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        PŘEDMLUVA

        
          Co je účelem této knížky?
        

        
          Není jím sepsání odborného vědeckého pojednání o depresi. To by četlo jen několik málo specialistů, a ti mají dnes přístup k bohaté zahraniční odborné literatuře. Účelem této knihy je poskytnout porozumění tomu, kdo z vlastní zkušenosti ví, jak je člověku, který upadá do deprese.
        

        
          První část knížky je určena těm, kteří depresí sami trpí. Autor by jim rád umožnil poznat, že nejsou sami, kdo takto trpí, a že se o tom, co prožívají, mnohé ví. Zároveň by chtěl i naznačit, co je možno dělat v situaci, kdy si častokrát myslíme, že se již nic proti depresi dělat nedá. Důraz je přitom kladen na to, co může učinit sám ten, kdo se propadá do deprese. Je zde uvedena metoda diagnostiky deprese, umožňující poznání vlastního depresivního stavu. Rovněž je uvedeno, co dělat, když zjistíme u sebe ten či onen druh a stupeň deprese. Podrobně je popsána řada metod „samoobslužné“ psychoterapie deprese.
        

        
          Návody k tomu, co máme dělat, vycházejí ze soudobého poznání příčin deprese a možností jejího léčení. Autor se za dvacet pět let práce v Institutu pro další vzdělávání lékařů v Praze přesvědčil, že tzv. kognitivně orientované přístupy ke studiu deprese jsou solidně podloženy výzkumnými pracemi a je možno se na ně spolehnout. Proto s nimi čtenáře seznamuje. Názorně ukazuje jejich jádro. Zároveň uvádí příklady, jak tyto poznatky v praxi použít.
        

        
          Druhým cílem této knížky je poskytnout vhled do problematiky deprese těm, kteří stojí blízko někoho, kdo je v depresi. Přesněji jde o to, dát do rukou manželů a manželek, přátel a přítelkyň, rodičů a příbuzných lidí v depresi poučení o situaci. Toto poučení je uváděno v naději, že z něho pramenící poznání bude využito tam, kde je nejvíce zapotřebí.
        

        
          I když je celá knížka zaměřena na pomoc lidem, kteří se propadají do deprese, přece jen je možno vycítit, že jí nejde jen o psychoterapii. Ve stejné míře, ne-li více, šlo autorovi o naznačení, „jak zdravě žít“ tak, abychom se do deprese nedostali.
        

        
          
            

          
        

        
          V Třebenicích, 19. 3. 2013 prof. PhDr. Jaro Křivohlavý, CSc.
        

      

    

  
    
      
        ÚVOD

        
          Co je deprese?
        

        
          Tato knížka se zabývá depresí. Podle údajů Světové zdravotnické organizace v Ženevě (WHO) je deprese poměrně nejrozšířenější nemocí na naší planetě. Ukazuje se, že každý člověk má v životě nevítanou příležitost depresi v různé formě osobně zažít, případně být svědkem toho, že jí trpí někdo blízký.
        

        
          Odpověď na otázku po definici deprese je možno dát různým způsobem. Je možno citovat odborné publikace a jejich definice deprese. Tak to zamýšlíme udělat ve druhé části knihy. Nechceme však těmito vědeckými poznatky začínat. Úvodem si přejeme přiblížit se těm, kteří se propadají do deprese, a dát jim najevo, že jejich stavu rozumíme. Jak? Tím, že jim ukážeme, jak bylo druhým lidem, s nimiž jsme byli ve styku v průběhu léčení jejich deprese. Snažíme se to udělat doslovnými (autentickými) citáty výroků lidí, kteří tuto nepříjemnou situaci prožili „na vlastním těle i na vlastní duši“.
        

        
          Člověk v depresi prožívá řadu nepříjemných pocitů. Cítí se opuštěný, smutný, vyčerpaný, unavený, neuspokojený, nešťastný atp. Zdá se mu, že mu lidé kolem nerozumějí. A tito lidé se zase na něho dívají jako na člověka ke všemu lhostejného, nespolečenského, unaříkaného, nemluvného a netečného. Nenalézá u nich porozumění, a tím se dostává do ještě většího osamění.
        

        
          Deprese není ojedinělý jev. Většina z nás z vlastní zkušenosti ví, co to deprese je. Odborné publikace uvádějí, že zhruba dvacet až dvacet pět procent lidí u nás prožívá v dané chvíli určité příznaky deprese. Toto zjištění platí „přes všechny hranice“ – ras, států a kontinentů. Ukazuje se však, že ženy jsou na tom podstatně hůře. Statistiky vykazují obvykle o sto procent více žen v depresi než mužů. Ještě jednu věc tyto statistiky ukazují: informují nás o tom, že deprese je na postupu. V průběhu našeho století se počet lidí trpících depresí podstatně (až několikanásobně) zvýšil. Zároveň je patrné, že se snížila věková hranice, od níž výskyt deprese prudce roste. Množí se domněnky, že to úzce souvisí s moderním způsobem života – s naším životním stylem. To vše nás vede k tomu, abychom se nad depresí pozastavili.
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          „Deprese není trvalou osobnostní charakteristikou. Deprese je nemoc. Je ji možno léčit a vyléčit.“
        

        
          Sue Atkinsonová
        

        
          „Téměř každý z nás zažije někdy v životě depresi.“
        

        
          Ivy M. Blackburnová
        

        
          „Dnes – daleko častěji nežli kdykoliv dříve – jsme vystaveni vlivům, které nás přesvědčují, že vše bude marné a nic na světě se nezmění.“
        

        
          Martin P. Seligman
        

      

    

  
    
      
        Část I.
 Jak pomoci sám sobě

      

    

  
    
      
        1. JAK MI JE

        
          „Stát tváří v tvář depresi je jednou z nejtěžších věcí na světě.“
        

        
          Sue Atkinsonová
        

        
          „Stačí malý mráček a celé slunce je zakryté.“
        

        
          Thomas Fuller
        

        
          Zaposlouchejme se do výroků těch, kteří z vlastní zkušenosti vědí, co to znamená, propadat se do deprese.
        

        
          A. Jak se cítím
        

        
          
            
              	
                strašně

              
              	
                netrpělivá

              
            

            
              	
                smutně

              
              	
                dopálená na celý svět

              
            

            
              	
                zklamaně

              
              	
                naprosto bez zájmu o cokoliv

              
            

            
              	
                podrážděně

              
              	
                jakoby „na dně“

              
            

            
              	
                bez duše

              
              	
                cítím se nanicovatě

              
            

            
              	
                bez radosti

              
              	
                je mi nepříjemně chladno

              
            

            
              	
                bez zájmu

              
              	
                jsem jakoby ve vlhku a ve tmě

              
            

            
              	
                beznadějně

              
              	
                mám hlad a nic ho neukojí

              
            

            
              	
                dotčeně

              
              	
                zraněná

              
            

            
              	
                v rozpacích

              
              	
                jsem na tom celkově velice bídně

              
            

            
              	
                plakala jsem (je mi stále do pláče)

              
              	
                má nálada je pod psa

              
            

            
              	
                ospale

              
              	
                unaveně

              
            

            
              	
                mé tělo cítí duševní zranění

              
              	
                je mi, jako by nastal konec světa

              
            

            
              	
                plná hořkosti

              
              	
                plná nenávisti

              
            

            
              	
                vystrašená

              
              	
                uražená

              
            

            
              	
                vyplašená

              
              	
                zlostná

              
            

            
              	
                zděšená

              
              	
                chtěla bych raději nebýt

              
            

            
              	
                zlá

              
              	
                nespokojená a neuspokojená

              
            

            
              	
                poškozená

              
              	
                rozzlobená

              
            

            
              	
                vzteklá

              
              	
                plná zášti

              
            

            
              	
                žlučovitá

              
              	
                nejraději bych se zabila

              
            

            
              	
                jsem strašně rozcitlivělá, všecko se mne hned dotkne

              
              	
                jsem celkově tím vším zasažena jako zraněné zvíře

              
            

            
              	
                upadám do zapomenutí (i sama na sebe – na vše)

              
              	
                cítím každou urážku jako ránu kladivem

              
            

            
              	
                cítím se víc nemocná nežli zdravá, i když mi tělo funguje

              
              	
                vzlykala jsem a nemohla jsem se utišit

              
            

            
              	
                nejsem schopna hledat východisko z jeskyně, v níž jsem uvězněná

              
              	
                nic mne netěší – i život mne přestal bavit

              
            

            
              	
                je to nepopsatelně hrozný pocit

              
              	
                volám, křičím, řvu „bez hlesu“ (jen sama v sobě)

              
            

          
        

        
          B. Na co myslím
        

        
          
            
              	
                kolem mne tma, přede mnou tma

              
              	
                mám v hlavě zmatek (chaos)

              
            

            
              	
                že jsem zcela neschopná

              
              	
                že jsem naprostá nula

              
            

            
              	
                že jsem něčím vinna

              
              	
                že musím být za něco potrestána

              
            

            
              	
                že jsem ošklivá

              
              	
                mne asi nikdo na světě nemá rád

              
            

            
              	
                myslím, že musím zemřít

              
              	
                nemám se na co těšit

              
            

            
              	
                jsem zcela zmatená

              
              	
                jsem z toho celá popletená

              
            

            
              	
                jsem jakoby vyvrácená z kořenů

              
              	
                mám o sobě velice nízké mínění

              
            

            
              	
                děsí mne myšlenky na pomstu

              
              	
                sama sebe si nevážím

              
            

            
              	
                mé vlasy jsou hrozné

              
              	
                mé šaty jsou nemožné

              
            

            
              	
                myslím si, že mne tohle peklo postihlo právem

              
              	
                domnívám se, že jsem něco velice cenného ztratila

              
            

            
              	
                ztratila jsem sebemenší zájem o druhé lidi

              
              	
                myslím si, že nemám naprosto žádnou cenu (hodnotu)

              
            

            
              	
                myslím si, že jsem strašně zhubla (ztloustla)

              
              	
                mne nikdo nepotřebuje, já jsem již „na odstřel“

              
            

            
              	
                není v mém životě nic, na co bych ráda vzpomínala

              
              	
                má pýcha byla zraněna a já se cítím zneuctěna

              
            

            
              	
                já jsem jak „Pepánek nezdara“ – nic neudělám dobře

              
              	
                myslím si, že jsem nešika, hloupá ženská, líná, nenadaná atp.

              
            

            
              	
                ztrácím představu, že tento život má nějaký smysl

              
              	
                pořád si myslím, že jsem nechtěné dítě

              
            

            
              	
                trápí mne noční můry – neodpuštěné křivdy, které se mi staly

              
              	
                vše se mi zdá naprosto nesmyslné a bezúčelné

              
            

            
              	
                to, že jsem někomu něco neodpustila, mne tíží jako kámen

              
              	
                domnívám se, že se mi v minulosti stávaly jen samé zlé věci

              
            

            
              	
                duševní traumata zanechala na mé duši trvalé rány; ty bolí, i když jsou zacelené

              
              	
                v současné době je vše „na levačku“ a v budoucnosti to bude ještě horší

              
            

            
              	
                nejsem s to odpustit si, že jsem to udělala (či ono neudělala)

              
              	
                nikde není nic jistého, čeho by se člověk mohl chytit

              
            

            
              	
                trápí mne, že někoho nenávidím a nedovedu mu odpustit

              
              	
                zdá se mi, že žiji ve světě, v němž vymřela veškerá láska

              
            

            
              	
                pořád dumám, proč mne druzí lidé nemají rádi

              
              	
                stále se sama obviňuji, ale nepomáhá mi to

              
            

            
              	
                v mé mysli to není hezké (je to šeredné, odporné, děsivé, rozbouřené atp.)

              
              	
            

          
        

        
          C. Co dělám (jak se chovám)
        

        
          
            
              	
                nic

              
              	
                já vždycky všecko zkazím

              
            

            
              	
                přemýšlím – o čem? „o všem“

              
              	
                já asi druhé lidi nudím

              
            

            
              	
                jsem strašná puntičkářka

              
              	
                všichni jsou proti mně

              
            

            
              	
                cítím se strašně osamělá

              
              	
                k ničemu se nemohu rozhoupat

              
            

            
              	
                o nic se nepokouším, stejně mi nic nemůže pomoci

              
              	
                druzí lidé mne nemají rádi, a proto se jim raději vyhýbám

              
            

            
              	
                je mi strašně zatěžko být ve styku s lidmi, nevím, co jim říkat

              
              	
                nejsem s to se na něco soustředit (jsem stále roztěkaná)

              
            

            
              	
                nemohu se rozhodnout – jsem strašně nerozhodná

              
              	
                druzí lidé odmítají mou společnost, a tak se jim raději vyhýbám

              
            

            
              	
                jsem moc netrpělivá – u ničeho nevydržím (nemám žádnou výdrž)

              
              	
                dostala jsem se do slepé uličky, ze které není úniku

              
            

            
              	
                k ničemu se nemohu rozhýbat, jsem prostě na dně a dál to nejde

              
              	
                je mi strašně zatěžko být stále sama, padá to na mne

              
            

            
              	
                tohle myšlení vám vezme tolik energie, že se pak již k ničemu nevzchopíte

              
              	
                mám pocit, že každý den musím znovu a znovu bojovat o přežití

              
            

          
        

        
          D. Tělesné příznaky deprese
        

        
          Tělesné příznaky deprese nepatří k těm nejtypičtějším a nejvýraznějším projevům deprese. Obvykle nejsou rozhodující pro správné poznání (diagnostikování) deprese. Vzdor tomu není marné si je připomenout.
        

        
          	
            bolesti hlavy
          

          	
            bušení srdce
          

          	
            bolesti žaludku (pocity tlaku v žaludku, nadýmání, průjem, zácpa atp.)
          

          	
            časté nutkání k močení
          

          	
            narušená sexuální funkce (nezájem o sex, frigidita)
          

          	
            svírání u srdce (bolesti v srdeční krajině)
          

          	
            poruchy srdečního rytmu
          

          	
            pocity tlaku na prsou
          

          	
            svírání hrdla
          

          	
            celková slabost
          

          	
            ztráta životního elánu (chybí
            élan
            vital
            – energie k životu)
          

          	
            sucho v ústech
          

          	
            pocity závrati atp.
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          „Člověk je tvor snadno zranitelný. Když vám lidé přestanou věnovat pozornost, když vás již nerozptyluje nic zajímavého, když vás příliš unavuje práce, když změny vašeho zdravotního stavu jsou příliš velké, začíná být život těžký.“
        

        
          Sue Atkinsonová
        

        
          „Když je člověk nepotřebný, nechtěný, nežádoucí, nechválený a neobdivovaný, když vás přestanou navštěvovat přátelé, o nichž se domníváte, že by vás navštívit měli, když vás přátelé nepřizvou ke spolupráci a když máte strach, že budete zapomenut, nemusí to být příznakem stárnutí. Může to být jen známkou duchovní nezralosti.“
        

        
          Ivy Blackburnová
        

        
          Nejpodstatnější znaky deprese
        

        
          Příznaků deprese, jak jsme viděli, je mnoho. Zde je možno se ptát: Které příznaky jsou pro depresi nejpodstatnější? Odpověď na tuto otázku je možno hledat u odborníků, u lidí, kteří mají k depresi svou profesí blízko, zabývají se jí po celý život – například lékaři, psychologové a psychoterapeuti. Podívejme se, co takováto dvojice na slovo vzatých odborníků (Papolos a Papolos, 1992 ) uvádí jako nejpodstatnější znaky deprese:
        

        
          	
            depresivní nálada,
          

          	
            snížený zájem o život,
          

          	
            snížená chuť k jídlu,
          

          	
            myšlenky na dobrovolný odchod ze života (sebevraždu),
          

          	
            snížená schopnost na něco se soustředit,
          

          	
            podstatně nižší životní energie,
          

          	
            nespavost nebo naopak zvýšená spavost,
          

          	
            snížené sebevědomí,
          

          	
            snížená pohyblivost.
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          „Deprese může přijít náhle – drasticky. Jindy přichází pomalu – plíživě. Mám však s ní své vlastní zkušenosti. Jakmile se objeví určité příznaky, hned vím, oč jde.“
        

        
          Sue Atkinsonová
        

        
          Pohled komise odborníků na příznaky deprese
        

        
          Tam, kde někomu nestačí slovo jednoho odborníka a rád by slyšel výrok skupiny odborníků o tom, podle čeho poznat, že se v daném případě jedná o depresi, tam je možno citovat výsledek práce komise, která měla za úkol říci, podle čeho se pozná, že v daném případě jde opravdu o depresi. Uveďme zde takovouto „normu“, na kterou se dnes odvolávají odborníci v celém světě. Jde o definici deprese podle DSM-III-R (což značí
          Diagnostic and Statistical Manual of the American Psychiatric Association
          – Diagnostická a statistická příručka americké psychiatrické společnosti – třetí revidovaná verze).
        

        
          „Aby v určitém případě mohl být stav daného člověka diagnostikován jako deprese, pak se zde nutně musí vyskytovat souběžně minimálně pět z dále uvedených devíti příznaků:
        

        
          1. depresivní nálada,
        

        
          2. snížený zájem o běžnou činnost,
        

        
          3. ztráta chuti k jídlu,
        

        
          4. nespavost,
        

        
          5. zpomalení pohybů i myšlení,
        

        
          6. ztráta životní energie,
        

        
          7. pocity snížené vlastní hodnoty a viny,
        

        
          8. snížená schopnost myslet a zhoršené soustředění,
        

        
          9. sebevražedné myšlenky či aktivita k tomu směřující.“
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          „Někteří lidé si berou více odpovědnosti za zlé věci, které se staly, nežli je spravedlivé. Není divu, že se pak propadají do deprese.“
        

        
          Martin P. Seligman
        

        
          „Slyšel jsem pověst o starém muži, který na svém smrtelném loži řekl: Měl jsem v životě mnohé starosti a těžkosti, obavy a strachy, ve většině případů se však ukázalo, že to, čeho jsem se tak bál, se nikdy nestalo.“
        

        
          Winston Churchill
        

        
          Co se rozumí slovem deprese
        

        
          Slovo
          deprese
          je latinského původu. Slyšíme v něm sloveso
          deprimo
          ,
          deprimere
          ,
          depressi
          ,
          depressus
          –
          stlačiti
          (doslova
          de
          … dolů a
          premere
          … tlačiti). Význam slovesné formy slova
          deprese
          v současné době vyjadřuje: stisknout, stlačit, snížit (např. výkon, míru energie, intenzitu určité snahy, náladu atp.). Znamená to i
          sklíčit, stísnit, deprimovat, oslabit
          (např. aktivitu, fyzickou – tělesnou sílu). Deprimovaný značí
          postižený krizí, zbídačelý, propadlý něčemu
          . Deprese sama pak znamená:
          pokles, stísněnost, sklíčenost, krize, stagnace (ustrnutí)
          atp.
        

        
          Deprese je dnes všeobecně známý termín. Pro vyjádření toho, co se depresí rozumí, se však používá i řady jiných českých a cizích termínů. Uveďme si některé z nich.
        

        
          České:
        

        
          	
            stísněnost, sklíčenost, ochablost, netečnost, otupělost, lhostejnost atp.
          

        

        
          Cizí:
        

        
          	
            melancholie (zádumčivost, těžkomyslnost, trudnomyslnost),
          

          	
            letargie (naprostá netečnost, otupělost, lhostejnost, chorobná spavost),
          

          	
            apatie (netečnost, lhostejnost),
          

          	
            indolence (nevšímavost, lhostejnost, pohodlnost),
          

          	
            malaise (neurčitý pocit neklidu a zneklidnění, kdy člověk není ve své kůži a neví, co mu je a co mu chybí),
          

          	
            dysthymie (depresivní myšlenky a nálady).
          

        

        
          Pokud jde o depresivní stavy u lidí, které nás zde zajímají (např. na rozdíl od hospodářské deprese), pak se setkáváme s jejich rozdělením na tzv. těžší – klinické deprese a lehčí – normální deprese (Siang-Yang Tan a John Ortberg, Jr. 1995). Archibald Hart (1982) rozlišuje obecné pojetí deprese do tří pohledů (jak je možno se na depresi dívat):
        

        
          I. Depresivní příznaky (symptomy) – ty mohou být například průvodním jevem něčeho jiného nežli deprese – například vážného onemocnění nebo chřipky atp.
        

        
          II. Depresivní reakce – depresivní příznaky mohou být odpovědí na těžký životní zážitek (například ztrátu zaměstnání, úmrtí milované osoby, rozvod atp.).
        

        
          III. Deprese jako relativně samostatné onemocnění (nemoc). Tento význam zde máme na mysli, kdykoliv hovoříme o depresi.
        

      

    

  
    
      
        2. DIAGNOSTICKÁ SEBEOBSLUHA

        
          Jedním ze způsobů, jak zjistit, jak to s námi je, je použít některých diagnostických metod zaměřených speciálně na ten druh těžkostí, které nás trápí. Existuje řada různých metod pro diagnostikování deprese. Uveďme si zde jednu z nejčastěji používaných, tzv. CES-D (
          Center for Epidemiological Studies
          of the National Institute of Mental Health
          – Středisko epidemiologických studií Národního ústavu duševního zdraví – deprese).
        

        
          CES – D
        

        
          Co se od nás žádá?
        

        
          Reagovat na následující soubor tvrzení týkajících se vašich nálad, pocitů a obtíží.
        

        
          U každé položky máte možnost uvést jednu ze čtyř variant reakcí na tvrzení o výskytu určitého druhu nálad a obtíží:
        

        
          0. Vůbec ne nebo jen velice zřídka (méně nežli jeden den v týdnu).
        

        
          1. Málo, ale přece jen občas (jeden až dva dny v týdnu).
        

        
          2. Příležitostně, avšak ne příliš dlouho (tři až čtyři dny v týdnu).
        

        
          3. Většinu času nebo po celou dobu (po pět až sedm dní během posledního týdne).
        

        
          Je zde uveden dotaz na obtíže se spaním (těžkosti při usínání, probouzení se v noci, brzké probouzení a nemožnost dostatečně „dospat“ atp). Pokud se tyto obtíže u vás vyskytovaly každý druhý den, uveďte u této otázky číslo 2. Pokud trvale nemůžete spát (pokud máte trvalé potíže se spaním), pak uveďte 3.
        

        
          Tvrzení určená ženám
        

        
          1. Trápily mne věci (myšlenky), které mne obvykle netrápí.
        

        
          2. Nechtělo se mi jíst – neměla jsem vůbec chuť na jídlo.
        

        
          3. Měla jsem pocit, že bych nemohla odvrátit (zahnat) těžkou náladu, ani kdyby mi v tom někdo pomáhal.
        

        
          4. Měla jsem pocit, že jsem nebyla tak dobrá jako jiní lidé.
        

        
          5. Měla jsem obtíže soustředit se na to, co jsem dělala.
        

        
          6. Cítila jsem se stísněná (v depresi).
        

        
          7. Cítila jsem, že vše, co jsem dělala, jsem dělala s námahou.
        

        
          8. Při pohledu do budoucna jsem se cítila zcela bezmocně a beznadějně.
        

        
          9. Myslela jsem na to, že můj život byl omyl.
        

        
          10. Měla jsem strach.
        

        
          11. Můj spánek byl nepokojný.
        

        
          12. Byla jsem nešťastná.
        

        
          13. Napovídala jsem toho méně nežli obvykle.
        

        
          14. Cítila jsem se osaměle.
        

        
          15. Lidé kolem mne se mi zdáli méně přátelští.
        

        
          16. Neměla jsem takovou radost ze života, jakou obvykle mívám.
        

        
          17. Měla jsem chvíle, kdy jsem plakala.
        

        
          18. Byla jsem smutná.
        

        
          19. Cítila jsem, že mne lidé nemají rádi.
        

        
          20. Nemohla jsem se rozhodnout, co dělat, a tak jsem skoro nic nedělala.
        

        
          Tvrzení určená mužům
        

        
          1. Trápily mne věci, které mne obvykle netrápí.
        

        
          2. Nechtělo se mi jíst – neměl jsem chuť k jídlu.
        

        
          3. Měl jsem pocit, že bych nemohl odvrátit těžkou náladu, i kdyby mi v tom někdo pomáhal.
        

        
          4. Měl jsem pocit, že jsem nebyl tak dobrý jako druzí lidé.
        

        
          5. Měl jsem potíže soustředit se na to, co jsem dělal.
        

        
          6. Cítil jsem se stísněn (v depresi).
        

        
          7. Cítil jsem, že vše, co jsem dělal, jsem dělal s námahou.
        

        
          8. V pohledu do budoucna jsem se cítil bezmocně a zcela beznadějně.
        

        
          9. Myslel jsem, že můj život byl omyl.
        

        
          10. Měl jsem strach.
        

        
          11. Můj spánek byl nepokojný.
        

        
          12. Byl jsem nešťastný.
        

        
          13. Napovídal jsem toho méně nežli obvykle.
        

        
          14. Cítil jsem se osaměle.
        

        
          15. Lidé kolem mne se mi zdáli méně přátelští.
        

        
          16. Neměl jsem takovou radost ze života, jakou obvykle mám.
        

        
          17. Měl jsem chvíle, kdy jsem plakal.
        

        
          18. Byl jsem smutný.
        

        
          19. Cítil jsem, že mne lidé nemají rádi.
        

        
          20. Nemohl jsem se rozhodnout, co dělat, a tak jsem skoro nic nedělal.
        

        
          Vyhodnocení
        

        
          Pro stanovení výsledné hodnoty tohoto vyšetření je třeba sečíst všechna čísla u všech tvrzení. Výsledná hodnota se pohybuje v rozmezí od nula do šedesáti bodů. Toto číslo neuvádí míru deprese, jen naznačuje úroveň vašich depresivních obtíží v posledním týdnu.
        

        
          Výsledný počet bodů:
        

        
          
            
              	
                
                  Úroveň depresivních obtíží
                

              
            

            
              	
                0–9

              
              	
                stav bez deprese

              
            

            
              	
                10–15

              
              	
                stav mírně depresivní

              
            

            
              	
                16–24

              
              	
                stav středně depresivní

              
            

            
              	
                25–60

              
              	
                stav výrazně depresivní

              
            

          
        

        
          Co s tímto výsledkem vyšetření?
        

        
          V případě, že jste získali 25 nebo více bodů, bylo by dobré obrátit se okamžitě na odborníka: klinického psychologa, psychoterapeuta, lékaře, psychiatra atp.
        

        
          V případě, že jste získali 16–24 bodů, počkejte 14 dní a toto vyšetření proveďte znovu. Jestliže se opět umístíte v tomto rozmezí (16–24 bodů), obraťte se s důvěrou na odborníka (psychologa).
        

        
          V případě, že se domníváte, že váš život postrádá smysl a že by bylo lepší nebýt, nebo když myslíte na to, jak svůj život ukončit, obraťte se ještě dnes na odborníka – bez ohledu na to, kolik bodů jste v tomto testu získali. Neotálejte. Nemuselo by se to vyplatit.
        

      

    

  




3. JAK DOCHÁZÍ K DEPRESI?

„Naše emoce (city) jsou ovlivňovány tím, co si sami o sobě a o světě kolem nás myslíme. Tomu pak věříme a podle toho i jednáme.“

William Backus

„To, čemu věříme, je nejdůležitějším faktorem našeho emocionálního života.“

Marie Chapianová

„K depresi dochází, když člověk již nemá pro co žít, když nenacházídalší životní cíle. Snadno má pak záchvaty hluboké deprese.“

Edwin Aldrin (druhý muž na Měsíci)

Jsou nemoci, které mají (řečeno velice zjednodušeně) jen jednu jedinou příčinu. Příkladem takovýchto nemocí mohou být tzv. přenosné nemoci (o které se zajímají epidemiologové). U těchto nemocí stačí znát druh viru či bakterie a víme, odkud tato nemoc přichází. U velkého množství nemocí však tomu tak není. Příkladem mohou být různá onemocnění srdce a krevního oběhu. I když právě na ně v současné době umírá největší počet lidí, přece jen nejsme s to ukázat prstem na jednu příčinu a říci: tento jediný faktor (činitel) způsobuje tuto nemoc. Podobně jako u onemocnění srdce a krevního oběhu je tomu i u rakoviny. Ani u rakoviny neznáme „vir“, který by ji způsoboval. Do této řady nemocí, které vznikají z různých příčin, patří mimo jiné i deprese.

Když měli dva autoři (Siang-Yang Tan a John Ortberg, Jr., 1995) odpovědět na otázku „Proč dochází k depresi?“, uvedli následující nástin různých příčin, které k depresi vedou.



Příčiny deprese, které spočívají v narušeném životním stylu (v tom, jak nezdravě žijeme)


	nedostatek spánku

	přepracování a vyčerpání nadměrnou prací

	nedostatek pravidelného, dostatečného pohybu (např. práce, tělesného cvičení atp.)



Tělesné (biologické) příčiny, například předcházející onemocnění, nemoc


	Poporodní deprese (vyskytuje se u jedné desetiny matek).

	Vliv změny počasí (tzv. změn tlaku – SAD – Seasonal Affective Disorders , sezonní emocionální obtíže); tyto obtíže se vyskytují u 5–6 % obyvatel.

	Zážitek nemoci vlastní nebo člověka, který nám je blízký, vzácný a drahý – například objevení příznaků rakoviny (u sebe či u manžela, dítěte, rodiče, přítele, přítelkyně atp.).



Vyšší citová zranitelnost

Takzvaná charakteristika DPP – Depression Prone Personality (osobnost se znaky vyšší citové zranitelnosti). Tato osobnost podle Fredericha Flacha (1974) se vyznačuje následujícími znaky:


	vyšší mírou etické (morální) odpovědnosti (bere věci až příliš vážně);

	je mimořádně ambiciózní (snaží se podávat vždy dobrý výkon);

	je ve vyšší míře soutěživý až soupeřivý (kompetitivní);

	má vyšší míru životní energie (zdá se býti nezdolný – „k neutahání“);

	až příliš se stará o to, jak se druzí lidé cítí;

	snad až příliš se bojí, aby city druhých lidí nezranil;

	je až příliš závislý na lidech, které miluje;

	snad až příliš citlivě reaguje na vše, co by mohlo – i jen v sebenepatrnější míře – snížit pocit jeho hodnoty (sebecenění – self-esteem );

	prožívá (až příliš) bolestně každou netaktnost druhých lidí (každé ponížení, urážku atp.);

	neví si rady s nepřátelskými postoji druhých lidí (je často vůči útokům druhých lidí bezbranný);

	je-li napaden, těžko se sbírá k obraně – i tam, kde obrana je zcela oprávněná.



Zážitek selhání a „hříchu“


	Je zde výrazné povědomí o tom, že jsem v životě udělal, co jsem jako člověk udělat neměl, případně že jsem neudělal, co jsem jako čestný člověk udělat měl.

	Je zde výrazně negativní postoj k určitému člověku – nenávist, zlost, hořkost, neodpuštění toho, co mně či někomu jinému udělal, zloba (na někoho či na něco).

	Existuje povědomí o odchýlení se od cest, které jsou považovány morálně, eticky, nábožensky atp. za správné (např. nedodržení slova, lhaní, manželská nevěra, opomenutí péče o rodiče, krádež, zpronevěra atp.).

	Byla projevena nedůvěra nejvyšší autoritě (Bohu) – například nevěřil jsem, že mne má rád (nevěřil jsem pevně bezpodmínečné Boží lásce ke mně, tomu, že „není na světě člověka, kterého by Bůh neměl rád“, že je s to mi odpustit atp.).

	Neschopnost činit pokání, navrátit se k tomu, kdo mne má rád, atp.



Obtížné životní zkoušky

Těžké životní situace typu nedůvěry ze strany druhých lidí, nezaměstnanosti (ztráty zaměstnání), finančních obtíží, neúspěchu, vystavení neoprávněným pomluvám (proti nimž se člověk nemůže bránit) atp.

Osamění


	Opuštění – jak tomu je například při osiření, ovdovění, po rozvodu, po úmrtí přátel (viz situaci stárnoucích lidí, kterým odcházejí jejich vrstevníci).

	Opuštění milovanou osobou – například děvče, se kterým se rozejde mládenec.

	Odmítnutí (například vstupu do žádoucího mezilidského vztahu).



Existenční prázdnota


	Pocity bezvýznamnosti vlastního úsilí.

	Ztráta představ o nadějnosti toho, oč se snažím.

	Ztráta smysluplnosti vlastní činnosti.

	Existenční vakuum („nemám proč žít“).

	Pocity tíhy odpovědnosti za to „býti člověkem“.

	Pocity „zkaženosti světa“ či „totálního propadnutí zlu“.



Biologické faktory


	porucha biochemické aktivity v centrální části mozku

	vliv genetických faktorů (dědičnosti)

	nedostatek látek typu serotoninu, norepinefrinu atp.



Špatné mezilidské vztahy


	Rozpad rodiny (50 % lidí v depresi uvádí, že nemají dobré vztahy ve vlastní rodině).

	Špatná sociální komunikace (nedobrý způsob sdílení a sdělování, nedostatek rozhovoru, absence opravdového dialogu atp.).

	Neexistence „blízkého člověka“ – přítele, přítelkyně či přátel a přítelkyň.

	„Rozhádání“ se se všemi lidmi.



Širší sociálně-kulturní faktory


	život v politicky nestabilní situaci







	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak zvládat depresi.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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 Copyright (C) 2007 Free Software Foundation, Inc. <http://fsf.org/>
 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies
 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.






