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VITEJTE A GRATULUJEME!

Prvni kroky byvaji zpravidla ty nejtézsi, a
pokud jste dosli az sem, uz za sebou
mate prvni krok k uspéSnému prekonani
deprese.

Tento program kombinuje metodu svépomoci s odbornymi pfipadovymi studiemi tak, aby
vas Uspésné provedl procesem psychického zotaveni. Vyuziva pfitom metod, které

v minulosti pomohly lidem ve stejné ¢i podobné situaci. MGzZe se stat, Ze to v pribéhu
Ié¢by budete mit chut vzdat, ale z toho si nic nedélejte — takovy pocit je naprosto
normalni. Je-li to ve vasich moznostech, vyhledejte pomoc u ¢lena rodiny nebo pfitele,
pripadné kontaktujte svého praktického Iékafe ¢i odbornika v oblasti psychologické
pomoci a dusevniho zdravi.

Odborny poradce v oblasti duSevniho zdravi je vySkolen tak, aby vam pomohl tento
svépomocny program Uspésné dokoncit. Je pravdépodobné, Ze v rdmci tohoto procesu
budete muset absolvovat pravidelna sezeni, béhem kterych budete moct identifikovat a
vyresit vSechny vase problémy a ziskat odpovédi na vase otazky. Duraz je pfitom kladen
na aktivni zapojeni z vasi strany, spiSe nez aby vam vas odborny poradce jednoduse
sdélil, co mate délat. Pfizplsobi se vasemu tempu i vasim pozadavkim tak, abyste vase
sezeni fidili vy. Pamatujte, Ze na své pocity a nalady mizete byt odbornikem pouze vy.

Role odborného poradce spociva v podpore lidi prochézejicich timto programem.

Tento program neni jednoduchy a vyZaduje zna&né osobni usili, dokonce do té miry, Ze
to mozna v urcité chvili budete chtit prosté vzdat. V téchto tézkych chvilich se obratte
na svého odborného poradce, ktery vam diky svym zkuSenostem pom0ze najit cestu.

Tento program neni nijak Casové ohraniCen, jelikoZ nelze predem urcit, za
jak dlouho se zotavite. AvSak aby tento program byl uspésny, musime vas
pozadat o dvé véci.




PODPORA V RAMCI PROCESU ZOTAVENI

Nez zaCneme s vysvetlovanim toho,
Co to jsou depresivni stavy a toho, jak
na vas pusobi, radi bychom se podélili
0 nékolik rad, které by vam mohly
tento program usnadnit. Vétsina z nich
pochazi od lidi, jako jste vy, tedy lidi,
které jsme lecCili a ktefi sami trpel
depresivnimi stavy.
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Kdyz Cloveék trpi depresivnimi stavy, nékteré véci se zdaji velmi obtizné. Ale
zkuste naSemu programu vénovat své maximalni usili. Vas odborny poradce
vam bude po ruce, aby vam pomohl se vSemi pfipadnymi problémy, a je si
dobfe v&dom toho, jak naroény nas program je. Zadame vas o jediné — abyste
to zkusili.

Puajde-li vSe dobre, po nékolika tydnech pouzivani programu zaznamenate
postupné zlepSovani nalady. Pfesto budete mit i Spatné dny, coz mize ovlivnit
vas celkovy pfistup k programu nebo vasi uroven zapojeni do urcitych aktivit. To
vSe je naprosto normalni a je tfeba s tim pocitat.

Trebaze samotna IéEby bude probihat rychlosti, ktera odpovida vasim
moznostem, Casto je nejlepSi zvolit pomaly a stabilni proces. Zkuste popfemysilet
o tom, jak rozdélit problémy na mensi, zvladnutelné kousky — mnoho vam to
usnadni. Obratte se na svého odborného poradce, aby vam s tim pomohl.

Jak uz mozna vite, kdyz ¢lovéku neni psychicky dobfre, Casto mu dokaze ulevit
uz pouha pritomnost blizkych lidi. Mohou vam pomoct podivat se na véci

z jiného dhlu, poradit, jak vyfesit vase problémy, nebo si s vami tfeba jen tak
popovidat. Zapojeni dalSich osob do procesy IéCby neni vhodné pro kazdého a
mozna na tento krok zatim nejste pfipraveni — to vdak niCemu nevadi. Ale pokud
si myslite, Ze by vam mohla podpora ostatnich lidi pomoct, a jsou-li k tomu
ochotni, pro€ se jich nezeptat? Pokud jim ukazete tento program, mozna je
bude zajimat kapitola o depresivnich stavech a tom, jak plsobi na ¢lovéka.




POROZUMENI DEPRESIVNIM STAVUM A DEPRESIM

Dlouhodoba Spatna nalada neboli deprese, jak se ji ¢asto Fika,
zasahne béhem zivota priblizné kazdého Sestého clovéka.

Co se tyce pric¢in depresi, odbornici na dusevni zdravi stale nejsou zajedno. Néktefi jsou
toho nazoru, Ze pficinou je:

® Nizka hladina chemické latky zvané serotonin, kterd pomaha prenaset signaly z jedné
oblasti mozku do druhé

® Zpusob, jakym piistupujeme k udalostem v nasich Zivotech. Pokud mate sklon divat
se na véci negativné (zejména na sebe, na svou budoucnost a svét kolem sebe)
nebo pokud mate sklon vyvozovat negativni zavéry, mize to v pribé&hu ¢asu ovlivnit
vasi celkovou naladu

® Omezeni béznych ¢innosti, bez ohledu na diivod

PFicinou muze byt jakakoli z vy$e uvedenych, nicméné ve NEUZITECNE
vétsiné pfipadu se jedna o kombinaci v8ech tfi. Jmenovat MYSLENKY ?
jedinou véc ¢i jedinou pficinu proto neni jednoduché.
NEAKTIVI i Ni LADINA

TONINU

e ——

DEPRESE
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Dopady depresivnich stavi
Prestoze depresi proziva kazdy ¢lovék trochu jinak, mnoho lidi ma podobné
zkuSenosti.

Lidé s depresi Casto fikaji, ze deprese ovliviiuje
a) jejich chovani,

b) mySlenky, které jim prochazeji hlavou, a

c) jejich fyzicky stav.

Jedna véc pritom vede k druhé, jak je ukazano na uvedeném obrazku. Nemusite nutné
prozit vSechny, avSak pokud trpite depresi, nékteré z téchto stavi vas neminou.



Dopady Spatné nalady nebo deprese

Chovéni
Zména pfistupu k
c¢innostem, které
jste dfive délavali,

jako tfeba

omezeni jidla i
naopak prejidani

Myslenky Fyzické vlastnosti
Byvaji negativni Unava, problémy se
nebo neuziteéné, spankem, plac, ztrata
napfiklad pocit viny, hmotnosti nebo pfibirani
myslet si 0 sobé, ze na vaze, problémy se
jsem k ni¢emu, ze soustifedénim,
jsem nejhorsi podrazdénost

g

Deprese nebo Spatna nalada maji dopad na vSechny tfi tyto oblasti, pficemz jedna véc vede
k druhé. Neuziteéné myslenky mohou napfiklad zpUsobit, Ze se lidé budou citit unaveni a
vycerpani, coz jim pak mGze branit v tom, aby délali to, co chtéji nebo potfebuji. Nebo
problémy se soustfedénim mohou vyustit v myslenky typu ,,Uz nic nezvladnu®, které by
mohly mit za nasledek necinnost v praci.

Co se tyCe vySe uvedeném diagramu, je velmi dllezité si uvédomit, jak se tyto tfi oblasti
mohou navzéajem posilovat. Ve svém dusledku mohou ¢&lovéka vést k nezdravému Zivotnimu
cyklu nebo ho uvrhnout do ,spiraly“, ze které je t€zké se vymanit. Tyto negativni dopady se
navic mohou prelévat do dalSich oblasti vaseho Zivota.



JAKY VLIV MA DEPRESE A SPATNA NALADA?

Lidé s depresi nebo se Spatnou naladou nékdy shodné tvrdi, ze maji
pocit, jakoby ,,hledéli do ¢erné diry a netusili, jak se z ni dostat ven*“.
Nez si povime néco o zplusobech, pomoci kterych se z této ,,Cerné
diry“ mlizete dostat, stoji za to zamyslet se nad tim, jaky vliv na vas
vase Spatna nalada ¢i deprese ma.

Pomoci nasledujiciho diagramu se zamyslete nad tim, jak se na vas vase deprese nebo
$patna nalada podepisuje. Do kazdého ze tfi poli napiste typ ¢innosti, kterou jste prestali
délat nebo nyni délate jinak, poznamenejte si neuziteéné myslenky, které vam bézi hlavou
a to, jak na vas zminéné faktory pUsobi fyzicky. Pokud se vam to zda obtizné, nic si z toho
nedélejte — vas odborny poradce je tu pro vas.




Chovani
Zde napiste véci / ¢innosti, které jste
pFestali délat nebo nyni délate jinak

MysSlenky Fyzické vlastnosti
Zde napiste konkrétni typy Zde napiste zmény
neuziteCnych myslenek, které vam fyzického charakteru,
bézi hlavou kterych jste si vSimli



MYSLET DOPREDU

Doufejme, ze ted’ jiz mate vétsi povédomi o tom, jak na vas mohou
depresivni stavy pusobit. Mize byt proto uzitecné zacit premyslet o
tom, éeho chcete prostrednictvim vasi Ié¢by dosahnout.

Pro nékteré lidi trpici depresemi muaze byt planovani dopfedu obtizné, nicméné jde o
dulezitou soucast vasi lécby. Nebylo by tedy od véci zamyslet se nad tim, ¢eho byste
chtéli béhem pfistich nékolika mésicd dosahnout. Mohou to byt véci nebo ¢innosti, které
jste délali v minulosti a které jste délat prestali, ale také Uplné nové cile, kterych byste
chtéli dosahnout.

Pojd’'me zadcit.

Do pole ,Ceho chcete IéEbou dosahnout?* napiste tfi véci / &innosti, které v souasné
dobé nedélate, ale chtéli byste. Poté uvedte, jak dobre si myslite, Ze je v sou¢asné
dobé zvladnete; zakrouzkujte pfislusné Cislo mezi 0 a 6 (0 znamena ,vibec ne“ a 6
znamena ,kdykoli“). Mélo by se jednat o néco, ¢eho v tuto chvili nejste schopni, ale jste
presvédceni, Ze toho muzete v nasledujicich mésicich realné dosahnout. Pokud mate
pfi stanovovani cilt vasi 1é¢by potize, obratte se na svého odborného poradce.




Ceho chcete lIéébou dosahnout?

Dnesni datum

Véc / éinnost 1

Jsem schopny toho dosahnout hned (zakrouzkujte €islo):
0 1 2 3 4 5 6

V zadném pripadé Prilezitostné Casto Kdykoli

Dnesni datum

Véc / éinnost 2

Jsem schopny toho dosdhnout hned (zakrouzkujte €islo):

V zadném pfipadé Prilezitostné Casto Kdykoli

Dnesni datum

Véc / éinnost 3

Jsem schopny toho dosahnout hned (zakrouzkujte €islo):

V zadném pfipadé Prilezitostné Casto Kdykoli



BEHAVIORALNI AKTIVACE: ZACINAME S AKTIVITOU

Nyni jste si vyty€ili urcité cile, kterych byste chtéli do konce 1é¢by
dosahnout, takze je ¢as jit dal a zamyslet se nad ,,aktivitou*“ coby
metodou lécby depresivnich stavil. Tato metoda je praktikovana
prostrednictvim procesu nazyvaného ,,Behavioralni aktivace®. Jedna se
0 ¢asto pouzivanou metodu lIé€by pfi boji se Spatnou naladou €i depresi.

Pro¢ se behavioralni aktivace pouziva pri depresich a Spatné naladé?

a) Spousta lidi trpicich depresemi se shoduje, Ze tato metoda byla pfi jejich 1é¢bé uZite¢na.

b) Rada vyzkumu shodné prokéazala, Ze se jedna o efektivni metodu 1é¢by.

c) Tato metoda nevyzaduje dlouhodobé soustfedéni ¢i pfemysleni, tedy ¢innosti, se
kterymi maji lidé trpici Spatnymi naladami ¢i depresi problémy.

Co budu muset délat?
Tato metoda vyzaduje navySeni aktivity ve tfech hlavnich oblastech vaseho Zzivota:

" rutinni aktivity
" pFijemné aktivity

" nezbytné aktivity

Uz jen pouhé premysleni o budoucich aktivitich muze byt na nékoho moc, zvlasté kdyz
doty¢ny zapasi s nedostatkem energie a Unavou. Behavioralni aktivace je vSak velmi
nadpomocnd, zejména v tom, ze vam umoznuje zvolit uroven, na které chcete ur€ené aktivity
provadét. Sami si zvolite, jak se citite, a tomu pak pfizpUsobite své aktivity.

Ale kdyz ja jsem tak unaveny!

Kdyz budete délat vice ¢innosti, zanedlouho si povSimnete, Ze se citite |épe a vase unava
se zacne snizovat. To se maze na prvni pohled zdat trochu zvlastni. Ale nékdy délame
méneé jen proto, Ze se citime unaveni a bez energie.

Jak to celé funguje?

Lidé trpici depresemi maji obecnou tendenci stahovat ze svéta. Maji tendenci délat méné
véci, nez by délali bézné, véci, které povazuji za pfijemné, nebo véci, které jsou v zivoté
nezbytné (napfiklad placeni uctd ¢i nakupovani). Ze zacatku maze tento pristup byt
uzite€ny, protoze v kratkodobém horizontu se ¢lovék diky nému citi Iépe — ostatné jde o
bézny typ ,sebeobrany”. Délat méné z dlouhodobého hlediska v§ak také znamena, ze se
Clovéku za¢nou hromadit povinnosti, coz mlze vést az ke znechuceni dfive oblibenych
ginnosti. Clovék méa pFitom rovnéz vice éasu zabyvat se negativnimi my$lenkami.
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Cyklus deprese a snizené aktivity

Citite se sklesle,
zoufale, nemocné a
mate nizkou motivaci

Citite se hure Délate méné ¢innosti

Zazivate méné zabavy a
potéseni, coz vede k pocitu
neuspésnosti.

Vase hladiny energie se
zacinaji snizovat, mate potize
se spankem, potize se
soustiedénim a zhorsuje se
vas celkovy zdravotni stav

V pribéhu ¢asu mlze tento nedostatek aktivity vasi naladu spiSe zhorsit nez zlepsit. Pak
je samoziejmé pravdépodobné, ze budete chtit délat jeSté méné Cinnosti, diky Cemuz se
budete citit jesté hire — jde tedy o jakousi nekoneénou spiralu (nebo ¢ernou diru, jak ji
nektefi lidé popisuji).

Behavioralni aktivace se pokousi tento cyklus prerusit — tim, Ze vas povzbuzuje, abyste
zacali znovu aktivnéji zit, byt po jednotlivych krocich. Tim se spirdla zmaru obraci zpét a
véci se zacinaji zlepSovat. Malé kracky smérem k vétsi aktivité pak vedou k lepSi naladé
a vy$8im hladinam energie, diky ¢emuz m{izete nasledné podnikat dal$i kroky. A
nejlepsi na tom vSem je, Ze tempo, nacasovani i povahu téchto kroku si uréujete sami.

Zaciname s behavioralni aktivaci

Lidé trpici depresemi a Spatnymi naladami maji metodu behavioralni aktivace v oblibé.
Vyzkousejte to sami — tfebaze jako vzdy se mlzete obratit na svého odborného poradce.
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KROK 1: POZNAMENEJTE SI, CO V SOUCASNOSTI DELATE

Do nize uvedené tabulky nazvané ,,Denik mé vychozi pozice*“ muizete
zaznamenat vase soucasné ¢innosti napfri¢ celym tydnem. Zaénéte dnes
a pokracujte béhem nasledujicich 7 dnil. U kazdého dne mate k dispozici
dvé prazdna poli¢ka pro rano, odpoledne a vecer, takze si vzdy zkuste
poznacit dvé hlavni ¢innosti dané denni doby.

Denik mé vychozi pozice
Pondéli Utery Stfeda
Co
Kde
Kdo

Rano

Co
Kde
Kdo

Co
Kde
Kdo

Co

Odpoledne

Kde
Kdo

Co
Kde
Kdo

Co

Vecer

Kde
Kdo

Poznamky
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Na konci kazdého dne se podivejte do svého deniku a do pole pro poznamky napiste
vSechny své pfipadné poznamky. Zamyslete se nad tim, co jste délali, a zkuste si
vzpomenout, zdali jste se citili Iépe nebo hufe. Tyto poznamky vam mohou pomoct pfi [éEbé
na dalSim sezeni s vaSim odbornym poradcem.

Opravdu vam muze pfijit vhod, pokud jste si schopni poznamenat néjaké podrobnosti

,Co“ délate - tj. ,Sleduji televizi“
»Kde“ to délate - tj. ,,Obyvaci pokoj*
,»S kym* jste byli - tj. ,,Sam “

Ctvrtek

Patek

Sobota
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KROK 2: IDENTIFIKACE CINNOSTI

Jakmile budete mit predstavu o vasich ¢innostech z minulého tydne, je
na ¢ase zamyslet se nad tim, ¢eho jste se kvuli vaS§emu sou¢asnému
stavu vzdali. A mozna je na case také otevrit se novym vécem.

Podivejte se na pole ,Ceho chcete Ié&bou dosahnout”, kde jste diive poznamenali tfi v&ci
/ ¢innosti, kterych byste chtéli v budoucnu dosahnout. Mozna tam naleznete inspiraci
k novym zZivotnim vyzvam.

Zkuste se zamyslet nad aktivitami souvisejicimi se tfemi hlavnimi
oblastmi vaseho zivota

Bézné Cinnosti
Jedna se o Cinnosti, které Elovék provadi na pravidelné bazi a které mohou zahrnovat véci jako
vareni, uklid, ndkupy, prochazky se psem, holeni, prani, koupani nebo sprchovéani atd.

Prijemné €innosti

Zde patri aktivity, které jste dfive vykonavali s oblibou, nebo se mize jednat o néco, co
byste chtéli délat v budoucnu. U téchto ¢innosti do zna¢né miry zavisi na jednotlivci.
Cinnost pfijemna jednomu &lovéku nemusi vyhovovat druhému. Konkrétni podoba t&chto
aktivit zavisi vyhradné na vas; mize se napriklad jednat o setkavani s prateli i prochazky
v parku.

Nezbytné €innosti

Jedna se o cinnosti, které ¢asto byvaji velmi dllezité a které nesou nasledky v pfipadé,
Ze je Clovék Ffadné nevykonava; napfiklad placeni uctu, zajisténi STK automobilu,
odvadéni déti do Skoly, vyfizovani pracovnich véci nebo vyfizeni nemocenské, pokud
z dlivodu nemoci nepracujete.

Do ,Pracovniho listu A“ na dalSi strance zapiste si do kazdého sloupce nékolik aktivit.
Nemusite to délat najednou; klidné se k tomu nékolikrat vratte. Ob&as si mozna nebudete
jisti, do jaké kategorie aktivita spad4; zda je bézna, pfijemna nebo nezbytna. Nedélejte si
s tim starosti — vSechny tfi kategorie se zna¢né prekryvaji. Napfiklad koupani by mohlo
spadat do kterékoli z nich. Zkratka zafadte danou aktivitu tam, kde podle vas pati.
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Pracovni list A: Identifikace ¢innosti

Pod kazdy typ Cinnosti napiste, ¢eho chcete dosahnout. Zde uvedte
v8echny aktivity, na které si vzpomenete, bez ohledu na to, zda si
myslite, Ze jsou nad vase sily. To vyfeSime pozdéji v kroku 3.
Pokud mate pfi vyplfiovani potiZe, nic se nedéje. PomUze cokoli, co
napiSete, a samozrejmé se jako vzdy muzete obratit na svého
odborného poradce.

Bézné Prijemné Nezbytné
napf. vafeni, prochazky se napf. setkavani s prateli, napf. placeni uétu,
psem, nakupy Cetba vodéni déti do Skolky

Pokud se vam v kazdém sloupci podafi najit par aktivit, velmi vam to pomize. Nyni mizete prejit ke
kroku 3. Pokud jste vSak méli pfi ur€ovani aktivit problémy, mize vam s tim pomoct vas odborny
poradce.
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KROK 3: SERAZENI CINNOSTi PODLE OBTIiZNOSTI

Krok 3 zahrnuje pouziti Pracovniho listu B k sefazeni €¢innosti podle
toho, jakou jim pfisuzujete naro¢nost.

Pokud se vam nékteré z Cinnosti zapsanych v listu A zdaiji pfili§ obtizné, nic se nedgje.
Zpocatku byste se méli soustredit na ty jednodussi. Krok 3a vam pom(ize jednotlivé Cinnosti
sefadit.

Krok 3a
U kazdé z béznych, nezbytnych a pfijemnych €innosti, které jsou poznaceny v Pracovnim
listu A, se zamyslete nad tim, jak obtizné by pro vas bylo provést je v pfistim tydnu. Pokud

vvvvvv “

Ty z Cinnosti, které by byly opravdu obtizné, ale ne nemozné, zapiste do kolonky pod ,Stfedné
obtizné“ a ty, o kterych si myslite, Ze byste je mohli v pfistim tydnu zvladnout, uvedte do
kolonky pod ,Nejméné obtizné“. Je pfitom zcela mozné, ze ty Cinnosti, které povazujete za
nejméné obtizné, stale mohou byt pomérné naro¢né.

Nékdy byva obtizné urcit jakoukoli ,,nejméné obtiznou“ €innost.
Uzitecné proto muiize byt jednotlivé ¢innosti rozdélit.

Napadaji vas zpusoby, jak tyto Cinnosti rozdélit na konkrétnéjsi aktivity?

Napriklad ,,uklid domu* Ize rozdélit na nékolik jednotlivych €innosti,
napriklad:

®  Uklidit chodbu

¥ UKlidit kuchyn

" Uklidit loznici

Pokud se vam to zda pfilis naroéné, mizete je rozdélit takto:
® Uklidit chodbu
® Vyséat chodbu

Takto mlizete pokrac¢ovat az do bodu, kdy i obtiznou €innost rozdélite tak, aby vam
pfipadala zvladnutelna, trebaze stale bude predstavovat urcitou vyzvu. Jakmile budete
hotovi, zapiste ¢innosti do kolonky pod ,Nejméné obtizné“.

Krok 3b

Jakmile v kazdé z kategorii ur€ite fadu Cinnosti, projdéte
kazdou zapsanou ¢innost od nejvice az po nejméné obtizné a
zapiste je do Pracovniho listu B.
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Pracovni list B: Sefazeni ¢innosti podle obtiznosti

0F

D68

N Z

7

rv  wawgs

Nejméné obtizné Stredné obtizné Nejobtiznéjsi
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KROK 4: PLANOVANI

Posledni fazi je vkladani €innosti ze sekce ,,Nejméné obtizné“ do
»Deniku mych dalSich kroku“ na dalSi strance.

Pokud je to mozné, zkuste zahrnout alespor jednu bé&znou, pfijemnou a nezbytnou
¢innosti ze sloupce ,Nejméné obtizné“. AvSak pocet uvedenych samotnych Cinnosti,
které povazujete za realné zvladnutelné, zavisi vyhradné na vas.

Nékdy lidem staci, kdyz za¢nou jen se dvéma ¢&i tfemi innostmi, zvlasté pokud byl
del$i dobu neaktivni. Jindy mohou mit lidé pocit, ze jich za tyden zvladnou vice. Pokud
je to i vas pfipad, dobfe pro vas! Budte vSak pfipraveni na moznost, Ze kdyZ pfijde na
vykonani dané &innosti, mlze to byt t&Z8i, nez jste si plvodné predstavovali. Pokud
tomu tak je, nic se nedéje. Udélejte, co je ve vasich silach, a poté si poznamenejte,

s €im jste méli potize, nebo co vas naopak bavilo. Poznamky muzete psat do kolonky
Poznamky v deniku ,Dal$ich krokd* a nasledné je probrat se svym odbornym
poradcem.

Dulezité!
Ackoli byste se méli pokusit zacit s ,nejméné narocnymi“ ¢innostmi, nejprve se podivejte
na ty €innosti, které jste oznacili jako nezbytné. Je totiz mozné, ze bude tfeba seradit i

tyto ¢innosti, tfebaze spadaji pod kolonku ,Nejobtiznéjsi“, jelikoz jejich zanedbavani ma
nasledky. Muze se napfiklad jednat o nezaplaceny Ucet za vodu. Pokud si vS§imnete, Ze
splatnost je pfisti tyden, zamyslete se, zdali je to ve vaSich silach. Pokud se necitite 1épe,
muZete pozadat o pomoc své pratele nebo rodinu, nebo — pokud to stihnete — to muzete
probrat se svym odbornym poradcem, ktery vam muaze pomoct pfekonat jakékoli pfipadné
prekazky.
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Cas uskuteénit planovanou aktivitu

Jakmile se vam podafi naplanovat své ¢innosti na pfisti tyden, je ¢as pustit se do prace!
Pomoci svého deniku zacnéte délat ty véci nebo Cinnosti, které jste si vytycili, a to ve
stanoveném Case. Je mozné, Ze to bude snadné, ale také nemusi. Ale uz jen samotna
snaha k dosazeni vyty€enych cill je prvnim krokem k vasemu uzdraveni.

Po prvnim tydnu uvidite, jak se vam dafi. Pokud jste narazili na problémy, zkuste do pole
pro poznamky napsat, co se stalo nebo co se vam nepodafilo, aby vam vas odborny
poradce mohl pfipadné pomoct. Pokud jste vSak dosahli stanovenych cild, zapiste si, co
se povedlo, natez mlzete zadit uvazovat o zarazeni dal$ich aktivit pro dalsi tyden. Mozna
byste mohli zacit zahrnutim nékterych z innosti, které jste plivodné povazovali za
obtiznéjsi. Pokud vSe puljde dobre, postupem ¢asu se vas program zac¢ne zaplfiovat
aktivitami a vy si v8imnete, Ze se vlastné vracite ke svym pravidelnym Cinnostem.

Nékolik dulezitych poznatku!

Neméjte vysoka oCekavani

Nékteré tydny budou mozna jednodussi. Jiné v8ak mohou byt velmi naro€né a vam se
nemusi podafit dosahnout vytycenych cilll. To je vSak naprosto normalni a o¢ekavatelné.
Ale at uz bude vase situace jakakoli, berte to s nadhledem; at' se stane cokoli, vy i vas
odborny poradce se z vasi situace muze poucit.

Neocekavejte, ze se budete citit Iépe hned

Lécba deprese je béh na dlouhou trat a nékdy se stava, ze mizete dosahnout svych cill
a byt uspésni, aniz byste zazivali potéSeni, uspokojeni nebo pocit Uspéchu. Dullezité je
pokracovat a nevzdavat to - potéSeni a pocit uspéchu se asem vrati.

Nezapomente, ze mate vsSe pod kontrolou

Vase tempo si urCujete vy, nikdo jiny. Nikdo na vas nebude vyvijet Zadny tlak, takze se
nemusite nikomu pfizplsobovat. A nezapominejte, Ze nejste sami — kdykoli se muzete
obrétit na svého odborného poradce.
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KROK 4: PLANOVANI

Planovani ¢innosti na tyden pomoci Deniku mych dalsich krokd.
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Denik mych dalSich kroku
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Zde je nékolik dalSich uzite€nych tipu pro planovani vasich ¢innosti

" Pokud je to mozné, zkuste naplanovat své ¢innosti na rlizné dny a rozlozit je
napfi¢ tydnem. Neni vhodné se jeden den pfetizit a jiny nedélat nic.

" P popisu vybranych aktivit budte co nejpresnéjSi. Stejné jako v Deniku mé
vychozi pozice zkuste zahrnout ,co” planujete délat, ,kde* to planujete délat a ,s
kym* to planujete délat.
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KROK 5: UDRZENIi DLOUHODOBE SPOKOJENOSTI

Chceme vam pogratulovat k tomu, ze jste se dostali tak daleko.

Nyni za sebou mate vSechny kroky, které vam mohou pomoci k lepsi
naladé a dlouhodobé spokojenosti. Doufame, ze jste zjistili, co vam
nejlépe vyhovuje, a pochopili, ze aktivni zivotni styl je zasadni pfi
nejen pfi boji s depresi, ale pfi jejimu predchazeni.

Mozna jste znovu zacali s ¢innostmi, od kterych jste upustili, €innostmi, které vas bavi,
nebo jste objevili tplné nové. Mozna jste nasli novou svobodu délat véci, které jste vzdy
chtéli délat. At tak ¢i onak, pro dlouhodobou spokojenost je dulezité pokracovat v 1écbé
a v provadéni béznych, pfijemnych a nezbytnych aktivit, které jste zacali znovu
provozovat.

Sledujte svoji naladu

Je tfeba mit na paméti, Ze je naprosto normalni citit se obcas trochu pod psa. To plati pro
kazdého a vy nejste Zadna vyjimka! Proto, aZ vas pfisté pfepadne Spatna nalada, nenechte
se vyvést z miry. Je vS§ak nutné, abyste svou néladu sledovali, abyste se ujistili, ze se
néjakym zpUusobem zlepsSuje.

Varovani pred depresi a sada nastroju aktivit

Za timto u€elem stoji za to si znovu pfipomenout hlavni pfiznaky, které mohou naznacovat,
ze se vaSe deprese vraci. Vzpomente si na svou posledni zkuSenost s depresi. Poté
pouzijte ,varovani pred depresi“ na protéjSi strané a do kazdého pole napiste hlavni
priznaky, které by mohly naznacovat navrat depresivnich stavli. Rovnéz si poznamenejte
¢innosti, o kterych jste presvédceni, ze vam pomohly depresi pfekonat. Mozna jste nékteré
Z nich prestali délat. Toto varovani pfed depresi pak bude spolu s vasi sadou nastroju
aktivit slouzit k tomu, aby vas varovalo pfed navratem deprese, a sou¢asné vam bude
pomahat ji pfedchazet.
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Varovani pred depresi a sada nastroju aktivit

PFi posledni epizodé s depresi jsem Pfi posledni epizodé s depresi mé
délal jinak nebo prestal délat nasledujici napadaly tyto neuzitecné myslenky ...
VECi ...
PFi posledni epizodé s depresi jsem citil tyto PFi posledni epizodé s depresi mi pomohly
fyzické pfiznaky ... nasledujici ¢innosti ...

Pamatujte: Pouhé prozivani nékterého z téchto pfiznakd na kratkou
dobu je naprosto normalni. Pokud vSak néktery z pfiznakl pretrvava
a ma dopad na vas zivot, mozna s tim budete muset néco udélat.

Pouzivani sady nastroji aktivit

Pokud budete mit pocit, Zze se vaSe deprese vratila, samoziejmé to bude predstavovat zkousku
pro vasi psychiku. Pokud tedy budete skalopevné presvédceni, Ze opét Celite depresivnim
staviim, je velmi dilezité, abyste neotaleli a ihned zacali s témi Cinnostmi, které vam naposledy
pomohly depresi prekonat.

Muze se stat, ze vam znovu pomuze pravé tento program. Jestlize fungoval minule, pro¢ by
nemohl fungovat znovu? A pokud mate pocit, Zze potfebujete dalSi podporu, kdykoli se mlzete
obrétit na jakéhokoli odbornika v oblasti duSevniho zdravi.

Pokud se budete pravidelné vénovat béznym, pfijemnym a nezbytnym ¢innostem, a pokud budete

v ramci svého zivotniho stylu udrzovat ur€itou miru aktivity, pak mate vSechny pfedpoklady k tomu,
abyste nad depresi vyzrali.
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