Je mi smutno, co mam délat?
MUDr. Karel Nespor, CSc.

Uvod

— Pfimétené dlouhy smutek nad ztradtou nebo
neuspéchem je naprosto normalni.

— Smutek a Spatna nalada provazeji
navykové nemoci. Zde pomaha abstinence.
Pfi ni vétSinou dojde k normalizaci stavu i
bez dalsi 1éCby.

— Nékdo se domniva, ze je smutny, ale ve
skutecnosti jde o vyCerpani. Takovy ¢lovek
by mél pfimétené spat, aktivné odpocivat a
cvicit nebo chodit.

Jak naladu jeSté nezhorSovat

— Vyhnout se alkoholu, drogam, hazardu a
navykovym lékiim.

— Misto sebelitosti hledat dobré moznosti,
jak uplatnit své schopnosti a talent.

— Neobvinovat okoli a nevyvolavat
bezdiivodné konflikty.

— Omezit zbyte¢ny stres (napt. média) a

vycerpavajici aktivity (napt. pocitatové hry).

— Cestovani obvykle nepomuze. Vyzaduje
prizpisobovani se novému prostiedni, mize
byt stresujici a vycerpavat.

Svépomoc

— Organizujte si ¢as, planujte povinnosti,
zabavu 1 odpocinek vcetné prijemnych
aktivit. Sem patfi napf. poslech oblibené
hudby, ¢etba a konicky.

— Chod’te pravidelné spat a vstavejte v
obvyklou dobu, 1 kdyZ nemusite. Podobny
navod tykajici se zdravého spanku je volné
na webu www.drnespor.eu.

— Déavejte si rozumné a piiméiené cile.

— Vyhledavejte lidi, kteti na vas dobte
pusobi.

— Sebevédomi zvysi, kdyz n€komu
pomuzete.

— Ptes den nespéte, nebo jen kratce.

— Pfijimejte pfimétené tekutin a jezte
pravideln€. Vyhybejte se sladkostem,
chemickym latkam v potravé, konzervam
atd.

— Cviclte, chod'te, télesné pracujte. Zlepsi to
naladu 1 kondici.

— Rozpoznavejte chyby mysleni. Sem patii
zevSeobecnovani, nebo zaméteni se jen na

nedobré véci. Chybné myslenky opravujte a
vytvarejte opacné myslenky nebo chybné
myslenky uvolnéné pozorujte a nechte je
odejit.

— Uvédomujte si minulé uspéchy a to, co se
vam podatilo.

— Odlozte zasadni rozhodnuti, smutny
clovek cCasto vidi skutecnost zkreslené.

— Naucte se relaxacni techniku a denné ji
pouzivejte. Nebo si poustéjte relaxacni
nahravky, né¢které zdarma na
www.drnespor.eu. Projasni to ndladu a vecer
usnadni usinani.

— Naucte se klidn€ a zhluboka dychat do
dolnich ¢asti plic (bfisni nebo branicni dech).
— Joga nebo ¢chi-kung spojuji vyhody
relaxace, télesné aktivity a klidného,
uvédomovaného dechu.

— Lécba svétlem: Lidé obvykle mivaji
nejhorsi naladu rano. Odtemnéte a rozsvit'te
na 20 minut vSechna svétla v mistnosti. Pro
1é¢bu svétlem existuji 1 specialni lampy.

— Vétsina lidi se citi 1épe v ptirod¢, zvlaste
za slune¢ného pocasi.

— Pomaéhaji i smich a humor.

— Uzite¢né byva také psani deniku.

— Divejte se na své problémy s nadhledem a
se zdravym odstupem. MuZete se napf.
zeptat, co byste poradili cloveku v podobné
situaci.

— Kazdy vecer si uvédomte tfi véci z
uplynulého dne, s nimiz jste spokojeni.

Odborna pomoc

— V krizi vyuzivejte linky telefonické
poOmMOci.

— Téz81 deprese vyzaduji odbornou pomoc.
Antidepresiva mohou byt uzite¢na. O jejich
vhodnosti a vedlejSich ucincich se porad'te
se svym lékafem. Jejich efekt se dostavuje
po obvykle 2 az 4 tydnech podavani. Nehodi
se proto u kratkodobych obtizi.

— Pomaha také psychoterapie, zejména
kognitivné-behaviordlni. Ta zahrnuje napt.
planovani riznych aktivit, zvySovani
sebevédomi, feSeni problémt, nacvik
relaxace, zlepSovani komunikace a nacvik
toho, jak se zdrave prosadit.



