praci,
odkladani ¢innosti

* myslenky na smrt nebo sebevrazdu, pokusy o sebevrazdu

* neklid, nervozita, nadmérna podrazdénost

* potize se soustfedénim, zapamatovanim si, rozpominanim se a s paméti
a problémy s rozhodovanim

* pretrvavajici télesné priznaky, jako je bolest hlavy, poruchy traveni



PRICINY DEPRESE

Jasnou odpovéd na to, ¢im je deprese zplsobena, zatim nezname. Vime,
podminky vyvoje v détstvi, stres, psychologické faktory, soucasna rodinnd

a pracovni situace. K rozvoji deprese mohou vést i néktera télesna
onemocnéni, coz plati zejména pro starsi populaci. Rozvoj deprese muze také
souviset s uzivanim nékterych lékd, drog a alkoholu. Deprese se mize
rozvinout rovnéz v disledku stresu. Neznamena to vSak jednoduse, Ze stres
je pricinou této poruchy. Musi predchazet vrozené nebo ziskané dispozice.
Ale nadmerny stres byva jejim spoustécem. Deprese se po Castém
vystavovani stresovym situacim mize objevovat jiz zcela bez vnéjsi pficiny,
Casto i sezonng, tedy na jare a na podzim.

Pricin deprese je tedy veliké mnozstvi. Je dokonce mozné fici, ze deprese

je obecnou reakci naSeho mozku na fadu rdznych stavi. Mechanismus,

ktery spojuje rGizné priciny deprese, je relativni nedostatek nékterych
mozkovych plsobku - serotoninu, noradrenalinu nebo dopaminu na
nervovych zakoncenich (synapsich) v mozku. Léky nazyvané antidepresiva
dokazi postupné zvysit dostupnost téchto latek a tim pomahaji normalizovat
biologickou rovnovahu.

LECBA DEPRESE

Uvadi se, ze deprese je jednou z nejlépe 1éCitelnych psychickych poruch.
Lécba pomaha vétsiné postizenych, zatimco bez ni mohou pfiznaky trvat

| 1éta a postupné vést ke ztraté vykonnosti, k izolaci a v neposledni fadé také
k vyraznému zhorseni celkového zdravotniho stavu - snizenim
obranyschopnosti organizmu. Pro |écbu a pfedchazeni moznému opakovani
deprese je dilezité uzivani antidepresiv, u lehcich forem muze také
dostatecné pomoci samotna psychoterapie. Optimalni je kombinace obou
pristupl. Néktefi odbornici hovofi v poslednich letech o komplexnim
pristupu a péci o sebe sama pfi [écbé deprese - 0 mediciné Zivotnim stylem
(life style medicine), v ramci které existuji diikazy o tom, ze Uprava
stravovacich navykU, dostatecna fyzicka aktivita, socialni podpora, Uprava
spanku, omezeni Skodlivych navyki (alkohol, drogy) jsou téz ucinnymi
prostfedky v pfedchazeni ¢i zvladani depresivnich obtizi.



LECBA DEPRESE

Antidepresiva

Antidepresiva pomahaji vytvofit rovnovahu na téch neuronech v mozku,
kde je pfi depresi nedostatek plsobk(. Antidepresiva chybgjici latky pfimo
nedodavaji, ale svym plsobenim mohou urychlit jejich tvorbu ¢&i zvysit jejich
nabidku tam, kde je to potfeba. Proto takeé jejich efekt neni okamzity,

ale zpravidla se objevi za 3 - 6 tydn{ od podavani. Antidepresiva jsou
nenavykové léky, nehrozi tedy rozvoj zavislosti ani abstinencni priznaky

PO jejich vysazeni.

Terapie antidepresivy se déli na akutni a udrzovaci [écbu. Akutni 1é¢ba vede
k odeznéni pfiznaki deprese a obnovuje pivodni spravné fungovani nasi
psychiky. Akutni léCba trva nejcastéji pravé 3 - 6 tydnd. Vzhledem k tomu,
Ze U znacné casti nemocnych ma deprese riziko navratu, je vétSinou nutné po
akutni lécbé prejit do udrzovaci [éCby. Udrzovaci [éCba vétSinou trva mésice
nebo i roky, podle zavaznosti a Cetnosti pfedchozich potizi. Psychoterapie
pomaha hloubéji porozumét tomu, co se s clovekem v nemoci déje.

U¢i, jakym zplisobem zachazet s pfiznaky a s problémy v zZivoté, a posléze
trénuje dovednosti, které mohou do budoucna branit rozvoji noveé epizody.
Psychoterapeuticky pfistup poskytuje bezpecny prostor, ve kterém se
nemocny muze projevit a vyjadfit vSechno, co ho trapi. Samotna
psychoterapie miize pomoci jen u leh¢ich forem onemocnéni. V kombinaci
s léky zvysuje jejich ucinnost.

Prevence

Pro prevenci duSevnich onemocnéni ditéte mdze udélat fadu véci rodina,
dilezitymi body jsou: péce o vlastni duSevni zdravi, vyhybani se
stigmatizaci duSevné nemocnych, oteviena komunikace o dusevnim zdravi,
snaha o rodinnou pohodu, dobrou atmosféru i komunikaci v rodiné,

a to zvlasté v naroCnych chvilich, dulezité je téZ vSimat si varovnych signall
a naucit se v pfipadé potreby efektivné vyhledat odbornou pomoc.



DOPORUCENE ODKAZY

Projekt Opatruj se
WWw.opatruj.se

Projekt Nevypust dusi
nevypustdusi.cz

Web Dobra psychiatrie o depresi komplexne
www.dobrapsychiatrie.cz/deprese

Web Deprese.com a rozhovory s odborniky
www.deprese.com/category/deprese-a-uzkost/?tag=deprese

Video o projevech deprese projektu Zivot za zdi
www.youtube.com/watch?v=caPxxxLsjMM

Program primarni prevence
www.blaznis-no-a.cz

POUZITE ZDROJE

opatruj.se

www.deprese.com/co-je-deprese

www.opatruj.se/multimedia#tc1025

www.ceskenoviny.cz/zpravy/reditel-nudz-u-deti-skolniho-veku-pribylo-depresi-i-uzkosti/2175091

hedepy.cz

psychologie.cz/jak-na-depresivni-pocity

psychologie.cz/psychoterapie-v-lecbe-deprese

www.addp.cz/dusevni-poruchy/detske-deprese

sancedetem.cz/deprese-u-deti

www.irozhlas.cz/zivotni-styl/zdravi/deprese-uzkosti-psychika-problemy-deti-ucitele-pandemie-tera-
pie 2107041619 ere



https://www.opatruj.se/
https://nevypustdusi.cz/
http://www.dobrapsychiatrie.cz/deprese
https://www.deprese.com/category/deprese-a-uzkost/?tag=deprese
https://www.youtube.com/watch?v=cqPxxxLsjMM
https://www.blaznis-no-a.cz/
http://opatruj.se
https://www.deprese.com/co-je-deprese/
http://www.opatruj.se/multimedia#c1025
https://www.ceskenoviny.cz/zpravy/reditel-nudz-u-deti-skolniho-veku-pribylo-depresi-i-uzkosti/2175091
http://hedepy.cz
https://psychologie.cz/jak-na-depresivni-pocity/
https://psychologie.cz/psychoterapie-v-lecbe-deprese/
https://www.addp.cz/dusevni-poruchy/detske-deprese/
https://sancedetem.cz/deprese-u-deti
https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/zdravi/deprese-uzkosti-psychika-problemy-deti-ucitele-pandemie-terapie_2107041619_ere
https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/zdravi/deprese-uzkosti-psychika-problemy-deti-ucitele-pandemie-terapie_2107041619_ere




