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Co se mini pojmem ,zhorSena
nalada” ?

Zhorsena nalada nalada je velice bézna u
lidi zotavujicich se po vazném onemocnéni.
Pribuzni pacientu zazivaji podobné pocity

stejné casto, mozna i castéji nez sami

pacienti.




Mezi psychické priznaky zhorsené
nalady patri

o Pocit smutku a prazdnoty po vétsinu casu
(nejintenzivnéji se toto muzete pocitovat hned po
probuzeni).

o Castéjsi vyskyt place nez obvykle.

o Pocit podrazdéni a snizena schopnost vyjit s ostatnimi.

o Ztrata zajmu o aktivity, které vas predtim bavily.

© Neschopnost rozhodovat se (pokud se mame k nécemu
nebo mezi néc¢im rozhodnout, vnimame to jako obtizné
az nemozné)

€ = = o Ztrata zajmu o to, jak vypadame

o Pocit, ze zivot je obtizny a Zze by bylo lepsSi nebyt




Mezi fyzické priznaky, které jsou
bézné pro zhorsenou naladu patri

o Pohybujeme se pomaleji a pomaleji a s namahou mluvime

o Mame snizenou chut a potrebu jist (nékdy naopak abnormalné
zvysSenou)

o Pocit nedostatku energie a trvalého vycerpani

o Ztrata zajmu o sexualni aktivity

o Zhorseni spanku- obtizné usinani nebo probouzeni se v noci

nebo nedospavani do rana




Kdyz tedy pocituji zhorsenou naladu - co to
znamena?

Nejdrive je dulezité si ujasnit, Ze zhorsena nalada neni
zadnym znakem slabosti ani niceho jiného, za co byste se
méli stydét. Pokud o tom budete takto smyslet, dostanete se

do bludného kruhu a budete se citit jesté hure.




Myslenky, co se nam dokola honi hlavou, se nékdy mohou

zkreslit a prekroutit, aniz bychom si to uvédomili.

Vyzkouset si to muzeme na lehkém prikladu - predstavte
si, ze vaseho blizkého pravé propustili z nemocnice po
tézkém COVIDU domu a stale zaziva pretrvavajici télesné

priznaky, které omezuji jeho aktivity

Nyni si predstavte, Zze by se vam tato osoba svérila s tim, ze se

citi smutna.




PriSlo by vam na mysl ,To je slaboch!” nebo ,,Mél by se

Y za sebe stydét!”? Pravdépodobné ne. Casto jsme

__ sami k sobé&. Pokuste se tedy toto mysleni aplikovat na

situaci, az pristé budete premyslet o sobé.




Vétsinou zhorsena nalada odezni sama ve chvili,
kdy zacnete znovu délat véci, které si uzivate a
které vas naplnuji. Pokud ovsem nemate tuto

moznost po delsi dobu nebo viibec. je dulezité

najit ruzné alternativy.




Zvladani Sspatné nalady

Je snadné propadat beznadéjnosti, kdyz mate
zhorSsenou naladu. Proto, jakmile je to mozné, se
snazte bojovat s touto beznadéji tim, ze se budete
soustredit se na véci, které pravé v ten moment
muzete udélat, které vas bavi, uklidnuji, napliuji
nebo vam pomahaji citit se bliz k ostatnim a méné

osaméle.




Vytvoite si denni Nastavte si Zustante

rozvrh rozumneé cile spolecensky
aktivni

‘Lidé prozivajici Spatnou naladu si Casto pomaha udélat si seznam | kdyz se nemuzete se svymi prateli a

mohou snadno vyvinout Spatné spaci dennich aktivit, které vas bavi a rodinou vidét casto nazivo, neuzavirejte

navyky, jako je chozeni spat pozdé napliiuji. Nec¢ekejte aZ se na né budete se do sebe. Ostatni vam mohou mnohdy

v noci a dospavat béhem dne. Snazte citit, misto toho se snazte kazdy den zlepsit naladu. Mozna mate pocit, ze byste

se, proto dodrZovat svoji normalni udélat z téchto aktivit alespon néco, i neméli o cem se s nimi bavit, ale to nevadi,

denni rezim, jak to jen jde. kdyz se vam nechce. ostatni to pochopi a mimo to, mnohdy staéi

jen naslouchat, nebot naslouchani je ta

rovnéz dulezita slozka komunikace.

Zeptejte se jich na to, jak se maji a oni

naopak urcité budou chtit védeét, jak se po
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nemoci zotavujete.
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Jezte Nepijte moc Zustante
zdraveé alkoholu fyzicky aktivni

Absence rutiny muze také Kdyz se lideé citi Spatné, casto se s tim Fyzicka aktivita je dulezita nejenom pro
ovlivnit vase jidelni navyky, vyrovnavaji pomoci alkoholu, at uz celkové fyzické zotaveni, ale také to
snazte se proto jist pravidelné a aby potlacili své negativni emoce, pomuze vasemu psychickému stavu. Je
zdravé. vyrovnali se s nimi nebo jenom prosté védecky dokazano, ze fyzicka aktivita
zaplnili cas. Piti alkoholu ovsem vasi pozitivné koreluje s dobrou naladou.
naladu nezlepsi a problémy nevyfesi. Pokud jste uz dlouho necvicili, zacnéte
Mnohdy udéla pravy opak a vase pomalu prochazkou nebo jenom

prozivani jesté zhorsi. chozenim po domé ci zahradé (je-li
dostupna). Pri cviceni respektujte své

momentalni fyzické limitace a vsechny

rady, které jste dostali od svych lékaru.

‘m




Udrzovani Spatné nalady na
uzdé

Zotavovani se z vazné nemoci jako je COVID
muze byt béh na dlouhou trat a zhorsena
nalada mnohdy zpusobuje, ze je to béh na
dlouhou trat's velkym a tézkym kamenem
uvazanym u nohy. Spatna nalada oviem neni
nic s ¢im by se nedalo pracovat a co by se

néjakym zpusobem nedalo ovliviiovat.




A A & 4

Ovliviiovani depresivni nalady muze byt mnohem tézsi z domova. Lidé, ktefi maji zhorsenou naladu, si mnohdy
mysli, se Ze ji zbavi, kdyz o ni prosté nebudou mluvit, nebot pokud by o ni mluvili, znamenalo by to, ze se ji
poddavaji, nebo ji prenaseji na ostatni. OvSem opak je pravdou, nebot mluveni o vasich problémech je prvni krok
k jejich vyreseni. Mozna mate pocit, ze vase Spatna nalada, kdyz o ni nemluvite, neovliviiuje vase blizké kolem vas,
ovsem opak je opét pravdou. Zcela jisté si povSimnou, ze nejste sami sebou, ze jste naladovi a podrazdéni. Také si

urcité povsimnou, ze jste ztratili zajem o ostatni lidi a aktivity.
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Mluvte se svymi blizkymi. Snazte se najit cestu, jak se jim svérit se svymi pocity. Mozna vas to dési a mozna si myslite, ze
byste je pouze zatézovali, ale oni zcela jisté védi, ze se s vami néco déje a pokud se jim svérite a budete s nimi o tom mluvit,
pomuze jim to pochopit vas stav a vyvarovat se riznym nedorozuménim, ke kterym by mohlo jinak dojit (napriklad si
mohou myslet, Ze néco provedli, nebo, ze uz je nemate radi). Také vam se urcité ulevi, nebot uz se nebudete citit jako ze

pred nimi néco schovavate a tajite.




Nemluvte viak pouze o své §patné naladé, Také je dobré vénovat par slov né€cemu pozitivnimu, napriklad si

to by mohlo vést ke zhorseni nalady viech navzajem sdélte, co vam béhem dne udélalo radost, muze to byt
kolem vas véetné vas. néco, co jste vidéli, udélali, nebo néco za co jste vdécni

Snazte se denné 10 minut vénovat mluveni (pFipominat si za co jsme vdécni, i kdyz to muzou zdanlivé

o tom, jak jste se ten den méli, co jste malickosti, je jeden z nejjednodussich a nejefektivnéjsich
pocitovali, délali apod. zpusobu, jak zlepsit svou psychickou pohodu.)

Pokud i po vyzkouseni nasich rad vase zhorSena nalada pretrvava, nevaheijte a promluvte si o tom se svym lékarem.
N\




