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Úvod 

– Přiměřeně dlouhý smutek nad ztrátou nebo 

neúspěchem je naprosto normální. 

– Smutek a špatná nálada provázejí 

návykové nemoci. Zde pomáhá abstinence. 

Při ní většinou dojde k normalizaci stavu i 

bez další léčby. 

– Někdo se domnívá, že je smutný, ale ve 

skutečnosti jde o vyčerpání. Takový člověk 

by měl přiměřeně spát, aktivně odpočívat a 

cvičit nebo chodit. 

 

Jak náladu ještě nezhoršovat 

– Vyhnout se alkoholu, drogám, hazardu a 

návykovým lékům. 

– Místo sebelítosti hledat dobré možnosti, 

jak uplatnit své schopnosti a talent. 

– Neobviňovat okolí a nevyvolávat 

bezdůvodné konflikty. 

– Omezit zbytečný stres (např. média) a 

vyčerpávající aktivity (např. počítačové hry). 

– Cestování obvykle nepomůže. Vyžaduje 

přizpůsobování se novému prostřední, může 

být stresující a vyčerpávat. 

 

Svépomoc 

– Organizujte si čas, plánujte povinnosti, 

zábavu i odpočinek včetně příjemných 

aktivit. Sem patří např. poslech oblíbené 

hudby, četba a koníčky. 

– Choďte pravidelně spát a vstávejte v 

obvyklou dobu, i když nemusíte. Podobný 

návod týkající se zdravého spánku je volně 

na webu www.drnespor.eu. 

– Dávejte si rozumné a přiměřené cíle. 

– Vyhledávejte lidi, kteří na vás dobře 

působí. 

– Sebevědomí zvýší, když někomu 

pomůžete. 

– Přes den nespěte, nebo jen krátce. 

– Přijímejte přiměřeně tekutin a jezte 

pravidelně. Vyhýbejte se sladkostem, 

chemickým látkám v potravě, konzervám 

atd. 

– Cvičte, choďte, tělesně pracujte. Zlepší to 

náladu i kondici.  

– Rozpoznávejte chyby myšlení. Sem patří 

zevšeobecňování, nebo zaměření se jen na 

nedobré věci. Chybné myšlenky opravujte a 

vytvářejte opačné myšlenky nebo chybné 

myšlenky uvolněně pozorujte a nechte je 

odejít. 

– Uvědomujte si minulé úspěchy a to, co se 

vám podařilo. 

– Odložte zásadní rozhodnutí, smutný 

člověk často vidí skutečnost zkresleně. 

– Naučte se relaxační techniku a denně ji 

používejte. Nebo si pouštějte relaxační 

nahrávky, některé zdarma na 

www.drnespor.eu. Projasní to náladu a večer 

usnadní usínání. 

– Naučte se klidně a zhluboka dýchat do 

dolních částí plic (břišní nebo brániční dech). 

– Jóga nebo čchi-kung spojují výhody 

relaxace, tělesné aktivity a klidného, 

uvědomovaného dechu. 

– Léčba světlem: Lidé obvykle mívají 

nejhorší náladu ráno. Odtemněte a rozsviťte 

na 20 minut všechna světla v místnosti. Pro 

léčbu světlem existují i speciální lampy. 

– Většina lidí se cítí lépe v přírodě, zvláště 

za slunečného počasí. 

– Pomáhají i smích a humor. 

– Užitečné bývá také psaní deníku. 

– Dívejte se na své problémy s nadhledem a 

se zdravým odstupem. Můžete se např. 

zeptat, co byste poradili člověku v podobné 

situaci. 

– Každý večer si uvědomte tři věci z 

uplynulého dne, s nimiž jste spokojení. 

 

Odborná pomoc 

– V krizi využívejte linky telefonické 

pomoci. 

– Těžší deprese vyžadují odbornou pomoc. 

Antidepresiva mohou být užitečná. O jejich 

vhodnosti a vedlejších účincích se poraďte 

se svým lékařem. Jejich efekt se dostavuje 

po obvykle 2 až 4 týdnech podávání. Nehodí 

se proto u krátkodobých obtíží. 

– Pomáhá také psychoterapie, zejména 

kognitivně-behaviorální. Ta zahrnuje např. 

plánování různých aktivit, zvyšování 

sebevědomí, řešení problémů, nácvik 

relaxace, zlepšování komunikace a nácvik 

toho, jak se zdravě prosadit. 


