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Deprese i Spatnou naladu mohou zahnat
netradicni terapie. A budou vas bavit!

Ve chvili, kdy nam neni zrovna do smichu, hledame rizné cesty a terapie,
které nam pomohou nepoddat se Spatnym naladam. Dramaterapie,
muzikoterapie, arteterapie - to vée nam muze byt velmi k uzitku. Zazente
deprese a Spatnou naladu muzikou, kreslenim ¢i hrami.

Nékteré terapie mohou byt na 1é¢bu deprese velmi uzite¢né. Uz ve starovékém Rimé 1ékafi
védéli, ze napriklad divadlem lze ovlivnit duSevni rozpoloZeni pacienta, proto depresivnim pacientim
doporucovali navstévy komedii. Pokud nechcete absolvovat klasickou terapii, pri které vyjadrujete
své zazitky a pocity. A terapeut s vami jednotlivé poznatky podrobné rozebira, existuje celd rada
zpusobu, jak se vyjadrit, aniz byste museli mluvit.



Z deprese se zkuste vykreslit

Pokud mate vytvarny talent, mohla by vam arteterapie pomoci se vyjadrit a vykreslit z deprese
za pouziti uméleckych prostredku. Vytvarné vyjadreni vede k uvolnéni svalt i psychiky a dasledkem
toho je redukce psychické tenze a tzkosti. Do této védomé Cinnosti se zapoji jak pacient, tak
terapeut. Arteterapie uziva dvou fazi: vytvoreni projektového vytvoru a nasledné verbalni
interakce. Pokud pacient o svém vytvoru nechce mluvit primo, vyuzije terapeut skupinové
diskuze. Zpétna vazba je smérovana neprimo pres vytvor a lépe prijatelna pro autora obrazku.

Zabira hudba na deprese?

Za prostredek k sebereflexi byla odpradavna povazovana hudba, ktera je v podstaté urcité
spektrum vibraci. Vyjadrenim prostrednictvim hudby se vénuje muzikoterapie. Lidsky organismus je
slozen z jednotlivych bunék a atomu, které také vibruji. Muzikoterapeutické ptusobeni hudby ma
zéklad v rezonanci obou druht vibraci. Muzikoterapeut prostrednictvim hudby a hudebnich
elementl provazi klienta nebo skupinu v terapeutickém procesu. Cilem je, aby pacient dosahl
naplnéni télesnych, psychickych, emocionalnich a socialnich potreb. Bylo prokazano, ze
muzikoterapie rozviji uvédomovani si sebe, druhych a okoli, vede k lepsim adapta¢nim schopnostem,
zlepsuje pacientovo sebepojeti a télesné uvédomovani. Lze ji pouzivat pri redukci hladiny
uzkosti u véech typu psychickych onemocnéni véetné poruch nélad, deprese a schizofrenie.
Vyrazné pomaha i u pacientu s reCovymi vadami.

Dramaterapie zazene strach i deprese

Pokud pacient potrebuje znovu prozit néjakou situaci, ktera v ném vyvolala uzkost a strach, a
nasledné se naucit podobné situace v budoucnu zvladnout, idealnim pomocnikem je
dramaterapie. Kazdy, kdo se dramaterapie ucastni, ma moznost si hrat, prozivat vselijaké
situace a pribéhy, vstupovat do raznych roli, zazivat nova dobrodruzstvi nebo také opakovat
pribéhy ci situace ze svého zivota.
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Techniky a aktivity vychéazejici z dramaterapie odbouravaji stres, deprese prinaseji noveé
podnéty a vedou ke zlepSeni komunikace, improvizace, kooperace, exprese, spontaneity. Terapie
dava pacientovi konecnou jistotu rovnovahy, a to se nasledné projevi i v redukci prozivané
tzkosti. Diky dramaterapii také muzete kratce prozit své sny. Takovéa zkuSenost mize mit na
¢lovéka velmi pozitivni vliv. Vede k hlub$imu sebepoznani, k odhaleni postoju ¢i motiva naseho
jednani.

Oligoterapie jako metoda na deprese

Co ale délat, kdyz je naSe télo po fyzické i dusevni strance vlastné v poradku, ale presto se
citime unaveni, vy¢erpani, bez chuti do Zivota nebo méme deprese? Re$enim miiZe byt diametralné
jiny druh terapie. Takové, které nabudi vlastni lé¢ebné sily organismu. Rikd se ji mezoterapie
nebo také oligoterapie. Jde o prirodni a biologickou podporu zdravi stopovymi prvky. Zakladni
mysSlenkou oligoterapie je pomoci prirodni a biologickou cestou organismu k tomu, aby dokazal
opravovat sam sebe. Nase télo obsahuje priblizné sedm gramu stopovych prvku - zZelezo,
molybden, jod, chrom, méd, zinek a dalsi.

To sice predstavuje pouze asi setinu procenta nasi hmotnosti, ale pravé tyto stopové prvky jsou
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nezbytné dulezité, protoze jsou soucasti katalyzatort, bez kterych by v téle neprobihala vétSina
biochemickych reakci. A pokud jen jediny z nich chybi, neni nas organismus schopen spravné a
dostatecné vykonavat své biologické funkce. Oligoterapeut vam proto doporuci a aplikuje
latky potrebné ke spravné biologické funkci vaseho téla. Ty pak mohou nastartovat vlastni
1éCebné sily organismu. Oligoterapii se vSak musi vyhnout pacienti s kardiostimuldtorem, téhotné
zeny, diabetici, lidé s infek¢nim onemocnénim, degenerativnimi zménami kiize, ekzémem nebo
lupénkou.
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