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CO JE DEPRESIA?

Depresia patri medzi afektivne poruchy (poruchy nalady) a najcastejSie sa spaja s vyraznym

a pretrvavajucim smutkom, resp. negativnymi emdciami, tyka sa vsak aj kognitivnych a vitalnych
funkcii (napr. narusena pozornost, spanok, chut do jedla, sexualny apetit, negativny obraz seba

a sveta, znizeny zaujem a pote$enie a pod.).” Vyskytuje sa u kazdého stvrtého dospelého ¢loveka®
a zaroven je jednou z najcastejsich psychickych poruch vyskytujicich sa medzi vysokoskolskym
studenstvom.? Castej$ie postihuje Zeny v pomere 2:1.* Podla aktudlnych vyskumov je medzi
slovenskymi vysokoskolakmi 30-40% Studentov astudentiek, uktorych je zvySené riziko vzniku
depresie.>*>

Kde je hranica medzi smutkom a depresiou?

Smutok je jednou zo zakladnych emocii a prirodzenou reakciou napriklad na sklamanie, stratu
blizkej osoby, domova, narusené zdravie, ale aj nevydarenej prezentacie, ¢i skisky. Od bezného
smutku alebo zlej nalady sa depresia liSi najma v tom, Ze tieto pocity su dlhodobé, hlbsie
aintenzivnejSie. Zaroven negativne vstupuju do kaZzdodennych Cdinnosti. O depresiu ide
pravdepodobne vtedy, ak tieto tazkosti trvajo minimalne 2 tyzdne po viésinu dia.®

Aké su priznaky depresie?

Depresia sa prejavuje roznymi spésobmi. Viaceré z priznakov
sU sucastou bezného Zivota a v nejakej miere sa s nimi moze
stretnut kazdy ¢lovek. Rovnako aj vysokoskolské studium je
niekedy spojené s Unavou a vycerpanim, problémami so
spankom, ¢i koncentraciou. O depresiu moéze ist, ak sa
objavuje kombinacia tychto prejavov, alebo pretrvavaju
niekolko tyZdfov:’

N




1. pretrvavajuci smutok, uzkost alebo zla nalada:

ked je pocit smutku dlhodoby, prevaZzuje podrazdenost, Uzkost alebo pocity prazdna bez zjavnej
priciny;

2. strata zaujmu:

Cloveka nebavia veci, ktoré ho predtym bavili, moéze byt pritomny aj cynicky aznudeny postoj k
Zivotu, ktory prehlbuje pocit bezvyznamnosti, napatie vo vztahoch, ¢i strata sexualneho zaujmy;
3. strata energie:

naruseny biorytmus, pritomna letargia na dokoncenie beznych kazdodennych Uloh, celkovo mene;j
energie;

4. problémy so spankom:

nespavost a poruchy spanku, neskoré zaspanie, resp. skoré budenie, nadmerny spanok
(hypersomnia), désledkom coho sa zhorsuje schopnost sustredit sa, ucit sa, mat dostatok energie
acelkova nalada;

5. apetit azmeny vhmotnosti:

strata chuti do jedla, Ubytok hmotnosti, niekedy aj prejedanie sa a priberanie na hmotnosti —
po naruseni zdravych stravovacich navykov;

6. zvysena placlivost:

pritomny plac a clivost CastejSie ako zvycajne, a to bez jasnych dovodov;

7. bolesti asomatické tazkosti:

Unava, bolesti hlavy spojené s napatim, tazkosti stravenim, tlak pri srdci, pocity tazkych koncatin
apod. Moéze ist opriznaky iného ochorenia, ale aj samotna depresia sa moze prejavit vzhorseni
zdravia aoslabenim imunitného systému — CastejSia chorobnost, zhorSenie chronickych ochoreni
alebo aj vo vyskyte funkénych porich (bez jasnej somatickej priciny). Specificky pripad depresie je,
ked clovek nema pocity smutku, ale objavuju sa najma zdravotné tazkosti;




8. nepokoj:

neustale napatie anadmerna potreba ,byt vpohotovosti” — pre ¢loveka moze byt narocné vydrzat
pri nejakej Ulohe alebo dlhsSie pokojne sediet;

9. tazkosti s koncentraciou a rozhodovanim:

neschopnost riesit bezné poziadavky, problém sustredit sa na Ulohy do Skoly alebo v praci,
zapamatat si dolezité informacie, planovat arozhodovat sa;

10. beznadej apesimizmus:

zameriavanie sa na negativne veci — tykajuce sa seba, druhych, buducnosti a sveta celkovo,
katastrofické myslenie a o¢akavanie najhorsieho — pocit , prazdnoty;”

11. pocity bezmocnosti:

vnimana strata kontroly, schopnosti veci ovplyvnit a zmenit;

12. pocity neschopnosti, bezcennosti i viny:

neprimerané obvifovanie sa za nesplnenie
ocakavani, negativne porovnavanie sa s ostatnymi;

13. myslienky na smrt:

rastuce ,tunelové videnie,” pri ktorom sa
samovrazda falosne javi ako rieSenie
problémov. Opakované premyslanie o nej
moze byt velmi riskantné, je potrebné ho
brat vazne a bezodkladne odborne riesit.



Liecba depresie azlej nalady

Existuje viacero krokov, ktoré clovek moze spravit pre zlepSenie nalady alebo liecbu depresie:

</) vyuzit svojpomocné kroky anastroje

Su dostupné a financne nendrocné, pomozu lepsie porozumiet, o sa vo vas odohrava
a na zaklade toho hladat riesenia situacie. Naucia predchadzat aj inym psychickym
porucham amaju potencial zlepsit kvalitu dusevného zdravia.

vyhladat odbornu starostlivost

N

Tiez m6ze mat viacero podob:

a)

ak sa objavuju tazkosti, najma zvysena Unava, rozne bolesti, strata apetitu,
zmena hmotnosti, poruchy spanku, je dobré, ak vyhladate aj svojho
obvodného (vSeobecného) lekara. Tieto tazkosti, sa mozu vyskytovat aj pri
inych ochoreniach — metabolické aendokrinné poruchy, infekéné ochorenia,
chudokrvnost, neziaduce Ucinky liekov apod.;

b)

psychologicka pomoc, psychoterapia — niekedy je tazké menit priamo
prezivanie a je potrebna zmena aj vdalsich oblastiach nasho zivota. Pre liecbu
zlej nalady adepresie méze byt klfuCom zmena Zzivotného Stylu — vacdsia
aktivita, zmena myslenia, ale aj vyznamnejSie zmeny v Zivote. K tomu moze
dopomdct aj odborné sprevadzanie, napriklad prostrednictvom psychoterapie.
Hoci je casovo a zvycajne aj financne narocnejSie, ma potencial dlhodobo
prispiet kskvalitneniubezného zivota. Bezplatnd odbornu psychologicku
starostlivost zabezpecuje Psychologicka poradna UK;



<)

psychiatrickd pomoc - pri zavaznejsich stavoch je doblezité uzivat liecbu
(psychofarmaka), ktoré predpise psychiater. Ide obezplatnu starostlivost, ale
dostupnost je limitovana kapacitami lekarov. Uzivanie liekov bez lekarskeho
dohladu je rizikové a moze zhorSovat zdravotny stav. Neuzivajte lieky na
zlepsenie nalady, depresie, poruchy spanku apod., ktoré vam nepredpisal lekar!

Zvycajne je potrebna kombinacia viacerych opatreni: zmeny Zzivotného
Stylu, psychoterapie apsychiatrickej liecby.

akutna starostlivost

N

Ak aktualne prezivate pocity tiesne, uvazujete otom, ze by ste si siahli na Zivot alebo ste
uz v minulosti mali podobné konanie, je potrebné bezodkladne kontaktovat tiesnovu
zachrannu linku 112 alebo vyhladat odborny pomoc (kontakty najdete nizsie).




AKO SI MOZETE POMOCT?

Pokial situaciu nevnimate ako Zivot ohrozujucu, ale zaroven u vas pretrvavaju niektoré z vyssie
opisanych priznakov, skor, ako vyhladate odbornu pomoc, skuste niekolko overenych odporucani,
ktoré pomahaju zlepsit kvalitu fyzického apsychického zdravia: 7

STARA|TE SA OSEBA

Budte aktivni aplanujte Cinnosti, pri ktorych sa starate osvoju psychohygienu,
telesné aj dusené zdravie. Dajte im prioritu medzi inymi povinnostami.

DBAJTE NA SPANKOVY REZIM A HYGIENU

Zlepsite svoj spankovy rezim (pravidelne zaspavajte a vstavajte

v tU istU hodinu) a spankovu hygienu (napr. hodinu pred spankom
sa vyhybajte svetlu obrazoviek, nepite kofein min. 8 hodin pred
spankom...). Viac tipov, ako zlepsit spanok najdete vprirucke
oproblémoch so spankom.

AKTIVNE SA POHYBUJTE

Odporucané je denne prejst aspon 5000 krokov — ide o minimalny pohyb, optimalne je
vsak hybat sa kazdy den aspon 30 min. na ¢erstvom vzduchu. Aktivne cvicenie
zmiernuje priznaky depresie.




ZAPAJA|TE SA DO AKTIVIT

Ci uZ pdjde o ¢innosti, ktoré vas bavili v minulosti, alebo sa rozhodnete
vyskusat nieco iné, zostante aktivni.

DOPRAJTE SI UVOLNENIE

Vyberte si z upokojujucich aktivit ako hudba, malovanie ¢i Sport.

PLANUJTE

Aktivity si planujte dopredu, napriklad formou diara.

ZDIELAJTE SVOJE POCITY

O svojich pocitoch a myslienkach sa rozpravajte s blizkymi.




ZOSTANTE V SPOJENI

Pravidelne komunikujte s rodinou a priatelmi.

VYSKUSAJTE MEDITACIU A PRVKY MINDFULLNESS

Naucte sa aktivne vnimat pritomny okamih bez stotozriovania sa
so svojimi myslienkami.

PRAVIDELNE SI VEDTE DENNIK VDACNOSTI

Kazdy vecer pred spanim si don napiSte aspon 3 veci, za ktoré ste vo svojom
Zivote Uprimne vdacny/a.

NAINSTALUJTE SI UZITOCNE APLIKACIE

Vyskusajte mobilné aplikacie na mentalne a dychové cvicenia (Nepanikar,
Calmio) ¢i na mapovanie nalady a dennik aktivit (VOS Health, Mood
Tracker).



https://nepanikar.eu/
https://www.calmio.cz/
https://www.vos.health/sk/
https://www.moodtracker.com/
https://www.moodtracker.com/

A ¢omu sa radsej vyhnat?

Na druhej strane, obmedzujte aktivity, ktoré nepomahaju alebo zhorsuju vas psychicky stav:

X XX X X

aktivity, pocas ktorych citite, ze sa vam zhorsuje nalada (napr. sledovanie socialnych
sieti, bezcielne sledovanie TV, dlhé vyspavanie). Zapisovanim si dennych aktivit
asledovanim svojej nalady viete takéto ¢innosti identifikovat;

uzivanie alkoholu, ¢i inych drog, nadmerné uzivanie energetickych alebo
kofeinovych napojov. Tieto latky mdzu vyrazne ovplyvnit prezivanie. Zhorsuju
kvalitu spanku aprispievaju k narudeniu bezného biorytmu. Castokrat kratkodoby
pocit dobrej nalady nasledne prehlbuje neprijemné pocity smutku, prazdnoty
aosamelosti. Uzivanie (aj jednorazoveé) psychoaktivnych latok zvysuje riziko rozvoja
psychickych poruch a zhorduje ich lie¢bu.® Viac orizikach uzivania psychoaktivnych
latok najdete v prirucke o zavislostiach;

katastrofizujuce myslienky neberte prilis vazne. Napriklad skuska, ktord sa nevydari
na prvy pokus, neznamena hned koniec studia na vysokej skole;

negativne zovseobecriovanie. Ak ste dnes nespravili ni¢ produktivne, neznamena to,
ze ste nikdy nic¢ nespravili;

vztahovanie si vyjadreni a konania ludi prili§ osobne. Ak je predavacka v obchode
k vam neprijemn3, je to skor preto, ze ma dnes zly den, nie preto, ze ma nieco proti vam;

odkladanie nevyrieSenych Uloh a nerieSenych problémov. Nastavte si priority,
postupnost krokov rieSenia. Ak neviete ako na to, poziadajte opomoc ludi okolo vas.
Viac informacii najdete v prirucke o prokrastinacii.



KEDY AKDE JE VHODNE
VYHLADAT ODBORNU
POMOC?

Ak sU u vas pocas poslednych dvoch tyzdnov pritomné aspon Styri z nasledujucich priznakov, je
odporucané vyhladat odbornd pomoc:*

oznacte

Bezdovodné pocity melanchélie
a smutku pocas vacsiny dina

Vyrazné ochudobnenie zaujmov az strata potesenia

Nechut do jedla spojena so stratou hmotnosti

Nespavost alebo zvysena spavost

Unava po¢as takmer celého tyzdia

Pocity vlastnej bezcennosti a/alebo nadmernej ¢i neodpovedajucej viny

Znizena schopnost mysliet a sUstredit sa

Samovrazedné myslienky




PODPORNE LINKY

Kde moé6zete vyhladat odbornu pomoc?

Psychologicka poradna UK - https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-
bezplatna pre Studentstvo poradna/

Univerzity Komenského

Uzitoc¢né informacie k vyhladavaniu www.psychiatrianiejenahlavu.sk/
odbornej psychologickej ako-vyhladat-pomoc/

a psychiatrickej pomoci

Komora psycholégov — orientacia, www.komorapsychologov.sk/
ktory odbornik mi pomdze pomoc-existuje/
Vyhladavanie certifikovanych https://psychoterapeuti.org/sps/

psychoterapeutov stranka/psychoterapeuti


https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://uniba.sk/sluzby/psychologicka-poradna/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
https://www.psychiatrianiejenahlavu.sk/ako-vyhladat-pomoc/
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti
https://psychoterapeuti.org/sps/stranka/psychoterapeuti

Kontakty pre pripad akutnej pomoci

IPCKO — chatova a mailové poradfia https://ipcko.sk/
Kacko — krizova intervencia https://ipcko.sk/kacko/
Krizova linka pomoci www.krizovalinkapomoci.sk/

Tel. 0800 500 333 (nonstop)

Chcemsazabit.sk — pomoc pri https://chcemsazabit.sk/

myslienkach na samovrazdu

Linka dovery Nezabudka https://linkanezabudka.sk/
Tel. 0800 800 566 (nonstop)

0800 222 450 v ukrajinskom jazyku

Linka nadeje Tel. 055/ 644 1155, 055/ 622 2323
Centrum poradensko-intervenénych https://buducnost.eu/kontakt/
sluzieb Buducnost — krizova linka Tel. 0908 929 103
Narodna linka na podporu dusevného zdravia www.health.gov.sk/?Linka-PDZ

Tel. 0800193 193


https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
https://ipcko.sk/kacko/
https://www.krizovalinkapomoci.sk/
https://www.komorapsychologov.sk/pomoc-existuje/
tel:0800500333
tel:0800500333
tel:0800500333
https://chcemsazabit.sk/
https://chcemsazabit.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20800%20566
tel:0800222450
tel:0556441155
https://linkanezabudka.sk/
tel:0556222323
https://buducnost.eu/kontakt/
tel:0908929103
https://www.health.gov.sk/?Linka-PDZ
https://linkanezabudka.sk/
https://linkanezabudka.sk/
tel:0800%20193%20193
https://linkanezabudka.sk/

Dalsie $pecializované odborné kontakty

Chut zit — pomoc pri poruchach prijmu potravy https://chutzit.sk/
Krizova linka pri zavislostiach Tel. 0908 929 103
Hraj s rozumom — problémy s hranim https://hrajsrozumom.sk/kontakty/

Tel. 0800 800 900

InPoradna (LGBTI+) https://inporadna.sk/
Pomoc obetiam nasilia Tel. 0800 111 321, 0944 254 405
Narodna linka pre Zeny zazivajuce nasilie Tel. 0800 212 212

Aliancia zien Slovenska - Krizova linka https://alianciazien.wordpress.com/
non-stop SOS linka sme-na-vasej-strane/

Tel. 0903 519 550


https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://chutzit.sk/
https://ipcko.sk/kacko/
tel:0908%20929%20103
https://ipcko.sk/kacko/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
https://hrajsrozumom.sk/kontakty/
tel:08002080020900
https://inporadna.sk/
https://inporadna.sk/
tel:08002011120321
tel:0944254405
tel:0800212212
https://buducnost.eu/kontakt/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
https://alianciazien.wordpress.com/sme-na-vasej-strane/
tel:0903519550
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