Odporucania pre partnerov / partnerky

Az 20% obyvatel'stva v priebehu svojho zivota ochorie na depresiu. Depresia, o ktorej tu
hovorime je utrpenim, je chorobou. Psychiater ju rozpoznava podla charakteristickych priznakov.
ktoré sa tykaju citového zivota, myslienkového sveta, telesnych prejavov a pocitov. Zmeny v
nervovych, mozgovych a psychickych reguldcidch (spontanne ¢i psychicky alebo telesne
vyprovokované) spdsobia, ze sa znizuje alebo straca schopnost’ tesit’ sa, slobodne mysliet’, ststredit’
sa, spat, alebo bdiet’, zamerat’ sa na cielenu aktivitu atd’. Depresia moze byt 'ahk4, stredne t'azka
alebo t'azka. Mdze trvat’ dni, tyzdne, mesiace ojedinele 1 roky. Liecba a prevencia je mozna hlavne
pomocou liekov a psychoterapie. Depresia je vzdy i vaznou vyzvou pre okolie, pre blizkych. Nahle
maju docinenia akoby s inym ¢lovekom, neZ ho dosial’ poznali. Citia sa zneisteni, nevedia ako
reagovat’, €o si pocat’. A prave pre pribuznych a partnerov depresivnych st ur¢ené nasledovné
odporucania.

Nebagatelizovat’, nevyvracat’ alebo nevyhovarat’ negativne pocity, ktoré depresivny ma
(napr. staznosti na nepohodu, telesné t'azkosti, nespavost’). Vyhnut sa planému uteSovaniu alebo
beznému povzbudzovaniu. Nepouzivat’ d’alSie pokusy o rozvesel'ovanie, ked” prvé pokusy nevedu k
uspechu.

Momentalnu beznadej depresivneho prijimat’ ako znadmku, priznak depresivneho stavu,
realisticky davat’ nadej, ze sa depresia raz skon¢i.

Neapelovat’ na vol'u. nehovorit’, ze sa depresivny musi ,, pozviechat™, ,, premoct™, Ze to
dokéze, len keby chcel. Naopak, treba mu dat’ pocitit’, Ze to nie je jeho zlyhanie, Ze sa neprevinil, ze
jednoducho nie je vinny za svoj sucasny stav.

Neapelovat’ na cnosti ako je viera alebo zodpovednost’. Tazko depresivneho treba zbavit
rozhodnuti, ked’ st pre neho tryznivé. Pokojné, jasné, isté vedenie. vZdy sami zorganizujte navstevu
lekara a sprevadzajte ho/ju k lekérovi.

V ziadnom pripade nerobit’ zivotne dolezité rozhodnutia poCas depresivnej epizddy, napr.
zmenu zamestnania, rozvod, otehotnenie atd’.

Len relativne odbremenenie v oblasti vzt'ahov a profesie (s vynimkou tazkych
depresii).Ziadne vel'ké zmeny v doterajSich zivotnych zvyklostiach. Pri vyraznej depresii nechod’te
na dovolenku, do kupelov.

Dat’ najavo citlivé pochopenie, ked’ ma depresivny tazkosti nieco robit’, podporit’ ho ale v
tom, aby vykonaval vlastné a realisticky stanovené ulohy, na ktoré sta¢i. Upozornit’ depresivneho na
vSetko, o sa mu dari — bez triumfujticeho tonu.

Dbat na pravidelné, rytmické ¢lenenie denného rezimu (vstavat, pracovat), jest’, ist’ do
postele), ktoré by sa malo dodrziavat’ aj vo sviato¢nych a vol'nych ditoch.

Podporit’ depresivneho, aby rano nezostaval pravidelne lezat’ v posteli, aby sa vecer
neutahoval pred¢asne do postele a aby sa cez deni Uplne neizoloval.

Prejavit’ pochopenie pre to, Ze sexudlne citenie sa pocas depresie zniZuje alebo prechodne
vyhasina.



Podporovat’ samostatnu telesnti hygienu.

Nenechat’ sa zastraSit’ a obrat’ o odvahu, ked’ napr. citite, ze Vas depresivny
partner/partnerka reaguje na vSetko len negativne a ni¢ mu nie je dobré. Neuvolnovat alebo
dokonca nepreruSovat’ vzt'ah, ked’ viazne slovné dorozumievanie.

Vyhybat sa predstieraniu veselosti, priliSnej aktivity v spoluziti s depresivnym
partnerom/partnerkou.

Vyhybat sa poznadmkam, ktoré by mohli depresivneho/-nu zosmiesiiovat’, vzbudzovat’ pocity
viny. Nerobit’ vycitky, nenapominat’, nekritizovat’. Mysliet na to, Ze je vel'mi citlivy/-a a
zranitel'ny/-a a l'ahko si méze vyvodit’ zaver, zZe za ni¢ nestoji a nema ziadnu hodnotu.

Opatrne s irdniou, sarkazmom a tzv. nevinnymi vtipmi. Zmysel pre humor v depresii Casto
zanika.

Nevenovat’ sa hibaniu nad udalostami v minulosti. Pogas tazkej depresivnej fazy nepatrat’
po podnetoch a pri€inach rozladenosti. Pokial’ moZno zostat’ v pritomnosti, pri aktudlnych pocitoch.
Ak dokéze depresivny plakat’ (o mnohi depresivni nedokazu), je treba ho/ju povzbudit’, aby sa
vyplakal/-a. Neposilnovat sklon, Ze sa ma vzdy ovladat’.

Pri nie prili§ tazkych depresidch ev. podnecovat’ dychanie (terapia dychanim , plavanie,
behanie na telo orientované terapie). Ev. Specifické masaze, napr. Sije, celého tela, brucha.
Tvorivé sebavyjadrovanie (malovanie, hudba, tanec) podporovat’ az potom a len vtedy, ked’
depresivny/-a sam o to ziada.

Liec¢ba depresivneho mdze prebiehat’ ambulantne (s ¢iastocnymi alebo podstatnymi ul'avami
od prace), pripadne v kombinacii s absolvovanim psychoterapeutického programu v dennom
psychiatrickom stacionari alebo formou prechodnej hospitalizicie na psychiatrickom oddeleni a
navizujucim ambulantnym dolieCovanim.



