Deprese a jak ji zvladat

Deprese se v soucasné dobé stava hrozbou Cislo jedna. Proti nemocem jako je AIDS (i
rakovina jiz lékafi a védci nachazeji I1é€ky, které vazné nemoci tohoto typu zpomaluji nebo
dokonce zcela zlikviduji. Jak je to ale s depresi? Lidé tuto nemoc nezvladaji presto, Ze se
stale zvySuje prodej antidepresiv. Novy britsky vyzkum dokonce ukazal, Zze nejnovéjsi
antidepresiva pomahaji jen velice malému procentu lidi. Jsem si jista, Ze depresi lze
zvladnout a zcela ji vymytit z vaSeho Zivota. V tomto ¢lanku vam nedam zazracnou radu,
jak okamzité depresi zvladnout. UkaZu vam vsak, jak zacit pracovat s vlastni psychikou,
ktera vas mize dovést k [ité€zstvi nad depresi]

Deprese neni nemoc a lze ji zvladat

Pokud dnes mate depresi a myslite si, Ze musite navstivit Iékare, nemusi to byt nutné
pravda. Depresi Ize zvladnout i bez 16kl a vlastnimi silami. Kromé& toho, jist& vam
pomdze fakt, 7e nejste sami, kdo depresi trpi a trapi se, 7e (z deprese) nenajde cestu
ven. Ani vy, ani ostatni vSak nejste psychicky chofi!

Prvni krok ke zvladnuti deprese — V jakych oblastech depresi mam?

Abyste se lIépe zorientovali v souCasném stavu, zkuste si své problémy separovat pomoci
Ctyr zivotnich oblasti. Vezméte si papir a tuzku a nakreslete si Ctverec, ten rozdélte na 4
dily. V&echny problémy, které dnes lidi suzuji, mGZeme rozdélit do t&chto oblasti — prace,
vztahy, zdravi, penize. Tyto oblasti si zapiste na papir, a nyni pfichazi to dllezité:
Zamyslete se nad kazdou konkrétni oblasti a napiste, jaké problémy a nepfijemné
mysSlenky zde mate.

Druhy krok ke zvladnuti deprese — Kde chci ve svém Zzivoté byt?

Diky separaci problém0 do &tyF Zivotnich oblasti jiz vidite pficiny své deprese. Jednoduse
Zijete Zivot a prozivate situace, které nechcete, a to vam prinasi nepfrijemné myslenky.
Kde ale vlastné chcete byt? Druhym krokem k prekonani deprese je uvédomeéni, kde chci
vlastné byt a jaky Zzivot chci zit. Zkuste se v mysli posunout o dva roky kupredu a
pfedstavit si svlj idealni Zivot. Jak bude vypadat? Opét si své pfedstavy zapiste do
jednotlivych Zivotnich oblasti.


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

Tieti krok ke zvladnuti deprese — Pro€ uz sviij idealni zivot neziji?

Jiz znate pFic¢iny svych depresivnich stavll a zarovefi si uvédomujete, jaky Zivot chcete
7it. PoloZte si nyni u kazdé Zivotni oblasti jednoduchou otazku: ,, Pro¢ uz svdj idealni Zivot
neziji? VSechny odpovédi si zapiSte pod sebe v takové formé, v jaké vam je vase ,hlava
rika“. Odpovédi mohou byt nasledujici:

»Nikdo mé nema rad.“

,Pro penize musim pracovat.*
»,Musim dfit, abych néco mél.“
,Bojim se zménit praci.“
,»B0ojJim se opustit partnera.*

Takové véty jsou vychozim materidlem k odhaleni vaseho gmocniho nastaveni.| A co to
je?

étvrty krok ke zvladnuti deprese — Moje détstvi

Emocni nastaveni ziskdvame z 90% béhem pvého détstvi,| a to maximalné do osmého
roku Zivota. BEhem tohoto obdobi vznikaji takzvané emocni vzorce, které maji zasadni
vliv na nas Zivot, a v neposledni fadé i na nasi psychickou pohodu. Pro zvladnuti deprese
je nutné tyto emocCni rovnice najit a pracovat s nimi tak, aby se nase emocni nastaveni
zmeénilo.

B&€hem své praxe] jsem pracovala s desitkami klientl, ktefi trpéli depresi, a na zatatku
své stavy neuméli zvladat. Diky soustavné praci na jejich emocnim nastaveni jsme
dosahli kyZzeného vysledku — zbavili se nepfijemnych mysSlenek a zvitézili nad depresi.
Pokud se chcete o emocnich rovnicich dozvédét vice, prijdte na nds seminar:

bttg://www. mujvztah.cz/kalendar-vztahy-osobni-rust. htg]
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Mé&si¢nik osobniho rustu zdarma:
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