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Porozumeni depresi a
Uzkosti




Vv TI-fT/D PREZENTACI SE
DOZVITE

> Jaky je rozdil mezi depresi a
Uzkosti

> Jaké jsou symptomy deprese a
Uzkosti

> Jaké jsou rizikové faktory deprese
a Uzkosti

> Co lze délat pro prekonani
deprese a Gzkosti
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Porucha dusevniho zdravi, ktera se vyznacuje velmi intenzivnim

pocitem smutku. Deprese je spojena s poklesem nalady a zajmu. Mezi
jeji vlastnosti patfi necinnost a nizka Groven energie. B s



SYMPTOMY DEPRESE
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/Fyzické symptomy

>

>

>

Pokles energie

PotiZe s koncentraci
Problémy se spankem
Zmény chuti
Socialniizolovani se

Zpomalené mysleni a
chovani

Bolesti bez jasné priciny

Emocni symptomy

> Pocit beznadéje a
pesimismu

> Trvaly pocit smutku , viny
nebo prazdnoty

> Hneév, podrazdénost )'J

> Neochota podstoupit
jakoukoliv formu aktivity

> Celkovy nedostatek emoci ’
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UZKOST p

Porucha dusevniho zdravi, kterou lze popsat jako tendenci mit
ohromné obavy z toho, co by se mohlo stat v budoucnu. Uzkost
zpUsobuje neustalé obavy, Ze se stane néco Spatného a nejste schopni
mErasmus+

to zastavit.



SYMPTOMY UZKOSTI

/Fyzické symptomy

>

>

Zvysena srdecni frekvence
Bolest Zaludku bez jasné
priciny

Svalové napéti

Problémy s koncentraci
Problémy se spankem
Zmény chuti k jidlu

Navaly horka nebo chladu

Emocni symptomy

Tendence vyhybat se
vécem, které zplsobuji
Uzkost

Pocit nervozity, neklidu a
napeéti

Podrazdénost

Zachvaty paniky a Uzkosti

Provadeéni urcitych rituald,

které pomahaji uvolnovat
stres a napéti /
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SON CALL

JAKE JSOU SPOUSTECE DEPRESE A UZKOSTI?

osobnostni rysy

&
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obtiZné Zivotni zkusenosti
napr. nizka sebelcta a
sebevédomi, silna
sebekritika, pesimismus

»
>

napt. rozvod, vazné onemocnéni,
ztrata milovaného Clovéka

s, biochemicka nerovnovaha
faktory prostredi

&
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napr.zmény v hladiné
napr. majetek, zneuZivani, neurotransmitert

nasili, zanedbavani, osamoceni

geny a dusevni poruchy v

uzivani drog a alkoholu rodinné anamnéze blizké rodiny

<
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v . ON CALL
JAK PRISTUPOVAT K DEPRESI A UZKOSTI S

Vyhledejte pomoc odbornikii, protoZe diagnostické zhodnoceni,
pohovor a vysetreni jsou nezbytné pro identifikaci moznych pficin
nemoci a planovani postupu.
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v . . v SON CALL
JAK PRISTUPOVAT K DEPRESI A UZKOSTI - PECE O SEBE
SAMA

- !

-

Praktikujte pravidelnu fyzickou aktivitu. Pokud ojujete
s nedostate¢nou motivaci, pridejte se ke skupiné nebo vyzvéte
své pratele, aby cvicili s vami.
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v - . v SON CALL
JAK PRISTUPOVAT K DEPRESI A UZKOSTI - PECE O SEBE
SAMA

Udrzujte dobré stravovaci navyky a upravte dobu svého
spanku. UzZite¢né je také praktikovat meditaci nebo jiné relaxacni
techniky.
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%)N CALL

Deprese a Gzkost jsou samostatné poruchy dusevniho zdravi, které
se Casto vyskytuji spolu.

Deprese a Gzkost jsou plné |éCitelné - odhaduje se, Ze na [éCbu
nakonec pozitivné reaguje vice nez 90% pacientd.

DULEZITA FAKTA

. Zeny trpi depresemi a Uzkostmi ¢astéji nez muzi.

. Priznaky deprese a Uzkosti se mohou lisit v zavislosti na pohlavi a
véku.

. NeléCena deprese a Gzkost mohou byt Zivot ohroZujici, protoZze
ovliviuji dusevni a fyzickou pohodu a mohou dokonce zpUsobit
sebevrazedné myslenky nebo pokusy.

-Erasmus+
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