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Jak porozumeét depresi
Making sense of depression

V dnesni dobé je deprese vcelku béZznym problémem, a muze postihnout lidi
vSech vékovych kategorii; projevuje se celou Skalou pociti - od posmutnélosti a
nestastnych pocitl az po pocity krajniho zoufalstvi a utrpeni.

VétSiné z nas se obCas stane, Ze se z néjakého duvodu citime posmutnéli, tato
obdobi jsou vSak kratka a sami si poradime ,jak z toho ven®. Pokud vSak naSe
pocity deprese nemizi a ovladaji nas kazdodenni zivot, je €as vyhledat pomoc
odbornika.

Jak muize deprese ovlivnit nas zivot?

Mnoha zpusoby. Nékdo muize trpét pocity beznadéje i bezvychodnosti, jinym se
muze zdat zivot bezcenny, nudny a ,prazdny“. Muze se stat, ze ¢lovék nenachazi
potéSeni ani ve vécech, které ho dfive tésily. Lidé se mohou citit jako kdyz ztratili
sebedlvéru nebo jako kdyz se stali pro své okoli bezcennymi. Néktefi lidé se
mohou citit celkové znepokojeni a plni uzkosti, ¢i mohou podléhat zachvatovitym
stavim nahlych uzkosti. Depresi mohou doprovazet i pfiznaky fyzické, které se u
riznych lidi mohou dokonce projevovat silngji nez pfiznaky v oblasti citové
(emocionalni). Fyzické pfiznaky mohou mit podobu ztraty energie, unavy, pocitu
tézkosti kondetin &i neschopnosti vykonavat b&zné denni aktivity. Casto k tomu
pristupuji i potize se spanim, at uz se jedna o nedostatek spanku nebo naopak
zvysSenou potfebu spanku. Dochazi také velmi Casto k naruSeni schopnosti
soustfedit se, k bolestem hlavy a ke ztraté zajmu o sexualni zivot. Néktefi lidé
trpici depresi ztraceji chut' k jidlu, zatimco jini se k jidlu obraceji jako ke spase.
Jini lidé zase hledaji spasu ve zvySeném pozivani alkoholickych napoju d&i
v experimentovani s drogami k ulehCeni své situaci.

Co viastné depresi zpusobuje?

PFiciny jsou slozité a pro kazdého mohou byt jiné. Deprese muze byt vyvolana
zcela konkrétni udalosti anebo prosté déletrvajicimi tézkostmi v nasem Zivoté -
smrti nékoho blizkého, odlouc¢enim od milované osoby, nemoci vrodiné Cci
napfiklad ztratou pracovniho mista. Okolnosti jako je napfiklad nouze, osaméni
z davodu neschopnosti domluvit se anglicky nebo prosty fakt Ze nikdo z nasich
pribuznych ¢i znamych nebydli pobliz, mohou snizit nasi schopnost vyrovnavat se
se zalezZitostmi bézného denniho Zivota a pfispét tak ke vzniku deprese. Nutno
v8ak poznamenat, ze ne u vSech lidi dochazi za uvedenych pominek ke vzniku
deprese - jak se lidé vyrovnavaji s danymi okolnostmi, zalezi hodné na typu jejich
osobnosti a na jejich zivotnich zkuSenostech. Obecné fe€eno, ti ktefi oCekavaji
sami od sebe znac¢nou vykonnost a jsou velmi sebekriti¢ti nebo naopak ti, kdo jsou
velmi zavisli na druhych, podléhaji depresi daleko snaze. Nachylnost k depresi
muZze byt i dédi¢na. Musime si vSak uvédomit, Ze deprese muze byt také vyvolana
zménami v rovnovaze chemickych latek, které jsou potfeba pro pfenos informaci
v hasem mozku.
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Do jaké miry nas muaze deprese ovlivnit?

V nékterych pfipadech mohou lidé sahnout az k sebevrazdé Ci k ublizeni na svém
vlastnim zdravi. Néktefi lidé mohou podlehnout pfedstavam, Ze v minulosti byli
,2Spatni“ a ze si zaslouzi byt potrestani.

A co deprese postihujici novopeéené maminky (poporodni deprese)?

Jedna se o zvlastni typ deprese postihujici nékteré Zeny po porodu. V obdobi po
porodu je vcelku normalni, Ze se Zeny na par hodin nebo i dni citi posmutnélé -
avSak u nékterych Zen tyto pocity deprese a uzkosti pretrvavaji tydny, mésice i
déle. Takto postizené Zeny mohou byt nesmirné ustarané, mohou se citit jako
nedostate¢né a mit pocit, Ze nestadi pokryt pozadavky kazdodenniho Zivota. Zeny,
které maji tyto potize, potiebuji pomoc.

Kde miazeme hledat pomoc, trpime-li depresi?

Kazdy, kdo trpi vySe popsanymi pfiznaky deprese po delSi dobu a shledava, ze
nedokaze obstat ve svém kazdodennim zivoté, by mél vyhledat odbornou pomoc.
Je mnoho odbornikl, ktefi nam v této situaci mohou pomoci - poradce, socialni
pracovnik, psycholog ¢i psychiatr. Vas rodinny lékaf (GP), nebo zdravotni
stfedisko v misté vaseho bydlisté vas maze doporucit ke Skolenému odbornikovi.
Radi vam pomuzeme najit odbornika hovoficiho vasi feci, prosime volejte pani
Anna Lee v Transcultural Mental Health Centre na Cisle (02) 9840 3800 (nebo na
bezplatném Cisle 1800 648 911).

Pokud potiebujete jazykovou pomoc pfi telefonovani v angli¢ting, prosim zavolejte
Sdruzeni prekladatelt a tlumoénikd (the Translating and Interpreting service, TIS)
na Cisle 131 450.

Vice informaci o zdravotnictvi v ¢estiné muzete nalézt na internetové strance
Multicultural Communication, http://mhcs.health.nsw.gov.au

Zminéné telefonni Cislo bylo platné v dobé uvedeni této informace, neni v8ak
pribézné obnovovano.Prosim obratte se na telefonni informace pokud potfebujete
noveé Cislo.
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