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Asi vite, Ze mam osobni dlouholetou zkusenost s depresi.

Za ta léta jsem se setkala s mnoha lidmi, ktefi mi chtéli néjak
pomoct.

MozZna 1 vy mate ve svém okoli nebo pfimo v rodiné nékoho, kdo
ma psychické problémy. Radi byste mu pomohli.

JenzZe nevite jak.

Tteba jste uz zkouseli ho aspon povzbudit, ale spis jste situaci
zhorsili.

Pokud tim ¢lovékem je nékdo opravdu blizky, je mozné, ze uz
sami zaZivate frustraci a bezmoc z toho, Ze nic nefunguje.
Snazite se mit pochopeni, ale ob¢as citite vztek a mate pocit, Ze
ten druhy se nesnazi. Ze si snad dokonce ve svém stavu libuje.

Nabidnu vam pohled ze své strany a pokusim se ukazat vam
navrhy, jak dat druhému najevo, Ze jste s nim.




Predstavte si, Ze chcete pomoci nékomu, kdo ma
vaznou FYZICKOU nemoc.

Prvni véc, kterou bych vam chtéla doporucit: Predstavte si, Ze ten
Cloveék ma néjakou vaznou fyzickou nemoc (nebo zranéni).
Takovou, pfi které ma velké bolesti. Takovou, ktera miize skoncit
tragicky.

Vsechno, co reknete psychicky trpicimu ve snaze ho povzbudit,
posuzujte touhle optikou.

Obcas se tika, Ze deprese je rakovina duSe. Pamatujte na to.




NizZe najdete par vét pro lepsi predstavu o tom, jak se clovék
v tézke depresi muze citit:

,, Vira v osvobozeni neexistuje. Bolest nepolevuje a stav ¢ini
nesnesitelnym védomi, Ze Zadna pomoc neprijde... Tahle beznad¢j
depta dusi.“ (William Styron)

Obrovska psychicka bolest je skutecné nesnesitelna a vy naprosto
nevidite vychodisko. Citite nejhlubsi beznad¢j. Nejenom ze
neverite, Ze se to mize zlepsit - jste hluboce a bytostné
presvédceni, Ze se to nezlepsi.

Samotna existence muZze byt tak bolestna, ze lidé voli konec
tohoto utrpeni.

Deprese se Casto poji s uzkostmi. Pocitujete strach - a ten je stale
pritomny. T¢lo je v neustalém napéti - jako byste v nejblizsi chvili
ocCekavali nebezpeci. Rozdil je v tom, Ze prfi depresi a tizkostech je
tenhle stav trvaly. Neodpocinete si, je to velmi vyCerpavajici.

K tomu se pridava nespavost.

Nemate silu viabec na nic. Nemate z niceho radost. Nevidite
smysl.

S depresi a uzkostmi se poji skutecné fyzické problémy a bolesti:
buseni srdce, tlak na hrudi, tfes. Bolesti hlavy, svalt a kloubt.
Travici problémy. Problémy se zaostfovanim, rozmazané vidéni.
Svalova slabost, brnéni a trnuti koncetin. Obrovska unava a
vycerpani zdanlivé bez pri€iny...



Existuje mnoho obecnych doporuceni, ale nad nimi jsou vzdy
individualni potieby a vnimani toho, koho chcete povzbudit.

Jsou rizné formy deprese a rizné faze. Rizné osobnosti. Co
povzbudi jednoho, miize druhému uskodit.

Rozhodn¢ nikdy nic nezkazite, kdyz se zeptate, co by pomohlo.
Jaky druh utéchy dotyény potiebuje. Co ho zveda, a co ho
naopak srazi. Dejte najevo, ze jste pfipraveni respektovat jeho
vnimant.

Neboijte se ptat.

A ted uz k jednotlivym vyrokiam.

,,INejsi na tom tak Spatné€! Co by za to jini dali, kdyby méli
to, co ty! Vzdyt mas zdrave déti! Vzdyt mas co jist a kde
bydlet!*

Snazite se poukazat na to, Ze jini lidé jsou na tom hur. Pripadné na
to, co vSechno dotyc¢ny ¢lovék ma. Doufate, Ze si uvédomi, Ze na
tom neni tak Spatn¢, a to mu pomiize. JenZe on na tom JE Spatné.

KdyZ tuhle nebo podobnou vétu slysi, je to pro néj jako rana do
srdce. Citi, Ze jeho stav zlehCujete a Ze vlastné viibec nechapete, jak

hrozné to je.

Nesnazte se ho presvédcit, Ze se nema (proc) citit Spatné. Bude se
pak citit jesté har.

Dejte mu pochopeni, uznejte jeho pocity.



., Musi to byt ndarocné, ani si to nedovedu predstavit!

Uznani udéla divy. Depresi to asi nevyléci, ale aspont ma druhy
pocit, Ze jste s nim.

N¢ékdy miizete mit obavy, Ze byste timhle pfistupem jeho depresi
podporovali. Nebojte, neni to tak. Naopak se mu ulevi, odpadne
mu tiZiva bolest z toho, Ze ho nechapete.

Zkuste posoudit tenhle zpiisob podpory v kontextu vazné
fyzické nemoci!

- ,,Mné se taky nechce, ale musim! KdyZ musis, tak to prosté
udélas!“

Mozna to myslite jako motivaci. Rozhodné to nefunguje. Deprese
neni ,,nechce se mi“, je to néco mnohem, mnohem vétsiho. Ten
&lovék opravdu momentalnd NEMUZE. Je to podobné, jako
kdybyste fekli clovéku bez nohou ,,Kdybys musel behat, tak
prosté pouZijes nohy a bé¢has!*

5 » 1 ohle t€ nemiiZe unavit!“

Neposuzujte. V depresi Clovek Gplné ztrati energii. Kolikrat nema
ani silu vstat z postele, je totalné paralyzovany. M1ize ho bolet
kazdy pohyb, neni schopen se pohnout. Deprese neni ,,jen*
psychicka bolest, miize byt spojena s paralyzujici fyzickou inavou
i se skuteCnymi bolestmi.



Jak by vam bylo, kdyby vam n¢kdo napriklad den po operaci
patefe neveril, Ze se nemuzete hybat? Tak takhle néjak se citi
depresivni ¢lovék, kdyz mu feknete vySe uvedeny vyrok.

Tohle se tyka i zdanlivé prijemnych a nenaro¢nych véci, napriklad
navstévy pratel.

Ja sama ve svych feknéme priimérné depresivnich fazich

(v nejhorsich jsem sotva vstala z postele, abych si dosla na
zachod) jsem nebyla schopna mit vic nez jednu akci denné.
Napftiklad jsem se Sla dopoledne projit a odpoledne uz bych
nezvladla jit na navstévu, byt by Slo o dobr¢ pratele. Uz by to
bylo zahlcujici a negativné by se to podepsalo na mém stavu - a to
zhorSeni by mohlo trvat klidné dva tydny.

Miizete si predstavit, Ze by vam né€kdo fekl: Ode dneska budes
téZce pracovat 20 hodin denn¢ bez prestavky, musis to vydrzet
aspon rok! Jak byste se citili?

Ac vam to miiZze pripadat pfitazene za vlasy, takhle néjak se citi
Clovek v depresi, kdyz ma ud¢€lat néco z vaseho pohledu naprosto
nenarocného, ale on to vnima jako neimérnou zatéz. Muze jit
tfeba ,,jen“ o uvareni jednoduchého jidla nebo utfeni prachu.

Nemusite tomu rozumét, staci, kdyz to budete respektovat.




- ,,Jdi si zabéhat (jdi se pobavit), tim si vycistiS hlavu a bude
ti lip!*

Kromé toho, Ze v t€zké depresi skutecné nemate silu jit si zabéhat
ani cokoli jiného, hluboka psychicka bolest se opravdu neda
srovnat s béZznymi starostmi, které byste ,,vybéhali®.

Jakkoli je pohyb prospésny a urcité pomaha, porad méjte na
paméti, Ze za prve nékdy to prosté skute¢né nejde, a za druhe,
poznamku o ,,vy¢isténi hlavy* mtZe druhy brat jako zleh¢ovani.
VétSinou se totiz, jak uz bylo feeno, pouziva pti béznych
starostech, na které chcete zapomenout a které s depresi maji
pramalo spolecného.

« ,,Takhle nemiizes mluvit! O sebevrazdé ani nepfemysle;j!
Jak té to mohlo napadnout! To uz prede mnou nikdy
nefikej! To bys nam udélal/a?*

Sebevrazedne myslenky byvaji soucasti tézkych fazi deprese.
Nelze se jich jen tak zbavit.

Samotna existence je tak bolestna, Ze Clovék prosté premysli
o ukonceni svého trapeni.

Kdyz depresivniho ¢lovéka budeme za tyto myslenky odsuzovat,
pristé nam nic nefekne a vezmeme mu moznost se svéfovat. Navic

v ném posilime pocit, Ze ho nikdo nechape, a to miiZe jeho psychicky
stav vyrazné zhorsit.



A opét srovnani s velmi vaznou fyzickou nemoci, ktera miize
skoncit smrti:

Predstavte si, Ze byste nemocnému fekli odsuzujicim tonem néco
ve smyslu ,,Ani nepifemyslej o tom, Ze bys umfel! To bys nam
prece neudélal! Vzdyt mas déti, to je tady nechas samotné?*

Co se na to tedy da fict?

., To musi byt hrozné, kdyz se takhle citis. Je mi lito, Ze se
tolik trapis. Moc rad bych ti pomohl/a. Je néco, co pro tebe
miuiZu udelat, aby ses citilla trochu lip? Jsem tady pro tebe.

Nebojte se, Ze kdyz s nim o sebevrazdé budete mluvit, spis ji

spacha. Zaroven ale neplati, Ze kdo o sebevrazdé mluvi, tak ji
neuskutecni.




Je toho samoziejme& mnohem vic, co (ne)rikat.

V kazdém pripad¢ je velmi vhodné
naslouchat, prijimat, respektovat, neodsuzovat; nevymlouvat mu
jeho pocity, nechat ho projevit emoce.

Napftiklad pla¢ mtze byt velmi tlevny, nefikejte véty jako
,,Prestan plakat* a podobné.

KdyZz mluvi o svych pocitech, brat to vazné. Dat mu najevo, Ze se
vam muZe kdykoli s ¢imkoli svéFit, 1 s témi nejcernéjSimi
myslenkami. Jenom tim, Ze ho vyslechnete, se mu muliZe aspon pro
tu chvili ulevit.

Citi, Ze na to neni sam.

Pokud jesté nedochazi na terapii, podpoite ho, aby vyhledal pomoc.
MiiZete mu pomoct najit vhodného I€kare nebo terapeuta.

Miizete mu nabidnout i fyzickou pomoc: s uklidem, s nakupem,
uvafit mu jidlo, pohlidat déti, doprovodit na terapii, navrhnéte, ze
s nim pujdete na prochazku... 1 kdyZ odmitne, zkuste to nabizet
za ¢as znovu.

Nevyvijejte ale tlak, respektujte jeho omezeni.
Casto je lepsi nabidka konkrétni pomoci (,,Zitra bych ti mohl/a

dojit nakoupit, hodilo by se ti to?*‘) nez obecna véta (,,Kdybys
néco potieboval/a, dej védét.).



Zeptejte se, jestli je lepsi jen poslouchat, nebo jestli chee, abyste
mu néco vypravéli — kazdy to mize mit jinak. Jak uz jsem
zminila, nebojte se ptat, co mu vyhovuje.

Kazdy ¢lovek je jiny — co pomiiZze jednomu, nemusi fungovat u
druhého. Nelze zevSeobecniovat.

Véite, Ze jeho motivaci zacit problém fesit posilite tim, Ze ho
budete chapat, uznate jeho pocity a nebudete se snazit mu je
vymlouvat. Nesnazte se ho néjak ,,pozitivné* motivovat, vétSinou je
to kontraproduktivni.

Zapomente na slogany jako tieba ,,Co t¢ nezabije, to té posili®,
,,Kdyz nemuzes, tak pridej®, ,,Staci se rozhodnout®, ,,Musis si
dovolit byt spokojeny/spokojena® a podobng.

Nevymlouvejte depresivnimu jeho pocity, naopak je potvrdte.

To neznamena, Ze ho v nich podporujete a posilujete je, naopak.
Nemusite jeho pocitliim rozumét, staci prosté uznat jeho bolest.
Vase pochopeni mu miize dodat silu.

Clovék v hluboké depresi v zasadé nemuiZe tvofit (svilj Zivot).
Nema na to energii. K tomu, aby toho byl schopen, musi ziskat
vic energie, vyjit z nejhlubsi propasti. Aby se to stalo, musi jit po
malych kriccich. NemuzZe se prepinat. Az se dostane vys, bude
mit vic sily na to, aby zacal svou situaci opravdu fesit.
(Mimochodem, tuhle sluzbu né¢kdy ud¢laji antidepresiva. Mlizou
dat vic energie a tudiz silu k dalsim kroktim.)
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PRIJETI A LASKA
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MUZOU BYT VELMI UZDRAVUJICIL.
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SOUCITNE NASLOUCHANI
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Cela tahle situace je velmi tézka 1 pro vas, nejen pro toho, kdo
depresi prochazi; tim spis, pokud depresi trpi nékdo v roding.

Nezapomeiite se opeCovavat. Myslete také (a predevSim) na sebe.
Délejte jen to, co miZete. Méjte sviij Zivot.

Neprebirejte zodpovédnost za stav a rozhodnuti druhého ¢lovéka.
Pokud jste rodi¢e depresivniho ditéte, samozieymé zodpovédnost
za urcité véci mate. MuzZete udélat dost, ale ne vSechno. A nejvétsi
oporou pro sv¢ dité budete tehdy, kdyZ sami sob¢ budete
dopravat dostatek pece.
Pokud jste ze situace uz vycerpani, nevahejte vyhledat pomoc.

I blizci Clovéka s depresi potrebuji podporu.
DrZim palce!

P.S. A pokud potifebujete podporu vy nebo vas blizky, nevahejte
se na m¢& obratit - muZete vyuzit 1 kratkou konzultaci zdarma.
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