Karásková tetyana, PhDr.

Téma: Depresia

ZoznÁmte sa:  jej veličenstvo Depresia

Podľa slušných spoločenských zvykov dovoľte mi predstaviť Vám „JEJ veličenstvo“ Depresiu – nemilovanú a nevítanú „bytosť“, stav, s akým každý z nás mal aspoň 1 krát (za mesiac, rok, život, ...) vlastnú skúsenosť. 


Čítajme v slovníku praktického psychológa:„Depresia - v psychológii - je to afektívny stav, pri akom prítomný charakteristický negatívny emočný podklad, negatívne zmeny v motivačnej sfére a kognitívnych predstavách, a taktiež výrazná celková pasivita chovania a správania.

· Subjektívne človek v prvom rade pociťuje ťažké mučivé emócie a prežívania – sklesnutosť, smútok, clivotu, zúfalstvo. Jeho schopnosti, náklonnosti, motivácia, vôľová aktivita prudko klesajú. 

· Výrazne rastie pocit osobnej zodpovednosti a viny za rozličné nepríjemné a ťažké javy vlastného života a života jeho blízkych. 

· Pocit viny za skutky minulosti a vnímanie bezmocnosti voči životu sa spájajú s pocitom budúcnosti bez perspektívy. 

· Seba hodnotenie je veľmi nízke. Vznikajú subjektívne pocity nekonečného, mučivo - nehybného času bez možnosti úniku. 

· V stave depresie človek sa stáva spomaleným, stále unaveným, pasívnym a bez iniciatívy. 

· Keď depresia trvá dlhší čas, je vysoká pravdepodobnosť vzniku „želania samovraždy“

Menší test 

1.Zatvorte oči (ale nie teraz, prosím Vás, až po prečítaní tohto odstavca, tzn. bodu č.1 návodu k testu), a pripomeňte si svoje pocity a prežívania počas čítania vyššie uvedených (na modro vytlačených) odstavcov. 

2.Teraz, prosím Vás, úprimne si odpovedzte na nasledujúce otázky: 

a) či mali ste aspoň 1 raz počas čítania nejaký negatívny pocit, emóciu, spomienku, zážitok, atd.; 

b) či ste mali aspoň 1 raz počas čítania pocit alebo dojem, že Vám je to známe, resp., že aj Vy to tak poznáte, atď.; 

c) či mali ste aspoň 1 raz počas čítania myšlienku alebo pocit, že je to o Vás, resp., o Vašich blízkych.

Hodnotenie testu

1. ale,ale,ale.... Tak prosím Vás, urobte teraz test úprimne. Ďakujem.

2. v tom prípade, že ste aspoň 1 raz odpovedali „áno“ na testovacie  otázky z bodu č.2(a,b,c),určite máte svoju vlastnú skúsenosť so stavom depresie.

prečo je to tak? 
(poznámka: autorka v žiadnom prípade si nerobí nárok na ozajstnú pravdu v poslednej inštancii, a len s úctou si dovoľuje stručne predviesť niektoré výsledky dlhoročnej praxe v odbore praktickej a transpersonálnej psychológie a taktiež  holistickej medicíny).

Pravdepodobne existujú tri skupiny príčin vzniku depresie. 

Prvá skupina príčin – fyziologická. Príčinou vzniku depresie sú  nárazové (nadmerne rýchle) zmeny v látkovej výmene organizmu (metabolizme), pretrvávajúce viac ako 1 týždeň, ale menej ako 40 dní. Typickými reprezentantmi tejto skupiny sú napríklad sezónna  a popôrodná depresia, ale aj „pred-“ a „po-vianočné“ depresie.

Druhá skupina príčin – psychická. Príčinou vzniku depresie tu je dlhodobý stresový stav ako reakcia na „nadpriemerne“ nevyhovujúce existenčné a sociálne podmienky. Výsledkom dlhodobého účinkovania tejto skupiny príčin môžu nastať patologické (organické)depresie, aké už patria k skupine základných psychiatrických symptómov. Ale táto skupina môže aj za vznik takých depresií, organickými prejavmi ktorých je cukrovka, obezita, vysoký tlak, alkoholizmus, drogová závislosť...

Tretia skupina príčin – bioenergetická. Pojem „bioenergetika“ resp. „bioenergia“, patri k novodobým vedeckým názvom, preto si dovolím pokus o ich vedecké–laické objasnenie. Tento bežný pojem sa užíva vtedy, keď je potrebné jedným slovom označiť všetky virtuálne (nehmotné) javy, aké vznikajú počas existencie živého tvora = biologického objektu (rastliny, zvieratá, človek atď.). a o čo sa jedná, najlepšie sa dá pochopiť vtedy, keď nám chýba tento „novodobý vedecký pojem“. Myslím, že každý z nás vynikajúce dobre vie, čo to je a ako sa cíti, keď hovorí: „nemám energiu“. Aj staronová ezoterika a liečiteľstvo môžu o tom dosť rozprávať...

Ale pôjdem k veci. Príčinou vzniku depresie je tu dlhotrvajúci stresový stav tela a psychiky človeka ako reakcia na dlhodobé zablokovanie systému energetických dráh (meridiánov). Taktiež to býva reakcia na dlhodobý stav deformácie energetického obalu tela človeka („aury“). Tieto blokády a deformácie existujú osobitne ale častejšie pôsobia súčasne. Toto je skupina príčin zodpovedná aj za vznik patologických a nepatologických depresií rôzneho druhu a prejavu.

Chcem len pripomenúť, že my, ľudia, nemáme oddelené zvlášť telo, zvlášť psychiku a zvlášť bioenergiu. Sme celok, a náš majetok - telo, psychika, bioenergia – sú v nás spojené a prepojené navzájom: presne tak, ako aj v počítači- hardwér, softwér a sieťová virtualita. 

„človek – stvorený na obraz Boží, a počítač – podľa vzoru a obrazu človeka“

A ČO S TÝM VŠETKÝM ĎALEJ? 

Áno, vážení čitatelia, máte pravdu. Podľa slušných spoločenských zvykov teraz nasledujú dobré rady a odporučenia:

Rada č.1. V prípade, keď dlhší čas cítite aspoň niečo z toho „veľkého modrého“ vyššie vytlačeného zoznamu negatívnych emócií, prežívaní, telesných a psychických pocitov, doprajte si na záver Vášho dňa pár voľných minút (až 20 min denne počas troch nasledujúcich dní) na spoluprácu so samým sebou (pre tzv. samovyšetrenie) 
Pozor: dodržte čas na samovyšetrenie - najviac 20 min!

Postup samovyšetrenia:

a) pripomeňte si priebeh dnešného dňa a vyplňte stĺpce o dobrom a zlom - prvý a tretí stĺpec tejto tabuľky:

	Čo bolo pre mňa dnes dobré
	Čo bolo pre mňa dnes zlé

	Udalosti, emócie, pocity 
	Body +
	Udalosti, emócie, pocity 
	Body -

	1
	2
	3
	4

	... 

...
	... 

...
	... 

...
	... 

...

	Spolu 
	+...
	
	-...

	Bilancia dňa (v bodoch)                    ............


b) v druhom stĺpci ohodnoťte v bodoch (od +1 do +100) podľa vášho cítenia uvedené udalosti napríklad takto: dobrá správa o stave účtu: +98, dobrý pocit z jedla: +60, dobrá emócia - napr. radosť: +50, atď. 

c) v štvrtom  stĺpci ohodnoťte v bodoch (od -1 do -100) podľa vášho cítenia  udalosti napríklad takto: zlá správa o budúcom pracovnom víkende:-40, zlý pocit z jedla:-30, zlá emócia - napr. strach:-100, atď.

d) v riadku Bilancia dňa (v bodoch) spočítajte a napíšte konečnú sumu Vašich bodov
Výsledky samovyšetrenia: V prípade, že Bilancia dňa počas troch po sebe nasledujúcich dní je „-“ (záporná), s veľkou pravdepodobnosťou slúžite „jej veličenstvu depresii“

Rada č.2.V takomto prípade je najlepšie hľadať odbornú pomoc


Rada č.3.V prípade, že z nejakého dôvodu nechcete alebo si nemôžete dovoliť odbornú pomoc, veľmi Vám doporučujem vrátiť sa ešte k časti „Prečo je to tak?“ a pokúsiť sa definovať príčiny vzniku Vášho stavu. 

Začnite ich elimináciu – Vy na to máte.

Rada č.4: prevencia a eliminácia príčin vzniku depresií

K najviac účinným preventívnym a eliminačným antidepresívnym prostriedkom patria vedomosti z psychológie. Nemusí to byť odborné  vzdelanie, stačí aj laické školenie, čítanie špeciálnej literatúry, časopisov . 

Všetko sa začína v psychike: keď vieš o „anatómii“ nejakého problému, tak sa s tým problémom nestotožníš a môžeš ním aktívne manipulovať. To znamená: ty si voľný od tohto problému. Napr. trojdenná práca s tabuľkou uvedenou vyššie podľa štatistiky dá viac než 60% pozitívnych výsledkov pri eliminácii psychických príčin depresie. Doporučuje sa prvé tri mesiace opakovať tento postup raz za dva týždne. 

Pripomínam, že človek je celok. A to znamená, že na „psychologickej“ depresii sa podieľa aj „fyziologická“ depresia (spojená s nárazovou zmenou výmeny látok). V takom prípade ako prevencia a liečba môže byť aj preventívne užívanie vitamínov na prelome období. Okrem tohto, dosť dobre účinkujú aj psychoterapie ako napr.: farebná terapia, terapia so zrkadlom, dynamická terapia, kreatívna tvorba. Všetky tieto druhy psychoterapií sú zamerané hlavne na tvorbu endorfínov v mozgu.  

 Farebná terapia: od konca septembra do Vianoc človek by mal byť obklopený farbami tzv. teplého spektra (červené, oranžové, žlté farby). Do konca februára - zelené, červené a zlaté farby – aj všetky trblietavé. Celý marec až do Veľkej noci sú dominantné vo Farebnej terapii farby modrá, zelená, žltá, a biela. Od Veľkej noci do konca septembra človek by mal využívať celé farebné spektrum (ako  dúha). 

V roku 2006 by všetky farby mali byť svietivé, pretože týmto spôsobom sa nabíjajú energetické centrá človeka – čakry (ako pomôcka môže slúžiť CD disk). To znamená, že týmto robíme prevenciu blokovania energetických dráh ( pozri bioenergetické príčiny depresií).

Terapia so zrkadlom: Doporučujem denne v priebehu jedného týždňa sa na seba usmievaj päť minút do zrkadla. Týmto spôsobom sa odpojíš od problémov a dokážeš sa na ne pozerať s odstupom a postupne ich riešiť. Toto cvičenie rob hneď vtedy, ak po troch dňoch začnú prevažovať mínusy nad plusmi (viď tabuľku na samovyšetrenie).  V prípade potreby si daj týždeň prestávku a celý cyklus ešte raz zopakuj.

Dynamická terapia: Vyber a pusti si hudbu aká sa ti páči. Nezáleží na tom, či je to ľudová hudba (nielen slovenská), rytmická klasická hudba, orientálna hudba, rock, disko...Záleží len na tom, aby si tancoval, alebo sa pohyboval tak, ako ty chceš. Je tu dôležitá podmienka – musíš byť sám. (Na začiatku nedoporučujem pozerať sa na seba do zrkadla).

Kreatívna terapia: Keď je najhoršie a nemôžeš, alebo si nedovolíš plakať, tak začni niečo tvoriť. Zober farby, plastelínu, látky, lepidlá, papiere, kladivo atď., pusti si hudbu a začni. Pracuj sám a keď sa ti výtvor nebude páčiť, kľudne ho spáľ. Nech ťa neprekvapí že túžba niečo tvoriť ťa prepadne v najnemožnejších denných či nočných hodinách. Ber to ako výzvu a pracuj, lebo keď prepasieš tento moment, budeš sa musieť do práce prinútiť, čo je už ťažšie. 

Terapia svetlom je zameraná hlavne na tvorbu endorfínov v mozgu pomocou dostatku svetla. Neboj sa aj v domácich podmienkach dovoliť si svietiť toľko, koľko potrebuješ – nešetri na osvetlení. Riešenie dôsledkov slabého osvetlenia hlavne v zimných mesiacoch (depresia), ťa môžu omnoho viac zaťažiť než jemne vyšší účet za elektrinu. Svetlo podporuje tvorbu „hormónov šťastia“ – endorfínov. Skús si na „Jej veličenstvo depresiu“ poriadne posvietiť! Utečie od teba! Svetlo nemá rada. Využi každú príležitosť, aby si bol vonku na „Svetle Božom“. Aj pri zamračenej oblohe je vonku viac svetla než v budovách.  

A teraz rada č.5 : ZAČNI ! Ďakujem.

