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Vali se na vas povanocni deprese?
Vyzkousejte nase rady. Vime, jak na ni vyzrat

Svatky jsou definitivné za nami, co nevidét budeme odstrojovat vanocni
stromek a uklizet vyzdobu. Dostali jsme darky, uzili jsme si setkani s
rodinou i prateli, tak proc se najednou citime tak mizerné? Podle
psychologu je povanoéni deprese pomérné béznym zavrsenim svatku. Co
ji tedy presné spousti a jak se ji vyhnout?

Nejen radost, prekvapeni, spole¢nost dalSich lidi a dobré jidlo a piti déla svatky vyjimecnymi.
Nékdy je to bohuzel také osamélost, smutek, ztrata nebo nadmérny stres. A ty se mohou znacné
negativné podepsat na vasem dusevnim zdravi. Spustésti povanocni deprese je pak uz jen otdzkou
casu.



PovanocCni deprese trapi mnoho lidi

Uvadi se, Ze az dvé tretiny lidi mohou po vanocnich svatcich a oslavach nového roku, pocitovat
smutek, blues nebo vétsi inavu. Podle psychologl je tento stav pomérné casty. Povanocni
deprese se da zjednodusené prelozit jako smutek, ktery pocitujeme po skoncCeni vanoc¢nich svatku. Je
to pocit zklamani, ktery prichdzi po naroéném obdobi setkavani se s rodinou a prateli. D4 se rici,
Ze je to velmi podobné jako po obdobnych ocekavanych udélostech, jako je napriklad dovolena nebo
svatba. A jak poznate, Ze se takové povanocni blues nebo povanocni deprese tyka i vas?

* Pocitujete litost nad vécmi, které jste udélali, rekli nebo naopak neudélali a nerekli.

e Vnimate prazdnotu, protoze dny s rodinou a prateli rychle utekly a najednou je tu opét jen ta
vSedni Sed.

 Kvuli mensimu poctu lidi kolem sebe se citite osaméle.

¢ Je vam smutno z toho, Ze skoncily krasné svatky.

e Nebo naopak, svatky nenaplnily vase ocekavani a vy jste nyni zklamani.

« Jestlize jste prozily svatky sami, pak muze stéle jeSté pretrvavat vétsi stres nebo silné
negativni emoce.

Leden je rekordni mésic v narustu deprese a depresivnich
onemocneéni

Podle dat psychologi se s blizicimi svatky jednoznacné snizuje pocet lidi, kteri vyhledavaji odbornou
pomoc. A uz po Véanocich dochézi opét k opétovnému narustu a tento narust byva az skokovy.
Bohuzel jen malokdy jde jen o smutek nebo blues, velmi casto jsou lidem v tomto obdobi
diagnostikovany deprese. Mize za to zesileny emocni stav, pocity osamoceni, izolace, rodinné
problémy, odcizeni, jiz existujici problémy s duSevnim zdravim, zneuzivani alkoholu ¢i narazoveé
piti béhem svatka.

Podle psychologti nemusi mit vSechny deprese na svédomi nase chovani nebo nase aktudlni
rozpolozeni, za mnohé z nich mohou i geny a dédi¢nost. Napriklad stres, ktery je zptsobeny
osameélosti, muze zaktivovat geny, pro dusSevni onemocnéni. Predevsim v pripadé jedincu, ktefi toto
maji jako osobni nebo rodinnou anamnézu.

Prevence povanocni deprese

Nejlepsim lékem je prevence, rikaji psychologové. A u povanocni deprese to plati dvojnasob.
Jelikoz pravé povanocni deprese muze byt vyvolana i nasimi zkuS$enosti a zazitky béhem svéatku. Méli
bychom si proto pamatovat, Ze neni nasi povinnosti slavit jakékoliv svatky tak, jak se od nas
ocekava. Délejte si vSechno po svém, at je vam dobre.

]

JestliZe se svoji rodinnou nevychazite a necitite se s nimi dobre, neni vasi povinnosti se s nimi
schézet ani mezi svatky. Radéji si vymyslete jiny program. Pokud nemate radi tradice, pak je hodte
za hlavu. Nikdo po vas nemuze vyzadovat dodrzovani néceho, co je jako “tradice” oznacovéno.
Zkratka si nastavte hranice. At se to tyka Vanoc, oslav prichodu Nového roku nebo jinych klicovych
dni v roce. A pokud mate pocit, ze néco skutecné musite, ale bytostné se vam do toho nechce, pak
zkuste vymyslet alespon néjaky kompromis. Rozhodné se do niceho nenutte “na silu”.


https://www.spektrumzdravi.cz/zivotni-styl/zavislost-na-alkoholu-se-nevyhyba-ani-detem-a-dospivajicim

Povanocni deprese zacCina v hlavé

Chceme-li se citit dobre a eliminovat riziko povanocni deprese, musime zmeénit i styl naseho
mysSleni. Misto toho, abyste si napriklad rikali, ze leden bude naro¢ny meésic, protoze musite zase
do prace, nemate po svatcich tolik penéz ¢i cokoliv dalSiho, zacnéte myslet na véci pozitivni. Zacnéte
délat Cinnosti, které jsou pro vas dulezité nyni. Vénujte Cas tomu, co vas bavi. Nebo si tfeba letos
zkuste splnit novorocni predsevzeti.

Dale je dulezita rutina. Ta je u vétSiny lidi béhem svatku rozcupovana na malé kousky. OvSem
rutinni vénovani ¢asu sobé samému muze pomoci plynule prejit z jednoho obdobi do druhého.
Zabava, vecCirky a svatky sice skoncily, ale rutina a péce o sebe samého by se znovu méla stat
prioritou.
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