
Deprese a jak ji zvládat

Deprese se v sou asné dob  stává hrozbou íslo jedna. Proti  nemocem jako je AIDS i
rakovina již léka i a v dci nacházejí léky, které vážné nemoci tohoto typu zpomalují nebo
dokonce zcela zlikvidují. Jak je to ale s depresí? Lidé tuto nemoc nezvládají p esto, že se
stále zvyšuje prodej antidepresiv. Nový britský výzkum dokonce ukázal, že nejnov jší
antidepresiva pomáhají jen velice malému procentu lidí. Jsem si jistá, že depresi lze
zvládnout a zcela ji vymýtit z vašeho života. V tomto lánku vám nedám zázra nou radu,
jak okamžit  depresi zvládnout. Ukážu vám však, jak za ít pracovat s  vlastní psychikou,
která vás m že dovést k vít zství nad depresí.

Deprese není nemoc a lze ji zvládat
Pokud dnes máte depresi a myslíte si, že musíte navštívit léka e, nemusí to být nutn
pravda. Depresi lze zvládnout i bez lék  a vlastními silami. Krom  toho, jist  vám
pom že fakt, že nejste sami, kdo depresí trpí a trápí se, že (z deprese) nenajde cestu
ven. Ani vy, ani ostatní však nejste psychicky cho í!

První krok ke zvládnutí deprese – V jakých oblastech depresi mám?

Abyste se lépe zorientovali v sou asném stavu, zkuste si své problémy separovat pomocí
ty  životních oblastí. Vezm te si papír a tužku a nakreslete si tverec, ten rozd lte na 4

díly. Všechny problémy, které dnes lidi sužují, m žeme rozd lit do t chto oblastí – práce,
vztahy,  zdraví,  peníze.  Tyto  oblasti  si  zapište  na  papír,  a  nyní  p ichází  to  d ležité:
Zamyslete  se  nad  každou  konkrétní  oblastí  a  napište,  jaké  problémy  a  nep íjemné
myšlenky zde máte.

Druhý krok ke zvládnutí deprese – Kde chci ve svém život  být?
Díky separaci problém  do ty  životních oblastí již vidíte p iny své deprese. Jednoduše
žijete život  a prožíváte situace,  které nechcete,  a to vám p ináší  nep íjemné myšlenky.
Kde ale vlastn  chcete být? Druhým krokem k p ekonání deprese je uv dom ní, kde chci
vlastn  být  a  jaký  život  chci  žít.  Zkuste  se  v  mysli  posunout  o  dva  roky  kup edu  a

edstavit  si  sv j  ideální  život.  Jak  bude  vypadat?  Op t  si  své  p edstavy  zapište  do
jednotlivých životních oblastí.

http://www.mamdepku.cz/clanky-deprese/samostudium/rozhodni-se-pro-osobni-zmenu.html


etí krok ke zvládnutí deprese – Pro  už sv j ideální život nežiji?
Již znáte p iny svých depresivních stav  a zárove  si uv domujete, jaký život chcete
žít. Položte si nyní u každé životní oblasti jednoduchou otázku: „ Pro  už sv j ideální život
nežiji? Všechny odpov di si zapište pod sebe v takové form , v jaké vám je vaše „hlava
íká“. Odpov di mohou být následující:

„Nikdo m  nemá rád.“
„Pro peníze musím pracovat.“
„Musím d ít, abych n co m l.“
„Bojím se zm nit práci.“
„Bojím se opustit partnera.“

Takové v ty jsou výchozím materiálem k odhalení vašeho emo ního nastavení. A co to
je?

tvrtý krok ke zvládnutí deprese – Moje d tství
Emo ní nastavení získáváme z 90% b hem svého d tství,  a  to  maximáln  do  osmého
roku života. B hem tohoto období vznikají takzvané emo ní vzorce, které mají zásadní
vliv na náš život, a v neposlední ad  i na naši psychickou pohodu. Pro zvládnutí deprese
je nutné tyto emo ní rovnice najít a pracovat s nimi tak, aby se naše emo ní nastavení
zm nilo.

hem své praxe jsem pracovala s desítkami klient , kte í trp li depresí, a na za átku
své stavy neum li zvládat. Díky soustavné práci na jejich emo ním nastavení jsme
dosáhli kýženého výsledku – zbavili se nep íjemných myšlenek a zvít zili nad depresí.

Pokud se chcete o emo ních rovnicích dozv t více, p ij te na náš seminá :

http://www.mujvztah.cz/kalendar-vztahy-osobni-rust.htm
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