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Cojeto

DEPRESE

Deprese je v dneSni dobé velmi sklofiovanym pojmem. Deprese byva

diagnostikovana u osob, které zazivaji dlouhodoby propad nalady a je

pro né tézké az nemozné prozivat radostné chvile. Jedna se o zavaznou,

dlouhotrvajici poruchu psychiky projevujici se snizenim az vymizenim

schopnosti prozivat potéSeni, pokleslymi naladami a patologickym

smutkem. (Opatruj.se, 2023, DuSevni onemocnéni — Opatruj.se)

Co muze dana osoba citit?

zmar a beznadéj,

nedostatek motivace,

neschopnost citit potéseni,

Uzkost a osamocenost,

pocity bezcennosti nebo viny,
malou sebed(ivéru,

anavu,

zhorSenou pozornost a soustiedéni.

zvySenou agresi.

(Opatruj.se, 2023, DuSevni onemocnéni —

Opatruj.se)


https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/dusevni-nemoc
https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/dusevni-nemoc
https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/dusevni-nemoc

Priznaky
DEPRESE

Pfiznaky deprese se mohou lisSit od mirnych po tézké a mohou

zahrnovat (American Psychiatric Association, 2023, Psychiatry.org_-

What Is Depression?):

Pocit smutku nebo depresivni nalada.

Ztrata zajmu nebo potéseni z Cinnosti, které se kdysi tésily.

Zmeény chuti k jidlu — hubnuti nebo pfibirani nesouvisejici s dietou.
Problémy se spankem nebo pfrilis mnoho spanku.

Ztrata energie nebo zvySena Unava.

Zvysena bezucelna fyzicka aktivita (napf. neschopnost klidné sedét,
prechazeni, mackani rukou) nebo zpomalené pohyby nebo fec (tyto
akce musi byt dostatecné zavazné, aby je ostatni mohli pozorovat).
Pocit bezcennosti nebo viny.

Potize s myslenim, soustfedénim nebo rozhodovanim.

Myslenky, pfipadné jasné plany na smrt nebo sebevrazdu.


https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-depression
https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-depression

Vyskyt
DEPRESE

Deprese ve svété a u nas

Odhaduje se, ze 3,8 % populace trpi depresi, véetné 5 % dospélych (4
% mezi muzi a 6 % mezi zenami) a 5,7 % dospélych starSich 60 let.
Jedna se priblizné o 280 milion0 lidi na svété, ktefi prozivaji depresi.
(WHO, 2023, Depressive disorder (depression)

« Deprese je jednim z nejrozsifenéjsich dusevnich onemocnéni, které
postihuje miliony lidi po celém svété.

« SoucCasné studie naznacuji, ze az u tretiny vysokoSkolskych
studujicich se mohou vyskytovat znaky deprese.

« Vyzkumy dokumentuji vyznamny narlst deprese mezi studujicimi
béhem pandemie COVID-19, pricemz zhorsujici se podminky a pocit
osamélosti hraly klicovou roli. Mezi Ceskymi studujicimi byla
zjisténa vysoka prevalence somatickych potizi, Gzkosti a deprese.
(Debowska et al., 2020; Odriozola-Gonzales et al., 2020; Gavurova
et al., 2022)

Vice informaci zde: Jak si mohu pomoci (Opatruj.se)



https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/jak-si-mohu-pomoci

PRVNi POMOC

Je dobre, ze jste se rozhodli prozkoumat svij soucasny stav.
Ocenujeme, Ze se o sebe zajimate. Deprese se mlze prihodit kazdému

z nas. Mlzete si procist par krok(, co v této situaci délat:

« Nebojte se Fict si o pomoc. Obratte se na nékoho, komu se muzete
svérit. Zkuste vyhledat pomoc a podporu, at uz to bude vas blizky
nebo podpurny systém na UHK.

« Pokud si nejste jisti, mGzete se zkusit zakladné otestovat
napriklad na webu gpatruj.se. Vysledek je ale stale orientacni a
nemlzZeme ho povazovat za konecny. Je dllezité objednat se k
lékari a zahdjit proces diagnostiky.

« Na vySetfeni nemusite byt sami. Pokud citite potfebu, pozadejte
nékoho ze svého okoli o podporu. Mlize pomoct s vyhledanim
kontaktu, zavolat lékaFi spolu s vami a doprovodit vas na misto.

« Zkuste se rozhlédnout v okoli a najit podporu psychoterapie.
Napriklad na UHK je k dispozici v podobé az 10 setkani zdarma.

« Pozorujte svlij kazdodenni rezim, aby nebyl pfilis zatézujici.
Dulezité je kvalitné jist, spat a odpocivat. V pfipadé, Ze delsi dobu
nemate chut k jidlu, nejde vam vstat z postele nebo v noci spat,

kontaktujte odbornou pomoc.


https://www.opatruj.se/testy/test-na-depresi-phq-9

PREVENCE

1) Jezte zdravé, do jidelnicku fadte hodné zeleniny a ovoce, pijte
hodné cCisté vody;

2) Relaxujte, vratte pozornost k dychani, dychejte branici;

3) Pohybujte se - prochazky se psem nebo lehké protahovani - cokoliv

je super;

4) Snazte se vyhnout kompenza¢nim mechanismim v podobé uzivani
alkoholu, drog, tabaku ale i kofeinu atd. Latky, které maji tlumivy
efekt (napr. alkohol) mozna docasné zdanlivé ulevi, ale az odezni

jejich Gcinek, mlze to vyvolat jesté vétsi zhorseni.



JAK MOHU POMOCI DRUHE OSOBE

Promluvte si s danou osobou o tom, ¢eho jste si vSimli.
Naslouchejte a dejte najevo, zZe se chcete dozvédét, jak se citi.
Nedavejte rady ani nazory a nesudte, nehodnotte.

Vysvétlete, Ze deprese je zdravotni stav — ne osobni selhani nebo
slabost — a obvykle se zlepsi s lécbou.

Navrhnéte, ze spolecné vyhledate konkrétni odbornou pomoc.
Nabidnéte podporu s pripravou na setkani s odbornou osobou
(napt. seznam otazek pro prvni schlizku aj.) a pomoc pfi samotném

domluveni schlizky. (Mayo Clinic, 2024, mayoclinic.org)

Méjte u sebe
krizové kontakty:

Zachranna sluzba 155, 112

Modra linka v tiZivych situacich:
https://www.modralinka.cz/
Tel.: 731197 477 Denné (9.00 - 21.00);
Tel.: 608 902 410; Skype: modralinka

Linka prvni psychické pomoci a Krizova linka
pro dospélé je nonstop a zdarma.
Tel.: 116123
Chatové poradenstvi:
http://linkapsychickepomoci.cz/chat/



https://www.mayoclinic.org/
https://www.modralinka.cz/
tel:00420731197477
tel:00420608902410
tel:116123
http://linkapsychickepomoci.cz/chat/

PODPORA NA UHK

studujicim adaptovat se na podminky studia, podpofit je pfi feSeni
studijnich i osobnich nesnazi, pomoci jim hledat a naplfiovat svij tvarci
potencial a Uspésné dokoncit studium na UHK. Podporu nabizi i
zaméstnancim a zaméstnankynim UHK pfi FeSeni jejich osobnich i

pracovnich krizi, aby predesli pracovnimu vyhoreni.


https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie

PRIBEH
IDY

lda by o sobé fekla, Ze ma pragmaticky pohled na svét. Mysli si, Ze cela
spole¢nost ma momentalné velké problémy, ona sama se boji vale¢nych
konflikt( i klimatické krize a je dost skepticka. Snazila se byt vzdy v obraze
celosvétového déni a trapila se tim. Vzpomina si, ze pfed usnutim si v hlavé
prehravala razné situace, které se ji v minulosti staly a premyslela o nich
stale dokola, nesSlo je zastavit. ProC tenkrat fekla nahlas, co si mysli?
VyjadFila se moc ofenzivné... a co si o tom asi pomysleli ostatni? Casto se
stavalo, Ze nemohla usnout, protoze ji busilo srdce. Rano se pak vétsinou
citila velmi unavena a zeslabla. Chvili to vypadalo, ze nedokaze vstat z
postele. Vzdycky to ale néjak zvladla a sla do skoly. Vystudovat prece musi.

Jesté pred rokem by si nedokazala predstavit, co by na to fekli rodice, kdyby
skoncila. V posledni dobé se tim ale trapit prestala, stejné tak ji je dost
jedno, co se déje kolem ni. Zpravy v médiich neCte, nema na to energii. VZzdyt
ani neodepisuje nejlepsi kamaradce, kterd ji zve ven. Hrozné ji vycerpava
odpovidat doma na otazky, jak se dany den méla. Ma se asi Spatné, nic
dalsiho neciti.



PRIBEH
IDY

Unavuje ji mluveni, ¢isténi zub(, priprava jidla, cokoliv. Prestala chodit do
Skoly a rodi¢im fika, Ze je nejspiS nemocna. Dési ji nardstajici absence a
Casto kvuli své situaci place. Ida obdrzela email od své vyucujici, kterd ji ma
jiz na druhy predmét, s otdzkou, co se déje, zda si vlibec preje splnit své
studijni povinnosti v tomto semestru. Neuvéfitelné ji to vydésilo a zatim
neodepisuje. Ted ke vSemu zklamala oblibenou lektorku.

o Z role vyucujicich nemizeme znat dlivod, proc se Ida neucastni vyuky.
Pokud mate obavy, bylo by vhodné ji kontaktovat, z jakého ddvodu
nechodi na predmét. Idealné by Ida méla podstoupit psychiatrické
vySetfeni a se zpravou jit do centra Augustin. V soucasnosti jsou ale
sluzby prehlcené a mlze se stat, Ze Ida dostane termin na psychiatrii az
po pul roce v lepSim pripadé. Pokud vsSak vyhodnotite, Ze situace muze
byt vazna nebo studentka dale neodepisuje, muizete se poradit s
pracovnicemi Augustinu, co v této situaci délat nebo sami vyuzit sluzeb
centra Psychologické a terapeutické podpory.

o Schliizku je mozné domluvit si online pfes rezervacni systém, emailem
augustin@uhk.cz ¢i na tel. ¢islech +420 493 332 717 nebo +420 493 332
718

« Augustin sidli na budové S ve 4. patfe. Vice informaci o jeho ¢innosti

naleznete zde.


https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/psychologicka-podpora-a-terapie
mailto:augustin@uhk.cz
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/podpora-specifickych-potreb-augustin
https://helpzone.uhk.cz/cs/pracoviste-a-kontakty/podpora-specifickych-potreb-augustin

I b

Studujici, vyucujici a dalSi zaméstnanci a zaméstnankyné se vzdy mohou obratit pro
informace a podporu na UHK Point.
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