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1.Nékolik slov na Uvod

10 je nemozné”,
rekla pycha.
10 je nebezpecné’,
rekla zkusenost.
1o je nesmysiné”,
rekl rozum.
,Pokus se o to”,
zaSeptalo srdce.

Nezndamy autor

Radi bychom podékovali vsem koleglim a kolegynim, ktefi se podileli na vy-
tvoreni této prirucky. Bez jejich zdjmu, nasazeni a presvédceni by tato pub-
likace nevznikla. Zvlasté bychom pak chtéli podékovat vsem peer rodinnym
prislusnikim za jejich otevienost a ochotu podélit se o vlastni zkuSenosti
s péci o své blizké, ktefi trpi dusevnim onemocnénim, a za sdileni poznatk(
z jejich praxe. Osobni pfibéhy, sdilené trapeni a bolest, nastrahy, praktické
prekazky i tipy, jak je pfekondvat — tim vS§im jsme se nechali vést pfi vytvare-
ni téchto stranek. Velmi si vazime sdilenych zkusenosti a dékujeme za moz-
nost vzajemné se inspirovat a ucit se od sebe.

Tato prirucka vznikla jako privodce a podpora pro ty, jejichZ blizky pravé
onemocnél dusevnim onemocnénim, Ci pro ty, ktefi se péci o svého blizké-
ho s témito obtiZzemi vénuji delsi ¢as a chtéji pro sebe najit podporu a dalsi
informace. Vyuziji ji také ti, ktefi se zajimaji o to, jak podpofit rodiny a blizké
lidi s duSevnim onemocnénim.

Chtéli bychom vam i vasemu blizkému pomoci najit inspiraci a silu, ktera
vam umozni se nemoci postavit spole¢né a hledat cesty, jak Zit naplnény
a spokojeny Zivot.

Informace, inspirace a zkuSenosti, které nabizime nize, stavi na zkuSenos-
tech lidi, ktefi se ve svém Zivoté ocitli mozind v obdobné situaci jako vy,
a véfime, Ze si pro sebe vyberete ty informace, které vam pomohou pravé
v tuto chvili. Co povaZuje za dlleZité jeden clovék, nemusi jako dulleZité
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vnimat druhy clovék, a co zafungovalo v jedné rodiné, nemusi pUsobit stej-
né v rodiné jiné. Potfeby a pohled na situaci se mdzZe v ¢ase ménit, tedy je
v poradku hledat a vybrat si, co bude uzZitecné pro vas praveé ted. K infor-
macim se muZete vracet a hledat postupné dalsi cesty podle toho, jak se
situace bude vyvijet a ménit.

Pfirucka je soucasti trojlistku:

Ja a maj blizky: Hospitalizace v psychiatrické nemocnici
Ja a maj blizky: Péce a kazdodenni Zivot

Ja a mQj blizky: Jak pecovat o sebe

Jednotlivé ¢asti na sebe Uzce navazuji a urcité doporucujeme je Cist jako
celek nebo listovat vSemi tfemi a hledat témata, kterd jsou pro vas dulezita.
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2. Zotaveni

Kazdd rodina je jedinecnd, ma vlastni historii, zvyky, vazby, ale to, co je pro
rodiny spole¢né, je pouto, které lze vyuzit k vzdjemné podpore v tézkych
dobach. | kdyz neexistuje Zadné univerzalni feseni, jak pomoci ¢lenovi ro-
diny, ktery onemocnél dusevni nemoci, vyzkumy jednoznacné ukazuji, Ze
podpora rodiny mlzZe hrat hlavni roli v pomoci blizkému v jeho procesu
zotavovani.

Uz to, Ze Ctete tyto radky, svédci o tom, Ze se snazite svou situaci resit a hle-
date mozZnosti, jak svého blizkého podpofit. Véfime tomu, Ze at uz je situace
jakakoli, vZzdy je mozné hledat dalsi cesty a usilovat o podporu zotaveni.

Nase pozornost se obvykle soustfedi predevsim na zdravi naseho blizkého
a na obtiZe, které nemoc prinasi. Je viak duleZité fici, Ze duSevni nemoc
muzZe vyznamné zasahnout celou rodinu. Podpora zotaveni by se tedy ne-
méla tykat jen ¢lovéka, ktery onemocnél, ale i rodiny a blizkych.

I rodina a blizci prochazi procesem zotaveni a zaslouzi si potfebné pocho-
peni a podporu.

2.1 Co je zotaveni

KdyZ jsem poprvé uslysela o tom, Ze existuje zotaveni, bylo to pro mé néco
uplné nového. Tak jsem zatim viibec nepremyslela. UZ nékolik let jsem Zila
s tim, Ze nemoc tady bude pordad a mohu jen preZivat dalsi a dalsi den, ale
kdyz ten peer' mluvil o svém zotaveni, dalo mi to silu a citila jsem, Ze se
mohu zotavit i jd. To byl pro mé uplné zdsadni a prvni krok v mém zotaveni.
(peer konzultant)

Zotaveni neni totéz, co vyléceni. SpiSe je to proces, zplsob Zivota, postoj

a také pfistup, s jakym fesime kazdodenni ndrocné situace. Neni to doko- &

nald primad cesta. Jsou doby rychle nabytych tspéchi i zklamdni z propa-
du zpét. Je potireba prijmout to, co nds postihlo a znovu si vybudovat novy
a cenény smysl pro integritu a smysl v ramci i vné omezeni danych timto

1 peer pracovnici nebo také peer konzultanti, jsou lidé s Zitou zkuSenosti dusevniho one-
mocnéni, ktefi pouzivaji tuto zkusenost k podpore dalsich klient( a posilovani jejich nadéje.
(Foitova a kol., 2016)
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postiZzenim. Cesta zotaveni kaZdého clovéka je jedinecnd. KaZzdy musi najit
to, co mu vyhovuje. (Deegan, 1996)

To plati pro lidi, ktefi sami zazivaji obtiZe spojené s dusevni nemoci, i pro
jejich blizké.

Existuje mnoho definic zotaveni, jak z pera lidi, ktefi maji vlastni zkuSenost
s dusevnim onemocnénim, tak od védcl a profesional(i v oblasti péce o du-
Sevni zdravi. Mozna jste se s timto pojmem uz setkali, nebo na néj narazili
v informacnich broZurach ¢i na webovych strankach poskytovatel(l péce.
Ano, je to novy smér v péci o dusevni zdravi, ktery pfinasi zpét nadéji a zme-
nu. Pfedevsim vSak nabizi jiny pohled a pfistup k lidem s dusevnim onemoc-
nénim a jejich blizkym.

V souhrnu miZeme fici, Ze jde o proces hluboce osobni a jedinecny. Proces
zmény pfistupu, postojd, hodnot, pocitd, smyslu a cil(i, vlastnich dovednos-
ti ¢i roli. Zotaveni je o presvédceni, vife a postoji k Zivotu. ,Je to zpUsob, jak
vést Zivot, ktery ¢lovéka uspokojuje, dodava mu nadéji a €ini jej potfebnym
pro druhé, i s omezenimi zplsobenymi nemoci. Soucéasti zotavovani je i vy-
tvofeni nového vyznamu a smyslu svého Zivota, jakmile se ¢lovék vymani
z katastrofalnich nasledk( dusevni nemoci” (Anthony, 1993, 2002).

2.2 Nemoc a zotaveni

,Byt opét zdravy” je to, co svym blizkym obvykle pfejeme ze vSeho nejvice.
Zotaveni oviem neznamena pouze vymizeni symptomU nemoci ¢i navrat
k béZnému fungovani. To samo o sobé nezaru€uje naplnény a spokojeny
Zivot. Zkusenosti s duSevnim onemocnénim nutné vedou k prehodnoceni
vlastnich postoj(, priorit, cil(l a zpUsobu Zivota a ¢astokrat byvaji impulzem
k vétsi zZivotni zmeéné. V této souvislosti mluvime o tzv. osobnim zotaveni,
které je spojené s hledanim a objevovanim smyslu a vyznamu v zivoté, at uz
dusevni obtize pretrvavaji ¢i nikoli.

Kdyz je nemoc v té nejakutnéjsi fazi, stava se Casto stfredobodem nasi po-
zornosti a naseho prozivani. Védomi toho, Ze se mize jednat jen o urcitou
fazi, Ze nemoc a problémy s ni spojené neurcuji clovéka samého, ale tvofi
jen cast v jeho Zivoté, mze pomoci ulevit tiZivosti situace. Tento pohled
nas mlzZe podporit v tom, abychom dokazali udrZet blizké vztahy v rodiné
a pokracovat ve vécech, které jsou pro nas spolecné dulezité.

Zotavovani se tyka vice oblasti. Zotavit se z toho, co se diky nemoci stalo,
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jak nemoc zasahla do Zivota, do vztah(, vyrovnat se se stigmatem, s dopady
nemoci a zkusenostmi, které nemoc prinesla, byva castokrat narocnéjsi nez
bojovat proti nemoci samé. Nase zkuSenost je takova, Ze timto prochazi
nejen Clovék sam, ale v jisté podobé i celd jeho rodina a blizci, a proto je
dllezité tomu vénovat pozornost.

Zotaveni tedy znamenad i vyrovnavani se s mnoha specifickymi tématy,

k nimz patii mimo jiné:

¢ Stigma, sebestigma a diskriminace — negativni vnimani dusevniho one-
mocnéni Sirokou verejnosti, zkreslené informace o dusevnich nemocech,

zména vnimani sebe sama spojend s prijetim role nemocného, omezeni,
znevyhodnéni, naruseni prav ¢lovéka z dlivodu nemoci atd.

v

e UzZivani lékt — samotny fakt uzivani [ékd, mozné nezadouci Géinky Iékd atd.

¢ Diagndza a neobvyklé prozitky vyvolané nemoci — stanoveni diagndzy,
které mlze ochromit nadéji ve vnimani moznosti pro pozitivni budouc-
nost, hluboké, nékdy traumatizujici zkuSenosti spojené s pfiznaky nemoci
atd.

¢ Dopady nemoci — omezené pracovni schopnosti, invalidizace, omezené Ci
nedostatecné financni prostfedky, horsi dostupnost samostatného bydle-
ni a zapojeni do béznych aktivit atd.

ZkuSenosti se sluzbami péce — potfeba ¢i nutnost vyuzit sluzby a pfijmout
odbornou pomaoc, setkani se s nepochopenim nebo pfistupem, ktery ne-
vidi jedine¢nost, potencidl a silné stranky ¢lovéka a nazird na néj pouze
z medicinského hlediska, mozné traumatické zkusenosti z prlibéhu lécby,
kdyz bylo nutné omezit ¢lovéka v jeho svobodég, atd.

e Systém péce o dusevni zdravi — nedostupnost potrebnych sluzeb a za-
jisténi péce pro Clovéka, liknavost v jednani a zméné systému smérem
ke spole¢nému rozhodovéni, zapojeni lidi se zkusenosti s dusevnim one-
mocnénim a jejich blizkych jako partner( do Ié¢by atd. (inspirovano MHE,
2021).

Na obrazku niZze nabizime pohled na proces osobniho zotaveni a to, jak ho
podpof¥it, jak ho popisuje M. Slade (2013). To, co ¢lovéku pomaha v zotave-
ni, je v prvni fadé vira v sebe sama a vytvoreni pozitivniho pohledu na sebe
sama. To znamen3, Ze by se ¢lovék mél zaméfit na to, co se mu dafi, na své
schopnosti, a vnimat sebe sama jako nékoho, kdo muze ziskat nad nemoci
kontrolu. Casto se lidé obraci k tomu, kdo jsou, kym chté&ji byt, a vyjasfiuji
si, co je pro né v Zivoté duleZité. To jim umozZnuje ohraniéit nemoc a uveé-
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T e v

domit si, Ze neutvari cely Zivot ¢lovéka, ale pouze jeho urcitou cast. Po-
stupné se pak uci nemoc poznavat, rozumét ji, pracovat s ni a ziskavaji silu
prevzit odpovédnost za to, co se s nimi déje. Neznamena to byt odkdzany
sam na sebe bez pomoci druhych. Jde o uvédoméni, Ze mam odpovédnost
za to, jak mi je a kam se m{j Zivot ubird, véetné toho, Ze si dokdazu fici o po-
moc, kdy?Z je to potfeba. Tento vnitini proces se mnohem lépe dafi, pokud
zazivame prijeti a naplnéni v blizkych vztazich, kde mdzeme byt v jiné roli
nez v roli nemocného. Byt soucdasti bézného Zivota, zapojovat se do aktivit,
které jsou pro nas smysluplné, zaZivat pocit, Ze nékam patfime a mlizeme
druhym nécim prispét, to vie jsou dllezZité predpoklady pro zotaveni. Nize
nabizime pfiklady toho, jak konkrétné midzeme svého blizkého v tomto pro-
cesu podpofit.

SOCIALNI OKOLf

POZITIVNI IDENTITA 4
Y Cast ,dugev

véhi e onemocnén
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Kdybyste se podivali na diagram vyse, jak vnimate situaci svého blizké-
ho? Jak moc je jeho Zivot v soucasné chvili ,zaplaveny nemoci“, nebo
jak moc dokaze vnimat svou nemoc jen jako jednu ¢ast svého Zivota?

MuZete si zkusit takovy diagram nakreslit.

Kdybyste se podivali na diagram a predstavili si sami sebe, jak vnimate

svou vlastni situaci? Jak moc je vas Zivot v soucasné chvili ,,zaplaveny
nemoci” ¢i dopady nemoci vaseho blizkého?

Jak by vypadal diagram namalovany pro vas?

Podpora zotaveni neleZi pouze na rodiné a blizkych, usiluji o ni i profesiona-
lové ve zdravotnich a socialnich sluzbdach. Je tfeba mit na paméti, ze jde pre-
devsim o vnitini proces kazdého ¢lovéka, ktery si touto zkusenosti prochazi.
Zotaveni se ale dafi lépe, pokud k tomu mame dobré podminky a podporu.

2.3 Co je pro zotaveni dlleZité?

Co zotaveni pomaha?

Nalezeni a udrZeni si nadéje

Kazdy, kdo proziva zoufalstvi,
potfebuje nadéji, pocit, Ze
muze byt a bude Iépe. Bez na-
déje se neni na co tésit a neni
mozné nic pozitivniho udélat.
Aby byla nadéje skute¢né mo-
tivujici, je tfeba najit pozitivni
vize do budoucna s védomim
vlastnich moznosti. Nadéje
posiluje diivéru v sebe sama,
vlastni angaZovanost a optimis-
ticky pohled do budoucnosti.

Jak muZeme svého blizkého podpofit v zotaveni?

Vyjadrenim toho, Ze jsme s nim a jsme tu pro néj v lepSich

i v horsich ¢asech

Pfipominanim toho, kym je a za co si ho vazime
Pfipomenutim toho, jak jiz v minulosti pfekonal tézké chvile
nebo jak jsme je zvladli spolu

Spole¢nym hledanim silnych stranek nebo vyjadfenim toho,
jaké jeho silné stranky vnimame

Potkanim se s lidmi, ktefi prosli podobnou zkusenosti, inspiro-
vanim se jejich pribéhy

Tichym naslouchanim, s trpélivosti, bez snahy hned véci fesit,
ale naopak se snahou vice porozumét tomu, co se blizkému
déje, co zaziva
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Zplnomocnéni a (znovu)nasto-
leni pozitivni identity

K tomu, aby lidé délali pokroky,
je tieba, aby véfrili ve své vlast-
ni schopnosti a byli si védomi
své vlastni moci. Soucdsti toho
je vytvoreni pozitivni (nové)
identity, jiné, neZ je identita
clovéka s dusevnim onemocné-
nim. Jenom dany ¢lovék maze
rozhodnout, ¢eho si osobné
ceni a co do své identity za-
hrne. Je dilezZité dat smysl|
vlastni zkuSenosti s dusevnim
onemocnénim tak, Ze nemoc
nezabere celou moji identitu,
ale dostane hranice. Tento
smysl maze byt vyjadien jako
diagndza, ale také zcela mimo
profesni modely, napriklad jako
spiritudlni, kulturni nebo exis-
tencialni krize.

Zajmem o to, co vas blizky zazZiva, co to pro néj znamena, jaky
vyznam svym proZzitkim dava

Naslouchdnim bez hodnoceni a bez posuzovani podle vlastnich
meéfitek ¢i presvédéeni (napf. pokud jsou prozitky spojené se
spiritudlnimi, duchovnimi otazkami, které se rozchazi s nasim
pohledem na svét)

Pokud je to mozné, prenechavejte rozhodnuti a odpovédnost
na ném (at se jednd o rozhodnuti v dllezZitych Zivotnich otaz-
kach, nebo v drobnych kazdodennich situacich, napf. v péci

o sebe)

Pokud neni moZné nechat rozhodnuti pIné na druhém, snazte
se vzdy nabidnout riizné moznosti, vysvétlit pro a proti a roz-
hodnuti udélat spole¢né

Pokud ani to neni mozné, vysvétlujte mu své kroky a rozhodnuti
a pfipominejte, Ze je to jen na prfechodnou dobu, protoze véri-
te, Ze své kompetence bude brzy moci prevzit zpét

Pfipominejte sobé i svému blizkému, Ze je ,vice nez jen jeho
nemoc”, Ze i pfes symptomy stale vidime clovéka, kterého
zname a milujeme

Povidejte si a délejte spolecné i jiné véci nez jen ty, které jsou
spojené s nemoci. Nenechte nemoc, aby vam vzala to, co
na sobé mate radi

Odpovédnost za sebe sama,
mit kontrolu nad nemoci
a vladu nad Zivotem

Jak se lidé s dusevnim one-
mocnénim postupné zotavuji,
uvédomuiji si, Ze za vlastni Zivot

museji prevzit odpovédnost. To
znamena zacit riskovat, zkouset

nové véci a ucit se ze svych
chyb a selhdni. Ale také odpou-
tat se od

pocitl viny, hnévu a zklamani,
které se néjak poji s onemoc-
nénim.

Jde o ptrechod od Zivota ,,Fi-
zeného profesionaly“ k pre-
birdni zodpovédnosti za sebe
a k tomu, aby ¢lovék zvladal
svUj Zivot sdm. Neznamena to
byt odkazany jen sdm na sebe,
ale mit odpovédnost za to, jak
mi je, coZ zahrnuje také uméni
pozéadat okoli o pomoc, kdyz je
to treba.

Nezabyvejte se jen pfiznaky nemoci, ale pfedevsim tim, co
¢lovéku pomaha pfiznaky prekondvat

MUZete si napfiklad spole¢né vést denik, vytvofit seznam véci,
které jsou zatézujici, a téch, které pomahaji

Zkousejte rlizné zpUsoby, které mohou clovéku ulevit a pomoci,
jako je prochazka, pravidelny denni rezim, vytvoreni ,klidové
zény“, anebo tfeba jen zména osvétleni nebo aromaterapie

Najdéte si spolecné vice informaci o nemoci, lécich, o tom,
jak se starat o své zdravi, zajimejte se o to, co nejlépe funguje
konkrétné v pfipadé vaseho blizkého

Zapojte se do spolecného vytvareni planu zotaveni a planu
Casnych varovnych pfiznak

Podpofte odvahu ¢lovéka zkouset nové véci, i kdyz to muaze
znamenat urdita rizika

Respektujte rozhodnuti vaseho blizkého, i kdyZ s nimi nebudete
uplné souhlasit

Dejte blizkému najevo, Ze i tehdy, pokud véci nejdou podle
planu, ma smysl to zkouset. Clovék se tim o sobé hodné dozvida
a neustdle se uci

Podpofit svého blizkého muzete uz jen tim, 7e jste! Ze jste s nim
a vérite v néj a v to, Ze to zvladne
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Rozvijeni hodnotnych social- Hledejte pfileZitosti, kdy se mUze vas blizky zapojit v béznych
nich roli aktivitach, jit na navstévu, do kina, pomoci sousedovi se die-

e e, vem, postarat se o ndkup, jit do prace
V neposledni fadé je cilem

zotaveni dosahovat pavodnich, Povidejte si spole¢né o tom, co je pro néj dilezité a co by chtél
upravenych nebo zcela novych v Zivoté délat, co by chtél zazit

socidlnich roli. Je tfeba, aby
lidé s dusevnim onemocnénim
ziskali v Zivoté pro né smys-

Zajimejte se o to, co se ¢lovéku podafilo, co ho potésilo, co
délal a co ho naplriovalo

luplnou roli, kterd nema nic Zkuste ,,upozadit” sami sebe, nepfebirejte viechny starosti
spolecného s jejich nemoci — a role svého blizkého. Napf. vypravovéni se do prace, vypravo-
byt matkou, partnerem, pra- vani vnoucete do $koly, pfipravu jidla &i vyletu, to vie mizete
covnikem, synem, sousedem, nechat na ném, i kdyZz méte pocit, Ze byste to sami udélali lépe
fotbalistou, skautem... Clovéka

posiluje, kdy? tu maze byt pro Dejte mu dGvéru a povzbuzujte jej ke zkouseni novych véci

druhého a kdyZ zaziva, Ze je pro
nékoho dulezity. Smysluplné
role ukonci izolaci a pomohou

Ptejte se na to, co by chtél vas blizky od vas, jak mu mazete
pomoci, ale miZete ho i vy sami pozddat o pomoc

lidem s duSevnim onemocné- Vyzdvihnéte, Ze vidite, co umi a co se mu v Zivoté dafi
nim zotavit se a zacit Zit vlastni . . L L. L
sivot Dejte mu najevo, Ze vam na ném zéleZi a Ze ho mate radi ta-

kového, jaky je — jako syna, dceru, manzela, manzelku, vnuka,
vnucku, bratra, sestru, matku, otce, babicku, dédu, tetu, stryce,
kamarada, kamaradku...

Upraveno dle Ragins (2018), Slade (2013), Andersen, Oades & Caputi (2003)

Osobni pfibéh

Tehdy mi bylo asi 7, moZnd 9 let. Nevybavuji si to pfesné. Mdma najednou
nebyla doma, tdta fikal, Ze je v nemocnici a Ze se uzdravuje. Na ndvstévy
jsme nesméli, to mi bylo hrozné lito, chodil za ni jen tdta, ale moc jsme
se sestrou nevédély. Ja si pamatuji hlavné na to, Ze jsme méli k vecefi po-
rad michand vajicka a pdrky. Bylo to najednou zvldstni, kdyZ mdma nebyla
doma, trvalo to vlastné docela dlouho. KdyZz se mama vrdtila, pamatuji si,
jak jsme nemohli jezdit metrem a vytahem, protoZe ji to nedélalo dobre.
Chodili jsme na ndvstévu za babickou do 11. patra a vidycky jsme sotva
lapali po dechu. Babicka mamé vZdycky vycinila, Ze si nemd na co stéZovat.
Pro mé to tehdy vilastné bylo néjak normadini, tak to prosté bylo. Jen ty jeji
obavy o nds, to mé svazovalo, zvldst, kdyZ jsem zacala dospivat. Mdmé jsem
se vzddlila, moc jsem o sobé nemluvila, abych mohla mit svij vliastni prostor.
Nechdpala jsem, proc to prosté nemuzZe zménit a pro¢ sama sebe tak trd-
pi. Teprve mnohem pozdéji mi zacalo dochdzet, co vlastné mdma proZivala
a jak strasné moc musela byt ve svych uzkostech a depresi osaméld. O svych
problémech nechtéla mluvit, aby nds chrdnila, aby nds nezatéZovala, ale
kdybych o tom tehdy védéla vic, mohla jsem ji byt vic na blizku a pomoct ji.
Ted, po téch letech a diky viastni zkusenosti vidim, jak nesmirné byla silnd
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a jak cely Zivot s nemoci bojovala a snaZila se, aby nemoc do naseho Zivota
nevstupovala. Vlastné jsme Zili uplné normdini Zivot, diky ni a diky tdtovi.
Nevim jak, ale néjak to spolecné zviadli. Nesmirné si jich za to vazim.

Dalsi zdroje informaci:

Gabriel, J.; Kaspar, M.; Vanék, T. (eds.): Kam jdou lidé s nemocnou dusi, 2.
vyd. Praha: Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi, 2019. 140 s. ISBN:
978-80-907318-3-7.

Ridgway, P. ... [et al.]: Cesty k zotaveni (z ang. originalu Pathways to recove-
ry). University of Kansas School of Social Welfare, 2014. 407 s. ISBN 978-1-
5031-7191-6.

Ragins, M.: Cesta k zotaveni, sebrané texty Marka Raginse, (z angl. originalu
Roads to recovery). MHA Village, USA. Praha: Fokus Praha, Edice Marco Ca-
vallo, 2018. ISBN 978-80-902741-2-9. Dostupné na: https://www.fokus-cr.
cz/index.php/knihovna/file/448-cesta-k-zotaveni-sebrane-texty-marka-ra-
ginse

- Elektronické zdroje:

www.zotaveni.cz

https://www.cmhcd.cz/stopstigma/pribehy/

https://narovinu.net/pribehy-nadeje/
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3. Nemoc vstoupila do naseho Zivota

Kdyz vdm dusevné onemocni blizky ¢lovék, zpravidla se nemoc netyka pou-
ze jeho samotného, ale zasdhne radu blizkych vztahd, véetné rodiny. Spo-
le¢né se pak vydavate na cestu, kterd nebyvd ani pro jednu stranu jedno-
ducha. Tato cesta, zvlasté zpocatku, byva nejasna a neprehledna. Vlastné
mnohdy neni jasné ani to, kde a proc¢ jsme se ocitli, natoz kudy, kam a jak
jit. Zadny priivodce ani p¥iru¢ka nemohou takovou cestu ujit za vas. Mohou
vsak prispét k tomu, abyste se citili o néco jistéji a bloudili o néco méné.

3.1 Jak mUZe vypadat zacatek takové cesty

Osobni pfibéh: Onemocnélo mi dité

Zacalo to ve tfetim rocniku na stredni skole, do té doby byl uplné normdini 5
kluk. Pak se to zacalo ldmat. Zhorsil se mu prospéch, choval se nevybiravé,

jako nevychovany ,spratek” Prisuzovali jsme to puberté, na nemoc jsme '

vibec nepomysleli. Opakoval rocnik, nakonec odmaturoval a nastoupil

do prdce. Tam zacaly problémy. Casto stfidal zaméstndni, nikde nevydriel. %
Vedli jsme ho k tomu, aby se osamostatnil, nasel si podndjem, stdlou prdci.
Nedarilo se. Trvalo to asi pét let. Vidéla jsem, Ze néco neni v porddku. V ro-
diné jsme Zddné zkuSenosti s dusevni nemoci neméli, zacala jsem hledat
na internetu. Nakonec jsem zavolala do Bohnic, abych se poradila, a kdyZ 3
jsem jim vyli¢ila synovo chovdni a konflikty, které zaZivame, potvrdili mi, %::
Ze to s nejveétsi pravdépodobnosti bude schizofrenie. Pro léCbu se ale musi eé
rozhodnout on sdm. §

Osobni pfibéh: Onemocnél mi sourozenec

Brdcha se sesypal. Co se déje? Co se mu stalo? Pro¢ on? Jak dlouho to potr-
vd? Prvni otdzky, na které najdete odpovéd aZ za dlouhy &as. Rikdte si, jak se
vrdti z nemocnice? Bude stejny ¢lovék? Vzhledem urcité. VZdy to byl on, kdo
vds podporoval, ted'se role obrdtily. DrZite ho za ruku, chodite s nim na pro-
chdzky, snazZite se ho motivovat. V depresich se snaZite nabizet vsechno, co
jsme délali pred nemoci, napf. chodit na ryby nebo jezdit na kole. V madnii?
Nic. Neslo ho dohonit, nékdy s vami ani nepromluvi.
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Osobni pribéh: Onemocnél mi partner

KdyZ se u manzela probudila nemoc, nejdriv jsem nevédéla, co se déje. Zmé-
nilo se jeho chovdni. Ja jsem méla pocit, Ze mi to déld naschvdl. Prestal
vydélavat, nezajimal se o mé ani o déti. KdyZ jsem sebrala odvahu a necha-
la ho hospitalizovat, ulevilo se mi. Pochopila jsem, Ze se choval divné diky
nemoci, a mohla zac¢it manzZelova cesta k tzdravé.

3.2 Coje dobré védeét

e Pocatek nemoci mliZze byt nendpadny a pliZivy. Delsi dobu neni zfejmé, Ze
je mysleni a chovani ovlivnéno pravé nemoci. Mizeme pak mylné hledat
priciny konfliktl ve vzdjemném vztahu ¢i pfimo u sebe. Nékdy dochazi
i ktomu, Ze nez zacne byt zifejmé, Ze se jedna o projev onemocnéni, zbyva
doty¢nému jen nékolik malo, navic znac¢né posramocenych vztah(.

e Pokud je pocatek onemocnéni rychly a bouflivy, jste vSichni vystaveni na-
hlé a prudké zméné situace. Nahlé a neocekdvané zmény mohou vést
k fadé intenzivnich reakci — znejisténi, zmateni, paralyze, strachu, pocitu
ze se , zivot Ci svét obratil vzhiru nohama“.

- e DuSevni onemocnéni muze mit pfimy vliv na proZivani, mysleni a chova-

{ ni ¢lovéka — to je patrné predevsim v akutni fazi. Je vsak i fada dopadu

neprimych, které prindsi samotny zazitek ztraty kontroly a neobvyklych

A projevl v pribéhu nemoci. MiZe se jednat naptiklad o znejisténi v tom,

o kdo a jaky jsem, co mé ¢ekd v budoucnu, jakd bude ma vykonnost a sebe-
¢ uplatnéni, jak se na mé budou divat druzi apod.

¢ e Nase vztahy, i vramci rodiny, se neustale utvareji a proménuji podle toho,
’ jak se my sami citime, jak se rozvijime, co v Zivoté potkavame atd. Ovliv-
nuji nas lidé okolo nas i jejich jednani. Dlouhodobé, stabilni vztahy, jsou
uréitym zplsobem ,,zazité” — vyvazené a maji tendenci se v zabéhnutych
zpUsobech udrzet. Pokud se na jedné strané nahle néco zméni, reaguje
i druha strana tak, aby se udrzela dynamicka rovnovaha.
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Kdybychom si vzali jako pfimér tanec, miZeme si predstavit nas vztah s dy-
namikou tanga, valciku, plouzaku, disco ¢i rapu apod. S kazdym ¢lenem ro-
diny mlZeme vytvaret jiny ,tanec” a dohromady to souzni nékdy vice, né-
kdy méné. Kroky druhého predviddme, ladime se na sebe navzajem, néco
uz mame dobre naucené, nékde zakopavame. KdyZ nas partner v tanci udé-
4 néco nahlého, necekaného, zméni styl, rytmus, snazime se to ,chytit”
a v tanci pokracovat. Kdyz se ,,styl tance” zacne az pfilis rozchdazet, tanecnici
do sebe za¢nou narazet, tanec drhne. KdyZ ndm vztah za to stoji, snazime
se zménu vyrovnat, pfizplsobit se, druhého vést, vracet se k plvodnimu
Jtanci“ nebo vznikne néco Uplné nového, co jsme necéekali. At uz je situace
jakdkoli, vzdy to ale stoji Usili a nutnost hledat souhru spolec¢né.

3.3 Pocity, které mohou pfichazet

Reakce na zjisténi, ze blizky ¢lovék dusevné onemocnél, mohou byt velmi
rznorodé. ZdlezZi to na radé faktori — osobnosti a temperamentu, Zivotni
situaci a vzajemném vztahu, druhu a projevech onemocnéni, Zivotnich zku-
Senostech a zdrojich podpory atd.

V naro¢nych a neobvyklych situacich jsou ,,normalni“ i neobvyklé emoce
a reakce. Na takovou zkusenost zfidkakdy miZeme byt pfipraveni, navic
jsme Casto emocné angazovani. Nékteré emoce nas mohou prekvapit svym
obsahem nebo silou. Mohou se i riizné sttidat nebo byt protichddné. Napfi-
klad stanoveni zavazné diagndzy nas muZe zaroven désit, zaroven vsak byt
ulevou, protoze vysvétluje, co se délo a déje.
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Doporuceni peer rodinného prislusnika

Objevi-li se dusevni onemocnéni, je to samozrejmé zpocdtku obrovsky Sok
a velka zatéz pro vsechny. Nejdrive viibec nevite, co se déje, a vase pocity
mohou byt riznorodé. Jakmile opadne prvotni Sok, kdy jste zcela paraly-
zovani skutecnosti, zacnete si uvédomovat, ¢im pravé prochdzite. Mohou
se dostavit témér jakékoli pocity: smutek, pocit selhdni a viny i litost. Po-
stupné mize prijit také vztek, at uZ na sebe, nemocného, nebo na cely svét.
Mnozi také zacnou pocitovat stud, nebot si na vasi dosud ,,perfektni rodinu”
najednou vsichni ukazuji prstem. Neustdle mdte pocit beznadéje a skutecné
bezmoci, nebot muiZete vnimat, Ze se situace nelepsi i pres veskerou, nejen
vasi, snahu. Méjte na paméti, Ze veskeré pocity, které se mohou dostavit,
jsou naprosto v pordadku.

Kromé negativnich pocitli ale mohou pfichdzet i ty pozitivni. MiZete poci-
tovat napriklad radost a stésti, na které mdte stejné pravo jako na smutek
a slzy. Nemusite si vycitat, Ze vy se radujete a vds blizky na tom ted neni nej-
lépe. | vy musite ,,vypnout” a Zit. Myslete na to, Ze zdkladem zdravé a sku-
tecné pomoci je predevsim pomoc sdm sobé.

Nase prozitky jsou pfirozené spojené s pocity, myslenkami a osobnimi vy-

~ znamy, které pomahaji snazsi orientaci v Zivoté a ve svété. Upravuji nase

chovani tak, abychom vyhledavali pfijemné a vyhybali se nepfijemnému,
coz je z biologického hlediska Casto uZitecna strategie.

V béZiném lidském Zivoté se vSak mnohdy dostdvdme do situaci, v kterych
se nefidime jen emocemi. Nékdy ke své Skodé, casto pak kvili tomu, Ze se
to po rozumovém zhodnoceni nejevi z dlouhodobéjsiho hlediska jako nej-
vhodnéjsi, nebo to nepovazujeme po zapojeni tzv. vyssich citl (napf. soucit,
moralka) za nejspravnéjsi.

Potize muzZe pUsobit, pokud se z néjakého dlvodu chovame jinak, nez se

citime uvnitf. Nékdy pak dochdzi pfimo k tomu, Ze své pocity pomijime,
popirdme nebo si je ani neuvédomujeme. Vsechny zminéné varianty ve-

~ dou ke zvysené mire stresu, ktery, zvlasté ve své ,chronické”, dlouhodobé

v ,

podobé pulsobi fadu obtizi na Grovni psychické i fyziologické, coz miize byt
Zivnou pldou pro fadu problému. S drobnym zjednodusenim lze Fici, Zze ¢im
je stres dlouhodobéjsi, tim jsou jeho nasledky trvalejsi.
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Zkuste si uvédomit, jaké nejintenzivnéjsi pocity (emoce) v sou-
vislosti se svym blizkym — nemocnym nyni zaZivate. Mlzete si je
i poznamenat.

Jaké emoce byste v souvislosti s timtéz ¢lovékem nebo stejnou
situaci nejspiS zaznamenali pfed mésicem a jaké pred pul rokem?
Co s vami jednotlivé emoce délaji? Jaky dopad maji a jak se proje-
vuji ve vasem chovani?

Kdybyste se Fidili pouze témito pocity, co byste nejradéji udélali?

Mate néjaké napady, co by Slo udélat pro to, aby se zmirnily dopa-
dy téchto emoci, pokud je to Zddouci? (O tom bude fec v dalSim
oddile.)
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3.4 Cim rodina a blizci obvykle prochazi

Osobni pribéh
Samozrejmé jsem si kladla otdzky, zda za to nemuzu ja. Jednou jsme byli

u psycholoZky v Litoméfricich a ta mi fekla, abych o tom viibec nepremyslela.
Udélala jsem, co bylo v mych silach. Nevycitala jsem si to.

Velmi ¢asto jsou rodinni pfislusnici a blizci lidi s dusevnim onemocnénim
zahlceni mnoha rozporuplnymi emocemi a jejich reakce na fakt dusevniho
onemocnéni v rodiné se rlzni. Proces vyrovnavani se s touto situaci mlze
trvat dlouho a u kazdého c¢lovéka se lisi. DlleZité je fici, Ze jakékoli emo-
ce, které prichazeji, maji sva opodstatnéni a mohou byt Uplné v pofadku.
Propuknuti dusevniho onemocnéni je obecné velkou Zivotni zatézi a vyrov-
navani se s touto situaci se v mnohém podoba tomu, jak se vyrovnavame
i s jinymi Zivotnimi ztratami. Elisabeth Kiibler-Rossova popsala 5 fazi smutku
¢i vyrovnavani se se ztratou. Témito fazemi mlze prochazet vas blizky, stej-
né tak jako vy sami:

1/ Mnohdy nejprve pfichazi faze popreni: ta se mlize projevovat Sokem,
pocitem prazdnoty, odmitanim dané skutec¢nosti.

Casto pak pfichazi myslenky jako: ,to se preci nemUze tykat néas... to neni
mozné, to neni dusevni nemoc, jen toho ted na néj bylo trochu moc... nas
kluk prece neni blazen, to néjak zvladneme... staci, kdyZz se bude snaZit, to
musi byt néjaky omyl... ne, to neni pravda...” atd.

2/ Druhou fazi byva hnév, zloba: ta se projevuje pocity vzteku, zloby na ne-
spravedlnost osudu, zloby na okolnosti a na svét, na lidi kolem a nékdy
i na sebe.

Myslenky, které mohou pfichazet: , proc se to stalo zrovna ndm... to neni spra-
vedlivé, nic jsme nikomu neudélali, jak to, Ze sousediim se tak dafi, i kdyz se
o svého syna vlbec nestaraji dobre... kdyby si toho doktofti vsimli dfiv... vidyt
jsem fikala, Ze néco neni v poradku... mlzZe za to ten doktor, mlzZe za to sys-
tém... nejsou tady poradné sluzby a nikdo nikomu nic nefekne a nepomdze...
mUZu za to ja... kdybych se mu byvala vic vénovala, kdybych mu naslouchala...
neméla jsem tolik pracovat, kdyZ byl maly... to jsme méli fesit uz tehdy, kdyz
se nam zdalo, ze porad nezapada mezi kamarady” atd.

3/ Poté obvykle prichazi ¢as, kdy se snazime vyjednavat s osudem, smlou-
vat o to, aby to bylo lepsi: v této fazi jiz tusime, Ze uz to nikdy nebude
takové, jaké to bylo, a za¢indme se vyrovnavat se ztratami, presto stale
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nékde v nitru doufame, Ze to puljde jesté zvratit. V této fazi se castokrat
obracime k rdznym odbornym, laickym a nékdy i neovéfenym prostred-
kiim a hleddme nejriznéjsi zplsoby, jak svému blizkému pomoci. Nékdy
i na Ukor sebe, na Ukor prostredk(, které mame. V této fazi jsme hodné
zranitelni, protoZe jsme ochotni udélat cokoli, jen abychom svému bliz-
kému pomohli.

Myslenky, které obvykle prichazi: ,treba ty nové léky zaberou a zase to bude
jako dfiv, jesté kdyby alespon dokoncil tu skolu, kdyby se nam povedlo, aby
ziskal sv(j byt a nasel si holku, pane doktore udélejte néco... zkuste tfeba tu
novou léCbu... prece to tak nenechate... ne naseho syna, udélame cokoli...
na doktory se nemUlzeme spolehnout... lidi fikali, Ze tohle urcité pomdze,
tohle jsme jesSté nezkouseli... tohle musi byt néjaké znameni, osud... moZznd
kdyZ se obratime zpatky k Bohu, véci se obrati k lepsimu...” atd.

4/ Po velkém usili a napéti obvykle pfichazi deprese. Nemini se tim nyni
deprese v klinickém slova smyslu, ale stav, kdy upaddme do beznadégje,
smutku ¢i zoufalstvi. Ovsem muzZe se stat, Ze na nas skutecné dolehne
i deprese, jez svou hloubkou a zdvaznosti vyZaduje odbornou pomoc.
Neni nic Spatného fici si 0 pomoc a vyhledat podporu odbornikd, abyste
mohli dale byt svym blizkym po boku.

Myslenky, které mohou prichdazet: ,,uz jsme vyzkouseli vSechno... nema to
cenu, on uZ se nezméni, tak zlstane takovy, uz to nikdy nebude jak dfiv...
proc¢ se dal snaZit, vSechno, proc jsem Zila, je pryc, stejné uz nebudu mit
vnoucata... neni na co se tésit, stejné je to vSechno jeho/moje vina, co
bude, az ja tady nebudu, kdo se o néj postara, méla jsem se snazit vic... byl
jsem pfilis pfisny, byla jsem pfiliS benevolentni... moc jsem ho omlouvala
a dovolovala mu vSechno, co chtél... jak se na nds ted  koukaji... nikdo o nas
nestoji, kam jsme se to dopracovali, ztratili jsme kus Zivota, ty roky nam uz
nic nevrati... to uz nema cenu...”

5/ V koneéné fazi pfichazi smiteni. Vyrovnavame se s tim, co nam do Zivota
vstoupilo, dokdZzeme se divat na situaci s vétsim odstupem, nadhledem,
vyhodnotit vSe, co jsme pro zlepseni udélali, vnimame ziskané zkusenos-
ti a to, jak nds to v Zivoté posunulo, pfichazi pocity pfijeti, pochopeni,
uklidnéni a obvykle prichazi psychicka uleva a pocit znovu nabytych sil.

Myslenky, které tuto fazi doprovazi: ,vyzkouseli jsme, co jsme mohli... udé-
lali jsme to nejlepsi, co bylo v té situaci moziné, uz to neni jako dfiv, ale
dokazeme spolu prozivat i hezké chvile... diky tomu jsem si uvédomila, co je
pro mé dilezité a Ze ma smysl se tésit i z téch malych Uspéchd... prineslo to
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néco Uplné nového, diky tomu jsou nase vztahy pInéjsi a upfimnéjsi... kdo
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vi, jak to bude, mozna nikdo nemuze fict, jak se mu bude dafit dal, treba
se preci jen néco zméni a zotavi se... jsou chvile, kdy se mu dafi dobfe a je
to zase on, je to proces... nemad cenu to vzdavat, uz vime, jak to obvykle
probiha, dokdzeme se na to pfipravit a zvladnout to, bude to v poradku, my
jsme v poradku...”

3.5 Co mUzZe pomoci

MUZe to znit bandalné, ale zakladnim krokem je schopnost vnimat dostatec-
né to, co pravé prozivdm. Pokud si neuvédomuji své pocity, nemam moz-
nost kontrolovat jejich pfipadné dopady, takZie pak mohou ovliviiovat nase
chovani a télesné funkce skryté.

Emocni prozitek se Casto projevuje jako urcity pocit v téle. Nékdy muize
nasSe télo reagovat, aniz si to Uplné uvédomujeme. MUzZe se ménit svalové
napéti, teplota téla, mira energie, mliZzeme vnimat rizné projevy v nasem
téle spojené s tim kterym pocitem.

Zkuste se nyni na chvili zastavit a uvédomit si, jak se citite v sou¢asné
dobé, v jaké intenzité a kde vnimate ve svém téle své pocity? Jaky maji cha-
rakter? MUZete si je zakreslit do obrazku nize.

D
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Pokud je emoce uvédomovana, mohu se rozhodnout, zda se v souladu s ni
budu chovat, nebo ne. Mohu ji vyjadrit bud okamZzité, nebo pozdéji, pfimo
nebo i nepfimo — napf. v psaném textu, kresbé, tanci. To mlzZeme oznadit
za rizné zpUsoby uvolnéni emoci. Mohu také cilené zaradit ¢innosti, které ne-
priznivé zazitky do urcité miry vyvazi — napt. vrely kontakt s kamarady, zajmo-
vou ¢innost, smysluplné proZivanou prdci. To Ize oznacit za kompenzaci zatéze.

Obzvlast ucinnym zplsobem, ktery pfinasi uvolnéni emoci i podporu, byva
sdileni prozitk( s dalsimi lidmi. At jiz v podobé kontaktu s prateli nebo
sdilenim zkuSenosti s lidmi, ktefi prochdzi podobnou situaci jako vy, napf.
v nékteré z tzv. svépomocnych skupin. Dovolte si vyjadfit své pocity! To, co
prozivate, je v porddku. Mozna budete prekvapeni, kolik lidi ve vasem okoli
ma zkuSenost s duSevnim onemocnénim nékoho blizkého. Takové zjisténi
muZe prinést uklidnéni, dlevu a podporu vzajemnosti.

Doporuceni peer rodinného pftislusnika

Budte sami na sebe hodni, nebo moZnd naopak pfisni, a dovolte si o nemoci
a o tom, co proZivdte, oteviené mluvit. Plati zde, Ze ,vic hlav vic vi“, nebo
také ,sdileny problém, polovicni problém”. Pochopeni miZete najit prdvé

u lidi, kteri maji podobnou zkusenost jako vy. DileZité je si uvédomit, Ze

v tom skutecné nejste sami.

Zkuste se zeptat sami sebe, jak vam je, co citite, co vdm ted’ chybi a co si
prejete. Pracujte se svymi pocity i proZitky, nebrarite se jim, nechte je volné
plynout, jak prichdzeji, proZijte je naplno a poté je nechte opét odejit. Je
v porddku, Ze jste z celé situace smutni, Ze se moznd i zlobite, Ze mdte pocit
naprosté bezmoci, studu, nendvisti, zmaru, casem moznd i netecnosti, na to
vsSechno mdte plné pravo. Je dobré hledat cesty, jak pomoci nejen blizkému,
ale také sobé.

Nékomu muZe pomoci o vzniklé situaci mluvit, jiny se z ni vypise, vykresli,
vybéhd, vyvztekd aj. Nebojte se fict si o pomoc a zdroven si to sami i dovolit.
Komunikujte v rodiné, sdélujte si své pocity, domnénky, obavy a potreby.
Chovejte k sobé vzdjemnou uctu a respekt. Nemoc blizkého by neméla pre-
hlusit Zivot vds samotnych, doprejte si prostor sami pro sebe, vytvdrejte si
jako rodina nové zaZitky a harmonické prostredi, byt , jen” vlidnym slovem.

NiZe si mlZete projit napady a osvédcené postupy, které lidem obvykle po-
mahaji uvolnit napéti a nepfijemné pocity. Kazdému z nds maze v rlznych
situacich a v rliznych ¢asech pomahat néco jiného. Mlze to byt i tak, Ze stejna
¢innost nam nékdy pomize hodné, jindy méné i viibec. Doporucujeme tedy
vyzkouSet opakované i ty aktivity, které napoprvé nemély pfilis velky efekt.
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NAVRH NA cVICENi: CO MI POMAHA UVOLNIT EMOCE?

Co jsem jiz zkusil/a?

Jak to ptisobilo? Jak mi
to pomohlo?

Psani deniku, vypsat se z toho

Svérit se nékomu

Jit se projit, ,vyvétrat si hlavu”

Vykticet se, tfeba doma, v lese

Pustit si muziku

Zpivat si nahlas

Vybrecet se, dat prichod slzam

Zacvicit si, poradné si fyzicky
,Zamakat”

Prastit do polStare, zaboxovat si
do pytle

Odjet nékam pry¢ (na kole,
autem, vlakem...)

Jit si zabéhat

Zaméfit se na jednoduchou
manudlni ¢innost doma nebo
na zahradé

Meditovat, zacvicit si jogu, taj-
-Ci

Napsat basen

Vyspat se z toho

Podivat se na film, ktery se
mnou rezonuje
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Poslechnout si pribéhy jinych lidi

Precist si o tom, co zazivaji jini
lidé v podobné situaci

Sepsat si, co chci a co nechci

Dat si sprchu, koupel

Vzit barvy a malovat

Pracovat s kartami emoci, jak
se citim, jaké obrazy situaci
vyjadiuji

Rozslapat staré papirové krabi-
ce a plastové lahve

Poradné doma uklidit a vytridit
skfiné

Divat se na obzor a vnimat svo-
je télo, nechat se ovivat vétrem

Rici druhému, jak se citim, co
mé rozrusilo a co potrebuji

Napocitat do deseti a teprve
poté jednat

Uvédomovat si, za co jsem
vdécny/a, hledat to a pripomi-
nat si to

Soustredit se na svlj dech, zku-
sit ho prodlouZit a prohloubit

Cokoli dalsiho, co mi pomaha...

o e
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Doporuceni peer rodinného pfislusnika

Hned zkraje je potreba si fici, Ze otdzkami typu: ,,Co jsem mél/a délat jinak?
Co kdyby? Kde jsem udélal/a chybu? Muselo se to stdt?” a podobné se za-
byvd mnoho lidi a jsou odrazem toho, Ze vam na vasem blizkém zdlezi. Neni
vSak potfeba se tryznit, nebot tyto myslenky obvykle nepomdhaji a jsou jen
dalsi zatéZi pro vds. Témér nikdy na né nedostanete definitivni a uspokoji-
vou odpovéd' a spise vds uvddi do bezradnosti, vycitek, ztrdaty nadéje a sily.
Nékdy se situace zdd opravdu bezvychodnd, osvédcené a doporucené po-
stupy nepomdhaji a na ¢lovéka dopadd tiha a tisen.

Je potreba si uvédomit, Ze v danou chvili a v dané situaci, jste se zachova-
li nejlépe, jak jste mohli s ohledem na své moZnosti. Zdroveri je moZné si
vzit ponauceni z Zité zkusenosti. Pokud nastane podobnd situace, budete jiz
mnohem lépe védét, jak se zachovat a co tfeba budete moci udélat jinak.
Nedd se rici, co je vtomto pfipadé skutecné ,dobré” nebo ,,spatné”

Zdrovern je pravda, Ze uvahy ,,co by kdyby”, jsou pfirozené a casté. Navic

nékdy mohou prinést podnéty Ci byt zdrojem zkusSenosti pro obdobné situa-
ce v budoucnu. Co tedy s tim? MoZnou cestou je pravé jejich omezeni do té

' miry, aby byly pfinosem. Pokud nds obtéZuji v dobé, kdy se potfebujeme vé-
' novat néemu jinému, nebo trvaji fadu hodin a nic kloudného neprindseji,

muiZeme se je ucit odloZit na dobu, kterou si pro né vymezime. MiZe to byt
napr: 15—20 minut v takové denni dobé, kdy nds nebudou rusit dalsi povin-
nosti. V tomto ¢ase se naopak budeme snaZit nerozptylovat ¢imkoli jinym
a plné se témito myslenkami zabyvat. Dalsi velmi vhodnou strategii je od-
lozZit tyto uvahy na setkadni s lidmi, ktefi k tomu ,,maji co Fici”. To mohou byt
clenové svépomocné skupiny, peer poradce, psychoterapeut ¢i jiny odbornik

" v oblasti dusevniho zdravi.

MoZnostem podpory se podrobnéji vénujeme v jedné z nasledujicich kapitol.
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3.6 Jak pfijmout nemoc blizkého

Osobni pfibéh: OkamzZik smifeni s nemoci

Trvalo mi dlouho, neZ jsem pochopila a prestala svého bratra kontrolovat.
KdyZ jsem vesla do jeho bytu, chtélo se mi stokrdt brecet. VSude neporddek,
mduj brdcha byl spinavy, zanedbany a leZi si v klidu v posteli. Zase se bude-
me hddat. Pro¢ mu to takhle vyhovuje? Tady nemdizZe Zit, musim to uklidit.
OMYL.

Po néjakém case jsem to zacala vidét jinak. VSude hrnky (aspon se napije),
na talifich zbytky jidla (hurd, néco jedl). Musime spolu.

LJak ti je?”
»2Zvlddnes utrit hrnky, kdyz je umyju?“
»Pojd, roztridime prddlo. AZ se najime, tak to povésime.”

Odchdzim, jsem psychicky unavend. Rekl mi, at zitra nechodim, pry néco
mad. Vim, Ze mi lZe. A vim, Ze aZ pfijdu pfisté, najdu ho v UpIné stejném stavu.
Je to jeho volba.

R R T

Osobni pfibéh: Vyrovnavani se s nemoci. Co mi pomohlo?

Nyni uZ si jasné uvédomuji, Ze jsem svou shovivavosti, omlouvdnim situace, %
predstiranim, Ze problém neexistuje, a utikdnim od zdsadnich rozhodnuti \"%
vlastné nevédomky zapriCinila, Ze pomoc prisla mnohem pozdéji, nez prijit ‘
mobhla. Ale nevinim se za to, protoZe jsem tehdy délala to nejlepsi, co jsem '
uméla, a délala jsem to v dobré vili pomoci. 3\

Dnes s odstupem casu uzndvdm, Ze pobyt v lécebné, at uz z jakéhokoli pod-
nétu, je dobrd véc — prvni kricek na cesté k normdlnimu Zivotu. Stravila
jsem s partnerem v lé¢ebné nékolik dni, zucastnila jsem se rodinné tera-
pie, kterou instituce doporucovala pro tspéch IéCby. Bylo to pro mé pét dni,
které mi otevrely oci, pokud jde o podstatu zdvislosti. Spustilo to zménu
i ve mné samé. Zacala jsem se na tuto nemoc divat jako na to, co skutecné «
je, tedy nemoc, a ne néjaké partnerské nedorozuméni, mordini poklesek,
moje selhadni, vlivy zvenci apod. Nemoc, kterd mad koreny vétsinou v rodiné, s
ve vychové, v genetice, ale ne ve mné. Odndsela jsem si z pobytu pocit po- i
kory, nadéje v lepsi zitrky, ale i ndstroje, jak jednat v situacich, aby se véci i
neopakovaly v bludném kruhu, ale naopak dostaly konstruktivni raz. Muj ;{“
pobyt v [é¢ebné spolu s partnerem v rémci terapie mi pomohl nastavit zrca- L%
dlo sobé samé tak, jak bych to predtim nikdy nedokdzala.
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Prijeti trvale nepftiznivé skutecnosti je spiSe dynamicky proces nezli defini-
tivni stav. Aby bylo moZzné udrzet ho dlouhodobé, vyZaduje to urcitou sna-
hu, ale po urcité dobé uz to vétSinou nebyva tak narocné jako na zacatku.
Ndpomocné v tom byvaji ndvyky a stereotypy, pribyvajici zkuSenosti s tim,
,co funguje”, i samotny zazitek, ,jak to vypada“.

Za stav prijeti mGzZeme povazovat situaci, ktera je pro nas dlouhodobé tinos-
na, neni emocné zranujici a umoZnuje primérenou angazovanost v dalSich
oblastech Zivota. Clovék by pfijeti mohl popsat napt. takto: ,Nevybral jsem
si to, byl bych sice rad, kdyby nas to nepotkalo, ale naudili jsme se s tim zit.
Nékdy je to velmi naroc¢né, ale jindy jsme schopni si uzit klid i radost.”

Za optimalni povazujeme, pokud jsme ve vztahu a podpore blizkého ¢lo-
véka nerezignovali, zaroven vSak nevydavame nepfiméfené mnoistvi
energie tam, kde to nema pfinos.

Proces prijeti se tyka jak psychického zapracovani nové situace do naseho
mysleni a prozivani, tak i zmény v usporadani praktickych zaleZitosti, které
se mohou odvijet od potreby zvySené podpory u nékterych nemocnych.
MUZe to znamenat upraveni zvyklosti v pééi o domacnost, snizeni pracovni-
ho uvazku, aby ¢lovék mél prostor pro péci o blizkého, pfehodnoceni zpa-
sobu traveni volného Casu, pottebu najit dalsi osoby nebo sluzby, které ndm
pravidelné nebo narazové pomdahaji, apod.

Pro dlouhodobé udrzitelnou rovnovahu je tedy na misté nalézt a vyuzivat
zdroje podpory a sebepodpory. At jiz té neformalni, v rdmci bézného pro-
stfedi a mezilidskych vztah(, tak i odborné - psychoterapeutické, zdravotni,
socialni, peCovatelské, jak o tom piSeme Sireji v jedné z nasledujicich kapitol.

Dalsi zdroje informaci:

Berg-Peer, J.: Kdo je pfipraven, toho smrt nezaskoci. Muj ,,projekt” pro po-
klidny Zivot ve stari (pfelozeno z ném. originadlu Wer frither plant, ist nicht
gleich tot). Praha: Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi, 2020. 218 s.
ISBN: 978-80-907318-6-8.

Berg-Peer, J.: Sebeobétovani neni reseni (pfelozeno z ném. originalu Auto-
phern ist keine Losung). Praha: Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi,
2019. 126 s. ISBN: 978-80-907318-1-3.

Elektronické zdroje:

www.opatruj.se

www.psychoportal.cz
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4. M{j blizky a nemoc, jak ho mohu podpofit

Byt dlouhodobé nablizku nékomu, kdo ma psychické obtiZze nebo trpi du-
Sevnim onemocnénim, mize byt velmi naroéné, zvlasté v dobé, kdy nemoc
nabyva na sile. At uz jsme v roli rodice, prarodice, sestry i bratra, dcery i
syna, jsme partnerem nebo jsme pro druhého pfitel, pritelkyné ¢i jeho bliz-
ky kamarad, castokrat stojime pred otazkou, jak svého blizkého co nejlépe
podpofit. V této kapitole nabizime zékladni informace o tom, jak rozpozna-
vat pfiznaky nemoci, jak na né reagovat, jak mluvit o nemoci a o tom, co se
stalo, se svym blizkym i s dalSimi ¢leny rodiny.

Jd nerozumim tém hlasiim, co md, ale vidim, jak je ustraseny. Driv to byl po-
fadny kluk, niceho se nebdl. Nevim, co mu na to mdam fict. Co mam udélat?
Nejradsi bych mu rekl, tak se vzchop, jsi preci kus chlapa, ale kdyZ zacnu
s timhle burdcenim, akordt se stdhne a nechce se mnou nic mit.

i

VZdycky jsme méli hezké vztahy, podnikali jsme spolu spoustu véci a hodné
se nasmdli. Ja svou dceru ted' viibec nepozndvdm, o nic nemd zdjem, jen .
lezZi, nevim, jak s nif mam mluvit.

Mam velky strach, kdyZ vidim brdchu, jak zacind byt agresivni, zacne mé
osocovat, nékdy to vypadd, jako by po mé dokonce Sel. Jak se s tim mdm %
srovnat? Co mdam délat?

S manzelem se ted’ neviddme, snaZime se to zvlddat, chvili to bylo dobré,
ale kdyZ znovu propukla madnie, bylo tézké tam byt. Musela jsem myslet
i na déti, to prosté neslo. Ale chybi mi a chtéla bych mu pomoci.

KdyzZ jsme spolu jeli autem, najednou si zakryla usta rukou. Pdsobilo to
na mé tak, Ze moZnd néco slysela a chtéla si ddt pozor, aby na to neodpovi-
dala, protoze to slysela asi jen sama ve své hlavé. To byla jedna ze situaci,
kdy mi doslo, Ze asi opravdu nebude néco v pordadku.

Nevim, co s mym synem bude, my uZ jsme si na to zvykli a vime, jak na to, °
doma to zvladdme, ale uZz mi dochdzi sily. Co bude, aZ tady nebudu jd? Kdo
se o0 néj postard?

AZ zpétné mi dochdzi, Ze tam ty varovné signdly byly uz driv. Byla to spousta
malickosti v jeho chovdni — néjak prestdval byt sam sebou. Ale nic z toho
nam nepripadalo kdovijak ndpadné, pricitali jsme to dospivani.

Inspirovdno dle Labyrint (2021), Mulder, Lines (2005)
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Podpora a péce muliZe vyznamné zasahovat do naseho Zivota. Lidé pecujici
o nékoho blizkého jsou vystaveni nejen velké emocni zatézi, ale jsou ¢asto
nuceni fesit i fadu praktickych problému, jako jsou pomoc a podpora v ak-
tivitdch béziného Zivota, péce o zdravi, domdacnost, pfichazi financni, vzta-
hové nebo jiné problémy, které vyvstavaji ze situaci zplsobenych projevy
nemoci nebo jejimi nasledky. Nékdy navic mohou ptichazet i dalsi Zivotni
udalosti, které celkovou zatéz jesté zvysuiji.

Na druhou stranu péce o blizkého mizZe byt velmi naplnujici a pfinaset
velky pocit smyslu v Zivoté. Nékomu se to stane poslanim a péce o blizkého
Zivotni naplni. Védét, Ze pfispivam k tomu, aby se mému blizkému dafilo
lépe, aby byl spokojeny a Stastny, mGze byt nesmirné silné. Jak uvadi vy-
zkum organizace EUFAMI, ktera podporuje rodiny zasazené dusevnim one-
mocnénim, péce mlize pFinaset pozitivni zkuSenosti, jako posileni kompe-
tenci, nalezeni vnitfni sily, blizSich vztah(i v rodiné atd. (EUFAMI, 2015).

Nékdy se stane, Ze starost o blizkého preroste v pfiliSnou péci, kterd nepfi-
spiva zdravi ani jednoho z ¢lend rodiny. Velké procento pecujicich se navic
setkava s tim, Ze nemaji adekvatni podporu a pomoc od okoli. To vSe mlze
vést ke zdravotnim obtizim nebo i k syndromu vyhoreni u pecujiciho. Je
proto tfeba neustdle hledat tu spravnou miru a zplsob podpory tak, jak se
situace i nase sily méni.

Osobni pfibéh: Jak podpof¥it blizkého i sebe a obnovit vzajemnou dlivéru

Na zacdtku jsem méla o manZela takovy strach, Ze jsem pomalu fidila kazdy
jeho krok. Od pripravy léku do Iékovky, pfipravy jidla aZ po denni reZim. Byla
jsem vycerpand a ustrasend.

o

V podstaté mi vyhovovalo, Ze sdm neni aktivni. Mohla jsem si to ridit a ddva-
lo mi to pocit bezpeci, Ze vim, co déld, a tim pddem Ze nedéld nic bldznivého.

Mému muZi v tom ale nebylo dobre a rfekl mi, Ze nechce takovou kontrolu
a jd se musela ucit jej poustét. Nebylo mi to pfijemné, ale vyplatilo se to.
Postupnymi kroky jsem mu vracela otéZe jeho Zivota, po malych kriccich, aZ
po ted, kdy je jiz velmi samostatny a opét md moji duveéru.

V této cesté mi pomohla podpora pratel i z fad odborniku. A taky jsem za-
cala vic myslet i na sebe. Nemoc neni ustfednim tématem naseho Zivota. Je
pouze jeho soucdsti, ale i s ni se ndm dari Zit spokojeny Zivot.

i
i
75
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Co je pro mé v péci
o mého blizkého diile-
zZité?

Napriklad: Abych Iépe porozumél, co mdj blizky
proziva. Abych védeél, Ze ma co jist a ma doma
Cisto. Aby se nenarusil nas vztah. Abych v tom
nebyl sdm. Abych si mohl fici, Ze jsem udélal, co
bylo mozné. Aby dostal tu nejlepsi péci.

Jak chci svého blizkého
podpofit? Jak si mys-
lim, Ze ho mohu pod-
pofit nejlépe?

Naptiklad: Pravidelné mu volat, aby védél, ze
jsem na blizku. Pomoci mu s Uklidem. Pridat
mu na najem, aby mél alespori néjaké finance
na Zivobyti. Pfipominat mu léky a navstévy

u doktora. Vyslechnout, hlavné neradit. Pro-
mluvit se sousedy apod.

Co si myslim, Zze mj
blizky nejvice oceruje
na tom, co pro néj dé-
lam (jak ho podporuiji)?

Napfriklad: To, Ze se mnou muiZe mluvit o tom,
co se mu déje a co proziva. Ze mu koupim nové
oble¢eni. Ze mu uvafim. Ze jsem mu fekl, Ze tu
$kolu uréité zvladne. Ze mu vé&fim. Ze mu doho-
dim praci. Ze ho necham v klidu, kdy? mu neni
dobfe, a netla¢im na né;j.

Co potiebuji ja sam/a,
abych mohl/a o svého
blizkého pecovat?

Napfiklad: Mit pravidelné ¢as pro sebe. Védét,
Ze na to nejsem sam, mit nékoho, kdo mé za-
stoupi. Slyset, jak to resili jini. ZaZivat spolecné
néjaké klidné chvile. Vyresit finance. Najit po-
chopeni u ostatnich z rodiny. Slyset od néj, ze
stoji o to, néco délat i sam.

S ¢im si nevim

rady? V ¢em bych
potfeboval/a podporu
nebo pomoc?

Naptiklad: Jak mam reagovat na to, kdyz mluvi
s hlasy nebo se zavirad v pokoji. Jak s nim mam
mluvit o nemoci. Kde mam najit néjakou odbor-
nou pomoc. Jak se dozvédét vic o lécich. Jak ho
presvédcit, aby léky bral. Na jaké socialni davky
ma narok.

Co chci se svym bliz-
kym zazZivat? Jak chci,
abychom travili ¢as? Co
chci, abychom délali
spolecné?

Naptriklad: Mit chvile, kdy ho nemusim kontro-
lovat a byt opét za mamu. Pustit si spolu pékny
film. Zasmat se spolu. Zasadit strom. Konecné
vyklidit neporadek. Jen tak jit ven, aniz bychom
museli néco resit.

Co mu nejvice preji?
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Nékolik doporuceni, jak mohu podpofFit svého blizkého

Zde najdete nabidku obecnéjsich doporuceni, co mize vaseho blizkého pod-
pofit. Zaddné nejlepsi nebo univerzalni fedeni neexistuje, a co plati pro jednoho,
nemusi fungovat u druhého. Také neni mozné délat vSechno najednou a bez
prestani. Je tieba si pfipominat, Ze to nejdllezitéjsi je, abyste si mohli zacho-
vat blizké vztahy a byt pro vaseho blizkého tim, kym jste, tedy mamou, tatou,
dcerou, synem, babickou, vnuckou, pfitelem, partnerem atd., i pres to, Ze se
nyni ocitdte v situaci, kdy vas blizky potfebuje podporu a pomoc. Z nabizenych
mozZnosti se miZete inspirovat, anebo je odloZit na pozdéji, az se vdam budou
zdat prihodnéjsi. Nakonec ta nejlepsi reseni lidé obvykle nachazeji sami spolu
se svym blizkym, protoZe se dobre znaji a jsou spolu v nejuzsim kontaktu.

v

Informace o nemoci a lécbé

Mit dostatek informaci o daném duSevnim onemocnéni, diagndze a mozné
[éCbé je duleZitym predpokladem pro to, abychom pochopili, co mlze dru-
hy prozivat, a abychom mu mohli i¢inné pomoci.

e Zajimejte se o to, jak se vas blizky citi, jak vnima svou nemoc, projevy
nemoci a jak na néj/ni tyto dopadaji. Zaroven respektujte, pokud nékteré
véci vas blizky aktudlné sdilet nechce, a vyjadrete, Ze jste mu nablizku,
pokud by o tom mluvit chtél

® Povidejte si o tom, jaké informace o nemoci a |éCbé vas blizky m3, jak
témto informacim rozumi a co by potfeboval védét vice

® Pozorné naslouchejte tomu, jak vas blizky nemoc proziva, a vyjadrete mu,
Ze si cenite toho, Ze to s vami sdili. Védét, Ze o nemoci je moZné oteviené
mluvit, mGze byt pro druhého velka podpora

e Pokud mate jiny ndzor nebo pohled na nemoc a jeji pfiznaky, nepresvéd-
Cujte svého blizkého o vasich nazorech, ale zkuste je nabidnout jako jiny,
dalsi pohled, ktery muZze vas blizky uvazit

¢ Hledejte ovérené informace a zdroje. Pojeti dusevniho onemocnéni neni
ani u odborné verejnosti jednolité a mlze se stat, Ze narazite na rlizné
nazory, vysvétleni a hlediska. Proto si vzdy dobre ovérte zdroj ziskanych
informaci

e Zajimejte se o to, jaké projevy nemoc mize mit, jaké zkusenosti maji jini
lidé, ktefi pecuji o ¢lovéka s dusevnim onemocnénim, a nechte se tim
inspirovat
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e Spolu se svym blizkym se pfipravujte na navstévu lékare, miZete si sepsat
vase nebo spolecné otazky, zapsat si dlilezité informace o pridbéhu nemo-
ci, proZivanych ucincich Iék( atd.

e Zajimejte se o to, jaky vliv mohou mit uzivané léky, a povidejte si se svym
blizkym o tom, jaké ucinky |ékd pocituje

¢ Podporte svého blizkého, aby vyhledal peer pracovnika nebo svépomoc-
nou skupinu, kde by se mohl potkat s lidmi, ktefi zaZivaji podobné obtize

Zapojeni do lécby a spoluprace se zdravotnimi a socialnimi sluzbami

Klinicka praxe i ovérené vyzkumy jednoznacné prokazuji mnohem lepsi vy-

sledky lécby, pokud je rodina aktivné zapojena do péce.

e Zajimejte se o to, co si vas blizky preje a co v Zivoté planuje. MzZete si
spolu povidat o tom, jak pokracuje ve své 1é¢bé, nebo o tom, jak mu po-

mahaji sluzby, které vyuziva. Ptejte se, jakou podporu a pomoc by v tom
potreboval, co mu nejvice pomahd a co ocekava od vas

Pokud s tim vas blizky souhlasi, usilujte o to, abyste byli pfizvani ke spo-
leénému planovani 1é¢by i nasledné péce ve zdravotnickych &i socidlnich
sluzbach. Je dobrou praxi, pokud jsou blizci pfizvani k vytvoreni spolec-
nych dohod o tom, jakou kdo bude mit roli a odpovédnost v péci a jak kdo
bude vaseho blizkého podporovat. Je také duileZité slyset, co si vas blizky
nejvice preje, a potvrdit si, Ze usilujete spolec¢né o stejnou véc

e MUzZete svého blizkého podporovat a povzbuzovat, nemUzete vsak za
néj rozhodovat o jeho 1é¢bé ani vyresit jeho problémy. Mizeme nabizet
moznosti, davat ndvrhy, ale také byt pfipraveni pfijmout a podpofit je-
jich vlastni rozhodnuti. Uznanim jejich prava se rozhodnout vytvafime v
rodiné respektujici a hojivé prostredi. | kdyz je to nékdy tézké, je treba
prenechat zodpovédnost na ném, jak jen je to mozné

Podporujte svého blizkého v pokracovani v jeho planu zotaveni. Napf. tim,
Ze si budete povidat o tom, co se mu dafi, pfipomenete kroky, které uz
udélal, nebo tim, Ze si domluvite moZnost pfipomenout nékteré dilezité
terminy nebo dohody, pokud to bude treba

e Kazdy ma pravo na kvalitni péci. Podporte svého blizkého, aby v pripadé
nespokojenosti mluvil o tom, co potiebuje zménit. Pokud by vas blizky
v této véci potreboval podporu ¢i zastoupeni, mize pomoci, kdyZ se za
néj postavite nebo mu pomuzete vyhledat odborné sluzby zabyvajici se
obhajobou prav lidi s dusevnim onemocnénim.
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Zapojeni v béznych, kazdodennich aktivitach, vytvoreni rutiny a podpora
v samostatnosti a nezavislosti

KdyZ ma clovék pravidelnou cinnost, ktera je pro néj dilezita, mize to také
prispivat k zotaveni. Pokud cloveék citi, Ze mu druzi dlivéruji, Ze to zvladne, a
podporuji jeho zapojeni a Ucast, ¢lovéka to posiluje v jeho zotaveni.

¢ Pokud je to mozné, zachovejte co nejbéznéjsi fungovani vasi rodiny. Ne-
dovolte nemoci, aby urcovala cely vas Zivot a nemohli jste délat nic jiné-
ho. Jakmile je to mozné, zkuste se vratit k béZnym Cinnostem, na které
jste v rodiné zvykli. To mGze pomoci i vaSemu blizkému najit si misto a
zapojit se

e Vénujte se svym blizkym cas také aktivitdm, které nemaji co do Cinéni s
nemoci. Zkuste nabizet véci, které mél vas blizky rad, zajdéte na vecefi,
do kina, na prochazku, podivejte se spolu na film, uvarte si néco dobrého
atd. | kdyz se vas blizky nebude moci pokazdé pfipojit, to, Ze to nevzdava-
te a Cinnosti nabizite, je nesmirné duleZité. Jakmile nabere vice sily, bude
se moci opét pfipojit

e Zkuste si spolecné stanovit dohody a fad, pokud jde o vedeni domacnosti,
rozdélte si Ukoly, odpovédnosti atd. Nastaveni pravidelnosti m{iZze pomo-
ci. Mluvte se svym blizkym o tom, co by potieboval, aby bézné Cinnosti
mohl vykondvat sam, a co ho v tom muZe nejvice podpofit. Zohlednéte
pfi tom i to, kdy jsou napt. pfiznaky nemoci nejméné intenzivni nebo kdy
¢lovék neni unaveny v souvislosti s uzivanim lék

e Nékdy mlze pomoci spolecné vytvorit napf. plan ¢innosti nebo plan toho,
na co nezapomenout. MUZe to byt list papiru na lednicce, stolni kalendar,
tydenni ¢i denni rozpis aktivit atd

e Mluvte se svym blizkym o tom, co mu pomadhd a co ne, a vytvorte si spo-
le¢né nové zplsoby a zvyklosti, jak véci délat

e Zaroven nevytvarejte az pfrilis velky tlak. Nabizejte prilezitosti, aby se vas
blizky mohl zapojit, ale snazte se vyhnout tomu, abyste ho nutili dc¢astnit
se na vécech, kde byt nechce nebo nemuze

¢ Nechte si od svého blizkého pomoci. Vztahy v rodiné funguji na principu
vzajemnosti. Pokud vas blizky bude moci néc¢im pfispét i vam, miZe ho to
posilit v uvédomeéni, Ze ho berete jako platného ¢lena rodiny, nikoli jen
jako nemocného, o kterého je nutné pecovat

e Respektujte to, Ze kazdy ma jiny zpUsob, jak véci vykonava. PFilisné ba-
zirovani na tom, aby se véci délaly tak, jak jsme my sami zvykli, mlze
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zbytecné narusovat nase vztahy. V nékteré fazi onemocnéni je skutecné
velkym Uspéchem i to, pokud ¢lovék dokaze vstat, umyt se a néco snist.
Pokud vas blizky déla véci jinak nez vy, respektujte to a zajimejte se, jak se
mu to dafi, co je v dané Cinnosti pro néj dllezZité a proc¢

Cas, pochopeni, a trpélivost

Mit na blizku nékoho, kdo ma pro ¢lovéka pochopeni, kdo je tu pro néj, kdyz
se mu dafi hdre, kdo umi byt trpélivy a kdo nad c¢lovékem ,,nezlomi hal“, je
pro proces zotavovani nesmirné dilezité.

e Budte trpélivi. Zotaveni mlze byt dlouhodoby proces a trvat déle, nez
bychom cekali

,Netlacte na pilu“, povzbuzujte, ale také respektujte, pokud nékteré véci
aktudlné pro vaseho blizkého nejsou mozné

¢ Dovolte svému blizkému odpocinout si, nabrat sily. Lidé po akutni fazi
onemocnéni potrebuji mnohem vice odpocivat. | béZné situace pro né
mohou byt vycerpavajici

Totéz dovolte i sobé, i vy se mozna potiebujete zotavit z toho, co se stalo,
a najit pro sebe cestu, jak pokracovat

Pokud je to mozné, mluvte spolu o tom, co se stalo, co jste kazdy za sebe
proZival, a respektujte to, Ze kazdy mlzZe mit jiné pocity a jiny pohled

Neostychejte se promluvit si s odborniky o tom, co proZivate, jak na vds
situace dopada. MuzZete odborniky také pozadat, aby vdm pomohli ve
vzajemné komunikaci. Mohou vam dat informace o tom, co vas blizky
proziva, a jemu mohou naopak pomoci zprostfedkovat to, jak se citite vy,
a pomoci tak vzajemnému porozuméni

e Pfipominejte si, Ze dusevni onemocnéni mlze mit vliv na chovani ¢lové-
ka. Nékdy mlizeme mit pocit, Ze to druhy ,déla schvalné” nebo Ze véci
zamérné ztéZuje. Je dobré si uvédomit, Ze si nikdo zamérné nepfral zaZivat
tyto symptomy. Pomah3, kdyZ se snazime porozumét tomu, co se déje,
co priznakiim predchazi, a kdyzZ spolecné hledame zpUlsoby, jak se s nimi
vyrovnavat

® Pozorné naslouchejte. Zda se to samozirejmé, ale skutecné naslouchani
byva dokladem vasi podpory. Zajimejte se o to, co vam vas blizky rika,
bez hodnoceni a znevazovani. Pokud budete mit jiny nazor nebo se vam
bude zdat néco nesrozumitelné, ptejte se dale a nechte si to vice vysvétlit
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Atmosféra spoluprace a podpory rodiné

Spoluprace neznamena jen poskytovat podporu. Znamena to komunikovat
se vSemi ¢leny rodiny a rozloZit odpovédnost a starosti rovhomérné.

* Nesnazte se ostatni ¢leny rodiny ,uchranit od stresu” tim, ze veSkerou
péci a starosti pfevezmete na sebe. Urcitym zplisobem mohla nemoc va-
Seho blizkého zasahnout kazdého v rodiné. Proto je dileZité o tom mluvit
a spolecné (véetné vaseho blizkého) se domluvit

e Zapojte vSechny Cleny rodiny (v€etné vaseho blizkého) do chodu domac-
nosti, protoZe kazdy ma svou dlleZitou roli a pfispiva k tomu, aby rodina
dobte fungovala

¢ Najdéte si spolecné cas, kdy budete moci mluvit o tom, jak se citi i ostatni
¢lenové rodiny, a kdy budete moci vyjadrit vlastni pocity a to, co potfebu-
jete. Ucite se tim vzajemné si naslouchat a davate najevo, Ze je dllezité,
aby se v rodiné citil dobre kazdy

¢ Pokud chceme, aby doslo v rodiné k néjakym zménam, je tfeba byt pfi-
praveny na to, Ze nékteré nase zpUsoby chovani nebo to, jak s blizkymi
mluvime, bude tfeba zménit. Zkuste si predstavit, jaké chovani byste od
druhych v dané situaci oCekavali a co byste potfebovali slySet. Ptejte se
svého blizkého, co by pomohlo jemu

e Pokud se vdm néco nelibi, zkuste se zaméfit na to, abyste oddélili hodno-
ceni ¢lovéka a jeho chovani. Napr. tedy mlzete fici ,dotklo se mé, Ze jsi
mi fekl, Ze jsme vSichni proti tobé“, namisto toho, abychom ¢lovéku rekli
Lty jsi paranoidni, akorat druhé osocujes”

e \lyjadrete nahlas, Ze vdm na vasem blizkém zaleZi a Ze ho chcete podpofit.
Neznamena to, Ze se pro néj obétujete, ale Ze jste pripraveni ho podpofit,
kdyz to bude potrebovat

e Nemusite hledat nic slozZitého, mlzete zkusit vyjadfit podporu par jedno-
duchymi vétami, napt. ,je mi lito, Ze se ted neciti$ dobfe, a chtél/a bych ti
pomoct“, ,neni to tvoje vina, to je nemoc, kterd mize postihnout kohoko-
li“, ,vydrz tam, ¢asem se ti mlzZe ulevit a m(zes se citit lip” apod.

e Cas od ¢asu mize byt hojivé, kdy? si fekneme, Ze se médme radi a Ze si
druhych vazime
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Zajisténi bezpeci pro vas a vaseho blizkého, predchazeni zhorseni zdravot-
niho stavu ¢i krizi

Zajisténi bezpedi vas a vaseho blizkého je prioritou, zvlasté pokud je zde
riziko nasili.

Naucit se zachdzet s nemoci a predchazet zhorSeni zdravotniho stavu je dal-
i dllezitym krokem k zotaveni.

e Pokud vas blizky rika véci, které vas zranuji, zkuste se zaméfit na emoce,
které stoji za témito vyroky, spiSe nez na samotnd slova. Ne vZdy jsou tato
slova minéna jako Utok na vas, naopak, mnohem castéji jsou odrazem
toho, co ¢lovék proziva uvnitf. Mozna pak budete moci uznat bolest, Uz-
kost nebo zmatek namisto toho, abyste se pustili do argumentace

¢ Pokud by mélo dojit na slovni nebo fyzickou agresi, jasné reknéte, co pro
vas neni pfijatelné chovani, a definujte jasné hranice a postup, ktery bude
nasledovat, pokud to nebude respektovano. Napf. miZete fici, Ze odejde-
te nebo zavolate policii, pokud by pokracovalo fyzické nasili, a pokud je to
mozné, udélejte spole¢né dohody, abyste se vy i vas blizky citili v bezpedi

¢ Pokud je to mozné, mluvte se svym blizkym o tom, co potrebuje, aby se
citil v bezpedi, a jak mate reagovat v pfipadé, Ze se jeho stav zhorsi. Napf.
respektovat, Ze budou zatazené zavésy, vypnuta televize, Ze na néj nebu-
dete pfimo mluvit, nebo naopak Ze ho nenechate v pokoji samotného a
chytite ho za ruku

e Spolu s vasim blizkym nebo i za pomoci odbornikli mlzete spolecné vy-
pracovat plan, jak si udrzet pohodu a zdravi a jak pfedchdazet tomu, aby se
pfiznaky nemoci zhorsily

e Nékdy se stane, Ze je nutna opétovna hospitalizace. Je uzite¢né domluvit
se s vasim blizkym a pfipadné s dalSimi dllezZitymi lidmi o tom, jak budete
v takovém pripadé postupovat a co je v takové situaci pro vaseho blizkého
dllezité, napt. do jaké nemocnice si preje jet, kdo zajisti péci o byt, kdo ho
ma doprovazet, kdo bude koho informovat apod.

e Kazd3, i ndrocna situace je prilezitost k tomu, vice se o sobé dozvédét a
lépe se pripravit, pokud by podobna situace opét nastala. MldzZeme tak
|épe poznat nemoc i to, jak s ni zachdzet. Nikomu neprospiva, kdyz ho
vinime z toho, Ze se nemoc horsi. Namisto toho se mizeme zaméfit na to,
co se stalo, ¢im jsme si prosli, co pomadhalo situaci zvladnout, a fici si, jak
pfipadnému zhorSeni nemoci predchazet
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Podpora od okoli a odbornych sluzeb

Podpora a povzbuzeni od okoli jsou stézejni nejen pro ¢lovéka s dusevnim
onemocnénim, ale pro kazdého v rodiné.

¢ Dovolte si fici si 0 podporu a pomoc jak v ramci vasi rodiny, tak i od vasich bliz-
kych a zndmych. Mozna budete prekvapeni, kolik lidi je vdm ochotnych pomoci

e MlizZe se stat, Ze pro nékteré pratelské vztahy, které mate, bude nemoc
vaseho blizkého predstavovat urcitou ,,zkousku“. Nedostatek casu, zatéz,
obtiZe, které Clovék resi, i stigma nemoci Casto ¢lovéka od druhych vzda-
luje. Pfesto je duleZité neuzavirat se a pecovat o pratelské vztahy, které
mame, nebo vytvaret nové, takové, kde mizeme oteviené mluvit o tom,
co zazivame a jaké situace nemoc pfinasi

Najdéte spolu se svym blizkym odborné sluzby, které mohou pomoci
nejen v souvislosti s nemoci, ale které mohou pomoci napf. i s udrzenim
domdcnosti nebo s jinymi praktickymi otazkami. Napf. zajisténim uklido-
vé sluzby nebo dovazkou obédl mUlzZete usetfit cenny Cas, ktery potrebu-
jete, abyste byli blizkému oporou

e At uz v rodiné mate jakoukoli roli, je snazsi zvladat stres, pokud muzete
pravidelné mluvit s nékym, kdo ma pro vas pochopeni a rozumi tomu, co
zazivate. Muzete vyhledat peer rodinného pfislusnika nebo se zapojit do
svépomocné skupiny, ktera je vedena lidmi se zkuSenosti s péci o nékoho
blizkého s dusevnim onemocnénim (viz dale)

Nevahejte konzultovat situace a vyuZit podpory zdravotnich a socidlnich
sluzeb, které primo spolupracuji v péci o vaseho blizkého nebo poskytu-
ji obecné socidlni poradenstvi. SlySet nazor nékoho nezaujatého nékdy
mUze pomoci ziskat novy pohled a moZnosti, jak situaci Fesit

Pokud jsou vztahy v rodiné slozZité, mlzZete vyuzit odbornych sluzeb a
napt. dojednat rodinnou terapii nebo pozadat pracovniky odbornych slu-
Zeb o pomoc s feSenim ndrocnych situaci

Péce o sebe a vlastni pohodu a zdravi

Nékdy narocnost péce dopada na fyzické i psychické zdravi pecujicich. Pro-
to, abychom mohli byt druhému oporou, je tfeba dbat i na svou vlastni
pohodu a zdravi.

e MUzZete si pfipomenout, Ze to, jak se sami starate o své zdravi, mize byt
dobrym ptikladem pro vaseho blizkého a mizZete ho tim inspirovat a ucit
dobré péci o sebe
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e Uvazte, kolik ¢asu vénujete péci o svého blizkého, péci o domacnost, praci
a kolik ¢asu zbyva skutecné pro vas osobné. Zkuste si domluvit pravidelny
Cas, ktery budete moci vénovat sami sobé a aktivitam, které mate radi.
Tento Cas si chranite a udrzte si tuto pravidelnost

¢ Respektujte svoje hranice a moznosti. Pokud ¢lovék dlouhodobé dava
vice, nez muze, vede to k vyCerpani a mohou prichazet i zavazné zdra-
votni obtiZe. Pokud je nékdy nutné své limity prekrocit, vytvorte si poté
prostor pro to, abyste se z toho mohli vzpamatovat a znovu nabrat sily.
Stejné jako po velkém sportovnim vykonu potiebujete chvili, kdy se télo
opét zregeneruje, podobné je to i se zatézi psychickou

¢ \V nékterych pripadech je mozné vyuzit respitni péce a zajistit na prechod-
nou dobu péci o vaseho blizkého profesionalni sluzbou

e Pokud se necitite dobre, poskytnéte sobé stejnou podporu a pomaog, ja-
kou byste zajistovali svému blizkému. Neni nic Spatného na tom, vyuzit
odbornych sluZeb, najit si psychoterapeuta nebo konzultovat svUj stav s
psychiatrem

Nadéje a hledani moznosti

Clovéku s dusevnim onemocnénim velmi pomahd podpora blizkych. Vira v
to, Ze je mozné, aby se nas blizky zotavil, aby Zil lepsi Zivot, je pro zotaveni
zdsadni.

¢ Pfipomernite svému blizkému, Ze jste pFipraveni pomoci a nevzdavate se

¢ KdyZ dojde u jedné léCebné strategie k neldspéchlm, hledejte alternativni
strategie

¢ lyzkousejte néco nového a povzbudte ¢lena své rodiny, aby se nevzdaval

pfiznaky nemoci pretrvavaji

e KdyZ se vam bude zdat, Ze jste uz vyzkouseli vSechno, nebo neni vidét
moznosti na zlepseni, pripomerite si, co vie uz jste spolec¢né zvladli. Ocen-
te se za to, kolik Usili jste podpore svého blizkého vénovali. Nékdy mUze
pomoci uvédomit si, Ze zotaveni miva obdobi stagnace, obdobi, kdy se
nemoc vraci, a Ze poté prichazi dalsi pfilezitost poucit se z toho a posu-
nout se dal. Véfime tomu, Ze dobry Zivot je mozny

Inspirovdno a doplnéno dle: NAMI (2021), Rethink Mental llIness (2020)
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Dalsi zdroje informaci:

EUFAMI: Schizofrenie, prirucka pro pecovatele (z ang. Originalu Schizophre-
nia — Carer Playbook). http://eufami.org/wp-content/uploads/2019/07/
czech_-_prirucka_pro_pecujici.pdf

EUFAMI: Pecujeme o clovéka s depresi: Pecujeme o dva? Jak je dileZité pri
péci o blizkého nezapominat sami na sebe (z angl. originalu Caring for Two
— brochure on caring for someone with depression). Praha: Centrum pro
rozvoj péce o dusevni zdravi, 2021.

Solantaus, T.: Co trdpi nase rodice. Prirucka pro déti a mldadez, jejich ma-
minka nebo tatinek maji problémy s dusevnim zdravim. Praha: Centrum pro
rozvoj péce o dusevni zdravi, 2009.

4.1 Jak poznam, ze m{j blizky potfebuje pomoc

Dusevni onemocnéni malokdy propukd ,ze dne na den”. Jeho rozvoji ob-
vykle predchazi rizné dlouhé obdobi zvysené nepohody, zmén v chovani,
prozivani atd. Mohou pfichazet obtiZze ve Skole, v praci, ve zvladani kazdo-
dennich ukond.

PFi¢iny této nepohody mohou byt rizné, at uz se jedna o naroéné Zivotni
situace, které do Zivota vstupuji, o dlouhodoby stres, vétsi citlivost a vni-
mavost ¢lovéka, jiné osobni dispozice, trauma, problémy ve vztazich, uzi-
vani ndvykovych latek, nedostatek spanku nebo Spatnou Zivotospravu atd.
Za rozvojem dusSevniho onemocnéni obvykle stoji vice faktord najednou
a presna pricina se hleda jen obtizné.

Rodina a blizci castokrat jako prvni dokazi zachytit, Ze se s jejich blizkym
néco déje a mlze potfebovat odbornou pomoc.

Pfipustit si, Ze se mUZe jednat o projev dusevniho onemocnéni, nebyva
snadné. Rodina a blizci ¢asto hledaji konkrétni divody a vysvétleni zmén
v chovani a omlouvaji je napfiklad tim, Ze ma ¢lovék velkou zatéz ve skole
i praci nebo Ze je to projev dospivani ¢i Zivotni krize. To samoziejmé mUze
byt pravda a mlze se jednat o pfirozenou a adekvatni odpovéd' na stres.
MuZe se vsak také jednat o prvni znamky dusevni nepohody, které se mo-

Vv

pozornost.
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Doporucujeme vyhledat odbornou pomoc radéji dfive nez pozdéji. Vcas-
na odborna pomoc muze vyrazné zlepsit prabéh pripadného onemocnéni
a vam poskytnout oporu, ujisténi a potifebné informace.

Rodiny ¢asto maiji pocit, Ze musi situaci zvladnout vlastnimi silami nebo se
obdvaji, jak na né bude pohlizet okoli, kdyz se ukaze, Ze se jedna o dusevni
nemoc. Stigma dusevniho onemocnéni muze zpUsobovat, Ze odbornou po-

vs s

moc odklddame a nemoc pak muze propuknout v mnohem vétsi sile.
Osobni pfibéh: Kdyz nemoc propuka

Myslenky, které se vdm honi hlavou, kdyZ vdm onemocni nékdo blizky, jsou
misty opravdu nemilosrdné. V. mém pripadé se dlouhé mésice neustdle ob-
jevovaly pocity viny. KdyZ onemocnéla maminka a jeji stav se zhorsoval, po-
rad jsem si fikala, Ze je to mnou, Ze jd jsem ta neschopnd, kterd nevi, jak ji
pomoct, kterd za vSechno muze. V pripadé babicky to bylo cdstecné podob-
né. Opét jsem vinila sebe, Ze nevim, jak nékteré situace resit, Ze kdybych se
ji tfeba vénovala vic, mohla vsechno klidné zviddnout, nebo se nemuselo
vibec nic stat. KdyZ byla hospitalizovand, stdle mi béZelo hlavou: ,,Co pro ni
mdazZu udélat? Jak ji ,zachrdnit’? Je dobre, Ze je v nemocnici?“ Tyto myslenky

nakonec vystridalo smifeni, smifeni se situaci, smifeni s tim, Ze vic uZ délat

nemiizu, a Ze viechno, co se déje, md néjaky divod a déje se nejlépe, jak

mizZe.
Osobni pFibéh: Doslo mi, Ze mlj muZ je nemocny, a musela jsem zacit
situaci resit

AZ po delsi dobé jsem si spocitala, Ze nemoc mého muZe se zacala , rozbi-
hat” skoro 3 roky nazpét. Zpocdtku to byly takové nevinné okamZiky, kdy
jsem vnimala, Ze se méni, chovd se jinak, reaguje pfehnané a podrdZdéné.
Ale netrvalo to dlouho a pak byl zase v pohodé. Ja to radéji nechtéla resit,
ani nad tim premyslet. SnaZila jsem se mu zametat cesticku, aby ho néco
ndhodou nerozhodilo, ale at jsem se snazila sebevic, vZdycky se naslo néco,
co bylo Spatné a co vedlo k vybuchu manzZelovych emoci. Presto jsem jej

stdle omlouvala a vidéla jsem chyby jen u druhych: ,,Kdyby se k nému takhle

nechovali, on by nevybuchl.”

AZ hrnek pretekl a my $li na ples, kde se manzel ,rozjel”. Dobré bylo, Ze si
vSichni mysleli, Ze je opily. JenZe ja védéla, Ze nic nepil, a pochopila jsem, Ze
je zle. Nakonec v noci viibec nespal. UZ se opravdu choval bldznivé a mné
nezbylo nic jiného neZ situaci zacit resit s Iékarem. Viyustilo to v hospitaliza-
ci. Pak se mi ulevilo.
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Osobni pfibéh: Vyhledat pomoc radéji drive nez pozdéji

Dcera: Nemuzu spat, premyslim, co by se stalo, kdybych nebyla. Pordd
po mé néco chtéji... Slysim, jak na mé mdama vold: , Pojd’ se najist, pojd’
na prochdzku...” Nechci, jsem unavend. Mdm zaviené oci, a presto nespim.
V hlavé mam pordd stejnou otdzku: ,,Co by se stalo, kdybych nebyla?“

Madm to nékomu fict? Nekdy se mi stane, Ze si nic nepamatuju. Jsem zavre-
nd v pokoji, volaji mi kamarddi... Byla jsem s nimi rdda... Co se mnou je?

Mamka: Zase je zaviend v pokoji..., zkusim ji povzbudit: , Pro¢ nejdes ven
s kamarddy? Chodila jsi rdda béhat. Mdm jit s tebou?” Vidim na ni, Ze se
trdpi. Divd se na mé jinyma ocima, co se ji honi v hlavé? MizZe ji nékdo po-
moct? (peer konzultant)

Je tfeba fici, Ze projevy dusevnich poruch mohou byt rizné a také jejich
intenzita se mlzZe proménovat. Proto, abyste mohli svému blizkému po-
moci, neni tieba se stat odbornikem na posouzeni dusevniho zdravi. Zita
zkuSenost a vztah s vasim blizkym jsou tou nejvétsi odbornosti. Jisté velmi
dobre dokdZete vnimat, co se s vasim blizkym déje a co se v jeho Zivoté
méni.

MuUZeme si vSimnout zmén v mysleni, naladé a prozivani, v komunikaci ¢i
chovani, ve fyzickém zdravi, na téle nebo v kazdodennich zvycich a naplni
dne. Nékteré projevy jsou prirozenou reakci na zatéz ¢i stres v nasem Zzivo-
té a nemusi nutné znamenat rozvoj dusevni nemoci, jiné ano. V kazdém
pfipadé bychom méli byt k témto zméndm pozorni, protoze jsou znamkou
jisté dusevni nepohody a vas blizky mlze potfebovat vasi pomoc ¢i pomoc
odborné sluzby. NiZe v tabulce jsou uvedeny priklady nékterych projev( du-
Sevni nepohody nebo onemocnéni. Je vsak tfeba podotknout, Ze pfiznaky
se mohou lisit s ohledem na charakter dusevniho onemocnéni.
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V jakych oblastech a jak se mohou projevit pfiznaky dusevniho onemocnéni

Vztah sam k sobé

e P¥ilis se zaobird sam sebou, nezvykle prosazuje sam sebe

¢ Pfestava o sebe dbat, méni svlj vzhled, nezaleZzi mu na sobé

¢ Precenuje svoje sily, nekriticky se stavi do pozice, Ze vi a umi vSe

¢ Podcenuje se, stahuje se do sebe, je k sobé prehnané kriticky, bere na
sebe neulspéchy ostatnich a obvifuje se

e Mluvi napf. o tom, Ze ,,tu nemusi byt, Ze neni dlleZity, Ze na ném nezalezi“
e M3 negativni pohled sam na sebe, ktery se mlze ménit aZ v nendvist
e Ma nadmérné obavy o sebe a své zdravi

e Mame pocit, Ze prestava byt ,,sdm sebou”, atd.

Vztah k druhym

¢ Chova se ve vztahu k vdm nebo jinym lidem jinak

¢ Nechce s nikym mluvit, uzavird se do sebe

¢ Neodpovidd na zpravy, nechce telefonovat

e Neprimérené prosazuje sebe a své zajmy na ukor ostatnich

¢ Je naléhavy v feSeni jeho zalezitosti, vola i pozdé v noci, opakuje své otdz-
ky

e M3 tendenci rozhodovat za ostatni a urcovat, co se ma dit, bez ohledu na
to, co chtéji ostatni

¢ Nechdava naopak vse na ostatnich, nedokaze fici svlj nazor, rozhodnout se
nebo se prosadit atd.

ReZim dne, spdnek, jidlo a piti
* Méni se postupné nebo nékdy i velmi ndhle rezim dne

¢ Pfes den je neimérné unaveny, odpociva, spi
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¢ V noci je aktivni a spat nemuze

* M3 problémy se spankem, ma noc¢ni mury, problémy s usnutim, ¢astym
probouzenim v noci, poté uz nedokdze usnout

e 7ZvySuje konzumaci kavy, alkoholu, cigaret, €k
e UZiva jiné psychoaktivni latky

¢ Prejida se nebo naopak ztraci veskery zajem o jidlo nebo dokonce jidlo
odmita atd.

Aktivity a vykonnost

e Méni se aktivita a vykon Cinnosti, ¢lovék je napft. velmi aktivni, déla néko-
lik véci naraz, ma obtize v dokonceni véci, je schopny pracovat dlouho do
noci nékolik dni za sebou, aby svou predstavu dokoncil

e Je ,angaZzovany”, chce véci hned fesit, zasahuje i do véci, které s nim pfi-
mo nesouvisi

e Nevychazi z pokoje, nechce jit ven nebo na mista, kam obvykle chodi
e Ma obtiZe v soustfedéni, plsobi roztékané, zmatené
e M(iZe pUsobit, jako by neposlouchal nebo neslysel, co mu fikdme

¢ Oddaluje ukoly nebo obvyklé ¢innosti, kvalita provedeni se horsi nebo
neni schopen ¢innosti udélat vibec

Projevy na télesné trovni

« Clov&k hubne, vyrazné se snizuje jeho vaha nebo se naopak piejidd a vy-
razné pribyva na vaze

¢ Je bledy, ma kruhy pod ocima, je ospaly, malatny

e M43 tres rukou, nervdzné poklepdva rukou nebo klepe nohou

e MUZeme vidét vétsi svalové napéti aZ kiece

e Snizila se jeho chut na sex nebo ma naopak zvysenou potrebu intimniho
kontaktu

/ ¢ Divd se do prazdna, jako by nevnimal, co se déje kolem

£
¢

i/

¢ Poti se mu ruce nebo se celkové vice poti
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e Mohou se objevovat navaly pocitli horka, dusnost, buseni srdce, mrakoty;,
omdlévani, pocity chladu, zimnice atd.

e Pretrvdvaji bolesti hlavy, poruchy traveni, zacpa, dlouhodobé bolesti v
rGznych ¢astech téla

¢ Objevuje se tiha na hrudi, ztuhlost nebo ochablost svalstva, snadnd una-
vitelnost

Mysleni a vnimani

¢ ObtiZzné rozumi tomu, co se déje

e M43 obtize Cist a zpracovat informace z textu

e Je zmateny, hlife se orientuje v tom, jaky je den, ¢as, kde je a pro¢

¢ \/Sima si jinych véci, nez byste ocekdvali. Nékdy se velmi zaméfuje na de-
taily, jindy je naopak vidét nedokdze

e Je zvySené citlivy na hluk, ruch kolem, na svétlo, velikost prostoru atd.

e M3 , kosaté” mysleni, vnima napft. propojenost raznych véci, vytvari své
teorie a filozofuje nebo naopak dochazi k Utlumu mysleni, méa pocity
,prazdnoty v hlavé”, neschopnosti pfemyslet

* Projevuje se roztékanost myslenek, téka mezi tématy a nedokdze se za-
mérit na jednu véc

e Ma problémy udélat si na néco nazor nebo se rozhodnout

* Objevuji se problémy s paméti, nemUZe se rozpomenout na slova, uda-
losti, lidi, nedokaZze si zapamatovat nové informace nebo to, co se délo

e

* M3 sebepodcenujici a sebeobvifujici myslenky, pocity ztraty smyslu a

\
myslenky na ukondeni Zivota {
* M3 nadmérné obavy, pfedstavuje si, co vie nejhorsiho se mize stat, zdz- . !
kostriuji ho i béZné udalosti nebo informace z okoli W\
e Zaziva neobvyklé prozitky, jako jsou pocity odcizeni, zmény reality N
: ¥
e Popisuje neobvykla vysvétleni toho, co se déje, mlZe mit silné presvédce- .
ni o tom, Ze je napf. pronasledovan nebo sledovan, ze ma zvlastni schop- | *.
nosti, je vyvoleny k pomoci druhym apod. \
3 ’\
e Zaziva tzv. ,hlasy” Ci jiné sluchové, zrakové nebo télesné halucinace atd. K‘;
X
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Chovani, jednani, sebeovladani

e Dochazi k napadnym zménam ve vzhledu, ve stylu oblékani, barvé vlasq,
make-upu, celkového stylu

e Chova se, jako by byl ,,utrzeny ze fetézu”. Chodi ¢asto ven, na party, flirtu-
je nebo vstupuje do ndhodnych sexualnich kontakt(

e Uziva navykové latky, vystavuje se nebezpeénym situacim

e Stahuje se a uzavira do sebe, nechce s nikym mluvit, zavird se ve svém
pokoiji, byté, prestava chodit ven

e Je nervdzni, preslapuje, prechdzi po mistnosti sem a tam

¢ Neustale sleduje mobilni telefon, je nervdzni, pohrava si s telefonem, ne-
dokazZe se ovladnout a telefon odlozit, stdle si kontroluje zpravy, posty na
socialnich sitich atd.

e Uzavird se do virtudlniho svéta, vyhyba se fyzickému kontaktu s druhymi lidmi

e Prestdva jist, Casto se vazi, pozoruje se, resi neustale téma jidla

e Zanedbava svij vzhled, ma obtiZe s dodrzenim i zakladni hygieny

e Neprimérené lpi na poradku, prerovndva véci, je podrazdény, pokud né-
kdo hybe s uspofadanim jeho véci, neustale kontroluje véci, které udélal
nebo ¢innosti druhych

e Pfehnané Ipi na Cistoté, napf. si myje ruce tak dlouho, az je klize poskoze-
na, nebo Cisti povrchy, aZ jsou poskozené od Cisticich prostredkl

e MUzZe dochazet k sebeposkozovani, napf. je rozdrasana ¢i porezana klize
na téle, popaleniny, jiné znetvoreni téla

* Mira sebeovladani se méni, nékdy ¢lovék jedna naprosto impulzivné, na-
hle, nepredvidatelné, jindy je ¢lovék velmi upjaty, stazeny, strojeny a ves-
keré své kroky prehnané analyzuje a nedokaze se uvolnit

Re¢ a komunikace
¢ \lyhybd se rozhovoru pfimo nebo nepfimo
e Ma tichy hlas, nediva se do oci, odpovida jen Utrzkovité nebo kratce

e Odpovédi nemusi davat smysl, mohou pusobit chaoticky, nesmysIné, ¢lo-
vék mUze preskakovat z tématu na téma, odpovidat na néco Uplné jiného,
nez o ¢em je rec
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¢ Nedokoncuje véty, naznacuje rizné vyznamy, vytvari vlastni novotvary a
ma svij vlastni slovnik

¢ Je podrazdény, mluvi zvySenym hlasem, ,vystékne” svou odpovéd nebo
nahle néco vykfikne

e M(Ze se vyjadfovat utocné vici vam, okoli nebo vici ,svétu”

e Mluvi sdm pro sebe, Septd si néco pro sebe, nékdy odpovi na néco, aniz
by se ho nékdo ptal, nebo komentuje nepfimérené jednani druhych a
déni kolem né;j

Ndlada, prozivani

e Ma povznesenou naladu, je euforicky, vesely, ,je ho vSsude plno*

¢ Je nadneseny, zasnény, filozofujici, ,mimo“ redlny svét

e Je nervdzni, neklidny, podrazdény

e Pocituje Uzkost, strach, zaziva panické stavy

e Je zasmusily, propada se do smutku, pocituje odcizeni nebo ztratu smyslu

e Pocituje beznadéj, bezmoc, vidi viechno ,éerné”, je negativisticky nebo
mluvi o tom, Ze na nicem nezélezi

e Pocituje nechut, znechuceni, odpor

e Ma pocit, Ze nedokaze prozivat Zadné emoce, jako by byl plochy, ma pocit
prazdnoty

Jaké ptiznaky dusevni nepohody u svého blizkého vnimate?

Pokud mUzete se svym blizkym mluvit o tom, jak se citi a jaké jeho obtize
vhimate, mUZete mu nabidnout, zde nezvaZit ,,otestovani miry jeho obti-
Zi napf. na https://www.opatruj.se/otestujte-se nebo pomoc odbornych
sluzeb, jak popisujeme v nasledujici kapitole.
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Dalsi zdroje informaci:

Baker, P.: Fenomén slyseni hlas(, kniha pro lidi a o lidech, kteri slysi hlasy
(z angl. originalu The Voice Inside a Practical Guide for and about People
who Hear Voices). Praha: Fokus Praha, Edice Marco Cavallo, 2021. ISBN
978-80-907058-3-8.

Berg-Peer, J.: Schizofrenie je svinstvo, mami! O Zivoté s dusevni nemoci mé
dcery (pfelozeno z ném. originalu Schizophrenie ist Scheisse, Mamal). Pra-
ha: Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi, 2020. 159 s. ISBN: 978-80-
907318-5-1.

Gabriel, J.; KasSpar, M.; Vanék, T. (eds.): Kam jdou lidé s nemocnou dusi, 2.
vyd. Praha: Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi, 2019. 140 s. ISBN:
978-80-907318-3-7.

Greenberg, J.: Neslibovala jsem ti prochdzku riizovym sadem. Praha: Triton,
1998. ISBN 80-85875-52-7.

Jasik, J.: Cesta ze schizofrenie. Jindfich Jasik, 2019. ISBN 978-80-270-5259-2.

Koudelova, J.: Muj Zivot se schizofrenii. Nova forma, 2020. ISBN 978-80-
7612-158-4.

Elektronické zdroje:

Informace o tom, jak se mohou projevovat prvni pfiznaky nemoci a jak je
mozné blizkého podpofit, véetné informaci o dostupnych sluzbach: https://
psychoportal.cz/vas-kamarad-nebo-pribuzny-je-nemocny/

/. Informace o duSevnim onemocnéni, péci o dusevni zdravi a dostupné po-
ff moci s mnoha dal$imi ovéfenymi zdroji informaci: https://www.opatruj.se/
; Online poradna se zapojenim lidi s vlastni zkuSenosti s dusevnim onemoc-
#  nénim: www.stopstigma.cz

Prehledny ndvod pro rodinu a blizké, jak podpofit ¢lovéka s dusevnim one-
mocnénim a jak s nim komunikovat: https://nevypustdusi.cz/2017/04/10/
psychopomoc-manual-pro-blizke/
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Video: Jeden den s dusevnim onemocnénim
https://www.youtube.com/watch?v=0050Z9s7Viw&t=13s

-
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/. Video: Zivot s dusevni nemoci
https://www.youtube.com/watch?v=0Ru0Qw7BDao&t=1s
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£
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Dokumentarni cyklus Zivot za zdi:
https://www.youtube.com/c/%C5%BDIVOTZAZD%C3%8D

Podcast Hovory o dusi:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLbPtAzA_NIhlzQnqxS6kVDng-
8gg3nxQ6P

https://open.spotify.com/show/29jV53CIQhJHHTCsSL731G
https://podcasts.apple.com/cz/podcast/hovory-o-du%C5%A1i/
id1548323343

4.2 Jak pomoci mému blizkému, kdyZ je v nepohodé
a projevi se pfiznaky nemoci

Jakmile si uvédomite, Ze se jednd o dusevni onemocnéni, méli byste také vé-
dét, Ze se to bude zlepsovat. Od vsech zucastnénych to vyZaduje obrovskou
davku usili, neZ zjisti, o cem to je, pochopi, jak dileZitou roli hraje medikace
a vubec vsechno okolo. (Mulder, Lines, 2005) 3

V prvni fadé je dilezité, ze jste si vimli toho, 7e se s va$im blizkym néco
déje, a chcete mu pomoci. MUzZe se to zdat bandlni, ale otevfit toto téma
a najit prostor mluvit o tom, jak se druhy citi, nemusi byt viibec jednodu-
ché.

-l
e

Osobni pfibéh: Jak komunikovat se svym blizkym 1
KdyZ se manzelovi rozjizdéla nemoc, bylo tézké videt, jak se trdpi a tape. Ja %
si v prvni chvili myslela, Ze kdyZ mu budu argumentovat, tak to prece musi ;3
pochopit, Ze uz se opravdu chovd bldznivé, ale nepochopil to. Naopak se to QN

zhorsilo.

KdyzZ jsme nakonec (nastésti) sli spolecné k psychiatrovi, bylo pro mé pre-
kvapenim, Ze lékar ani sestricka se s mym muZem nehddali. V podstaté se
ho snaZzili uklidnit. A jd zustala sedét s otevifenou pusou.
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Doporuceni, jak spolu zacit rozhovor (inspirovdno SAMHSA, 2021):

* Najdéte si vhodny ¢as a misto. Najdéte klidné, nerusené misto, napf.
doma nebo na prochazce, a otevrete rozhovor v Case, kdy jste na to pri-
praveni a mate na to prostor. Pokud jste sami uvolnéni, rozhovor plyne
snaze.

e Bud'te pfimi a vyjadfete jasné své obavy. Zajimejte se o to, jak se vas
blizky citi, a popiste dlivody svych obav.

¢ Uznejte pocity svého blizkého a naslouchejte mu. Zkuste naslouchat po-
zorné, otevrené, aktivné, s pochopenim, bez odsuzovani ¢i hodnoceni.
Méjte na mysli, Ze vas blizky mlze mit velmi neobvyklé prozitky, které se
mohou zdat zvlastni ¢i nepochopitelné. Vyvarujte se tedy vyvraceni, pre-
svédCovani nebo argumentace a zamérte se na to, jaké pocity vas blizky
v této souvislosti mlize mit.

¢ Nabidnéte pomoc, zaroven feknéte, co v této situaci potiebujete vy.
Ujistéte svého blizkého, Ze jste tu pro néj a chcete mu pomoci. Vyjadrete,
ze dudevni obtiZze a/nebo zavislost na navykovych latkach jsou lécitelné.
Pomozte mu najit odborné sluzby a spojit se nimi. MzZete takovou sluzbu
spolecné zavolat nebo tam svého blizkého doprovodit. Pokud to vas blizky
odmita, mlzZete se na tyto sluzby obratit sami a poradit se, jaké jsou dalsi
moznosti, jak vaseho blizkého podpofit.

e Bud'te trpélivi, netlaéte. Pripustte si, Ze obtize, které vas blizky ma, se
nevyresi ze dne na den a vase pomoc mUze byt potfeba dlouhodobé nebo

opakované. Vyhledavejte dalsi pfrileZitosti, kdy mu muzete nabidnout
svou podporu a pomoc.

Co muzeme napfriklad Fici?

,Bal/a jsem se o tebe. MGzZeme si promluvit? Jestli ne ted, mizZeme si o tom
promluvit jindy? Kdyby se ti o tom nechtélo mluvit se mnou, s kym jinym by
sis o tom rad/a promluvil/a?“

,Vidim, Ze se s tebou néco déje. Vsiml/a jsem si, ze ti déla problém rano

vstat z postele. Mozna si né¢im prochazis. Jak bych ti mohl/a nejlépe pomo-

ci? Je néco, co pro tebe ted mizu udélat?”

52



,Mam pocit, Ze se trapis, co mdzu udélat pro to, aby ses citil/a lip?“

,Chci ti fict, Ze jsem tu pro tebe a budu ti vidycky naslouchat. Chces si pro-
mluvit o tom, co se délo nebo co se déje, ¢im si ted prochazis?“

,Posledni dobou se mi zd3, Zze nejsi Uplné ve své kizi / nejsi sdm/a sebou.
MUZu ti néjak pomoct?“

,Vsiml/a jsem si, Ze mozna stres, nebo néjaké starosti ti brani, aby se ti dafi-
lo jako dfiv. Mozna by mohlo pomoct, kdybychom si o tom promluvili tfeba
s psychologem nebo doktorem, co myslis?“

,Vim, Ze to mezi nami posledni dobou Uplné neklapalo. Jen chci, abys védél/a,
Ze mé to mrzi a Zze bych to chtél/a néjak napravit, porozumét tomu, co se déje.
MiZeme si o tom nékdy promluvit? Zalezi mi na tom, aby se ti dafilo dobre,
a chci té podpofit v tom, co je pro tebe ted dlleZité. Spolu to zvlddneme.”

»Ja ti nechci pordd ,lézt’ do pokoje... Potfebuju védét, kdy ti déla dobfe,
kdyZ jsem tu a kdy jsi radéji sam/a. Mohl/a bys mi néjak naznacit, jak to
mam poznat nebo jak se na tom mlzeme spolu domluvit, abys védél/a, ze
jsem tu, kdy mé potrebujes?”

,Potrebuji védét, jestli ti nebude vadit, kdyZ k ndm vecer pozvu nékoho
z mych pratel... kdyzZ si pustim muziku... kdy?Z tu ted zlstanes sam... kdybych
to tady trochu poklidila... atd.”

,Kdyby sis o tom chtél/a promluvit, jsem tu pro tebe, mam té rad/a.”

DuleZité je védét, Ze pokud je vas blizky starsi 18 let, neni moZné za néj
rozhodovat nebo ho pfimo donutit k 1é¢bé, kterou nechce. O svém zdravi
ma pravo rozhodovat pouze ¢lovék sam. Vyjimku tvoti situace, kdy clovék
ohroZuje bezprostfedné a zavaznym zpUsobem sebe nebo své okoli a zaro-
ven jevi zndmky dusevni poruchy nebo je pod vlivem navykové latky a neni
mozZné tuto situaci odvratit jinak. Poté je mozné pristoupit k hospitalizaci
bez souhlasu daného ¢lovéka. Toto je ovsem specificka situace, kdy je pres-
né stanoven postup, jakym se musi zdravotni sluzby fidit, vice viz Zakon
o zdravotnich sluzbach (zakon ¢. 372/2011 Sb.).

Neni ovSem nutné uvazovat hned o hospitalizaci. Je mnoho jinych moz-
nosti, jak svého blizkého podpofit a kde najit pomoc. MUzZete se napft. ob-
ratit na krizovou linku, domluvit kratkodoby pobyt v krizovém centru nebo
vyuzit tzv. komunitnich sluzeb a zdvaznou situaci se snazit zvladnout am-
bulantné, z domova.
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Hospitalizace je vidy vyraznym zasahem do Zivota Clovéka a je prokazano,
Ze pokud se dafi hospitalizaci predejit nebo ji zkratit jen na nezbytné nut-
nou dobu, byva vétsi Sance na zotaveni a udrZeni ¢clovéka v béZzném fungo-
vani. Zvlasté pak, pokud je zajiSténa dostate¢nd podpora od okoli a od od-
bornych sluzeb v komunité. Pro rodinu a blizké to ale m0Ze znamenat vétsi
zatéz a jisté v takové situaci potfebuje dostatek informaci a pomoc okoli.

Nékdy se stane, Ze nas blizky pomoc odmitd, nepfipousti si nemoc nebo
chce obtize prekonat sam. To vyrazné omezuje moznosti vyhledat odbor-
mozné se obratit na odborné sluzby a ziskat potfebné informace o tom, jak
muZeme v takové situaci postupovat.

Vas blizky mize byt vystraseny, uzkostny, zmateny, m(iZe byt prehnané citli-
vy k tomu, co se kolem néj déje, mit vztek a zlost, byt nepfimérené euforic-
ky nebo citit prdzdnotu ¢i zmar. Pfedstavte si, jak byste se v takové situaci
sami citili a co byste v takovy okamzik potfebovali. Vyhledat odbornou po-
moc je Uplné v poradku. Neni to ani vase ani jeho vina, Ze nécim takovym
prochazite. Dusevnim onemocnénim trpi vice déti i dospélych, nez by se
na prvni pohled mohlo zdat.

Nenechte nemoc vstoupit mezi vas. Zkuste si pripomenout, Ze nékteré
chovani nebo to, co ¢lovék Fika, je reakce na to, co proZiva uvnitf, a mlze
byt projevem nemoci nebo je to pfirozena reakce na velmi naro¢nou situ-
aci, ve které se vas blizky ocitl. Zamérte se nejen na obtiZe, ale také na ty
okamZiky, kdy se vdm dafi udrZzovat spolecné hezké chvile, kdy se vracite
k tomu, co spolu délate radi a co vdam pomdha byt si nablizku.

Dalsi zdroje informaci:

Informace o tom, jak poskytnout prvni psychickou pomoc, jak mluvit s bliz-
kym a odkazy na nastroje psychologické pomoci: https://www.opatruj.se/
prvni-pomoc/jak-si-mohu-pomoci

Navodné jednoduché schéma, jak se zachovat v pripadé, Ze mame obavy
o dusevni zdravi svého blizkého: https://nevypustdusi.cz/infografika/

Informacni broZzura zamérena na zakladni doporuceni, jak komunikovat
s ¢lovékem s rlznymi dusevnimi obtizemi: https://www.cmhcd.cz/CMHCD/
media/Media/Ke%20stazeni/Centrum/umime_se_domluvit_final.pdf
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4.3 Mlzeme to zvladnout doma?

Je tfeba fFici, Ze odpovéd na tuto otdzku nikdy dopredu s jistotou nezna-
me. Zavaznost obtizi se mGze velmi lisit a také nase aktudlni moZnosti a sila
podporovat blizkého se méni. Je to jina situace, pokud se s dusevnimi obti-
Zemi u svého blizkého setkdvate poprvé, oproti tomu, kdy nemoc jiz znate
a znovu se objevily nékteré ptiznaky. S podporou okoli a odbornych sluzeb
je mozné preklenout i ndarocné obdobi v domacim prostredi.

Nékolik doporuceni, pokud se v této situaci ocitate poprvé:

¢ Vyjadrete zajem o svého blizkého a ujistéte ho, Ze jste tu pro néj.

¢ Ptejte se ho, co mu pomdha, co mu déla dobte, a podporte ho v tom, aby
tyto véci mohl délat. VyuZivejte to, co vite, Ze vaSemu blizkému délalo
dobfre jiz dfive a co ma rad.

¢ Vyhledejte pro sebe vice informaci o tom, co jsou dusevni obtize, jak se

mohou projevovat a kde najdete odbornou pomoc, napt.: www.opatruj.
se.

e MUZete tyto informace prochazet spolecné a povidat si o tom, co si o nich
vas blizky mysli a co vnim3, Ze by mu mohlo pomoci. Napf. si poslechnout
besedy, podcasty, rozhovory s lidmi, ktefi si nemoci prochazeli, apod.

¢ Pokud s tim vas blizky souhlasi, kontaktujte jeho praktického lékafe a po-
radte se s nim, jak mlzZete postupovat.

¢ Pokud obtiZe vnimate u svého ditéte nebo dospivajiciho, mlzZete se spojit
se Skolnim psychologem nebo vychovnym poradcem ve $kole a zeptat se
na moznou podporu vaseho ditéte ve skole. Toto mizZe byt velmi citlivé
téma, zvlasté pokud se dité ve Skole neciti bezpecné. Pokud je to moz-
né, zkuste si o tom s ditétem nejprve promluvit a dohodnout se idealné
na postupu spolecné nebo jej alespon informujte o tom, jak budete v jed-
nani se skolou postupovat.

e Pokud vas blizky obtize a pomoc odmita, budte trpélivi. ,Jen tam byt”
je nékdy to nejlepsi, co muzZete udélat. Netlacte, opakované nabizejte
prostor pro naslouchani a pomoc.
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* Respektujte osobni prostor a potieby svého blizkého. PrilisSna kontrola,
napominani, pozorovani a zasahovani do osobnich véci mlze situaci spise
zhorSovat. Zaroven vsak zUstante pozorni ke zndmkam mozného ohroZeni
blizkého, jako je zvySena konzumace psychoaktivnich latek, sebeposkozo-
vani nebo zminky o ukonceni Zivota.

e Zkuste nastavit doma pravidelny rezim a zkuste pokracovat ve vasich
spolecnych béznych aktivitach. Pokud je to mozné, zajistéte, aby se upra-
vil spanek, aby mél vas blizky dostatecny pfijem zdravého jidla, pohybu
atd. Pomoci také mUzZe spolecna dohoda o traveni ¢asu na socialnich si-
tich, uzivani mobilniho telefonu apod.

e Nezaméfujte pozornost pouze na pfiznaky a obtiZe. Cilené sledujte i oka-
mziky, kdy se vasemu blizkému dafi Iépe, pojmenujte to a zkuste spolu
pfijit na to, co mu v tom pomohlo.

Pokracujte ve spole¢nych aktivitach, které mate radi. ObtiZe by se nemé-
ly stat jedinym tématem, o kterém spolu mluvite.

Zkousejte rtizné postupy, které mohou pomoci, napf. jit si zabéhat, medi-
tovat, psat si denik, poslouchat hudbu atd.

e MUZete si vést spolecné (nebo vase vlastni) zaznamy o tom, co blizkému
pomaha a naopak, jaké obtize se objevuji a kdy. Mohou to byt dllezité
informace pro spolupraci s odbornou sluzbou.

e M(iZete svému blizkému nabidnout ovéfené mobilni aplikace, které mo-
hou pomaoci tisit nékteré priznaky, napf. Calmio: Ceska meditacni aplikace,
Nepanikaf: pomoc pfi depresi ¢i panice, Daylio: denik, nalady, pozndmky
(vice viz www.opatruj.se).

* Nesnazte se druhému ,vymluvit” to, co prozivd, nebo ho presvédcovat
o tom, Ze to neni pravda. Pozorné naslouchejte a uznejte jeho pravo
na to vnimat a proZivat véci jinak. Zajimejte se o to, co se s vasim blizkym
déje a jak mu v tom je.

4

¢ Nezlehcujte tézkost a zavaZnost situace napfr. slovy ,to prejde”, ,ale pro-
sim té, kazdy md néjaké obtiZe, co si stéZujes, nic ti neschazi®, , hlavné
se ted soustred na Skolu, na déti”, ,Zivot neni zadné peficko, musis se
poradné snazit”“ apod. Dusevni obtize mohou byt velmi zavainé a je to

onemocnéni, které je tfeba lécit.

Neostychejte se zavolat na linku ddvéry nebo na linku krizového centra
a poradte se, co miZete pro svého blizkého udélat. Je také mozné na tuto
linku zavolat spole¢né se svym blizkym a mluvit o situaci dohromady.
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Kontakty najdete napt. zde https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/krizo-
va-pomoc-1.

Pomozte svému blizkému vyhledat odbornou pomoc, napf. psychotera-
pii, domluvit konzultaci u psychologa, v krizovém centru, socialni poradné
atd. V pripadé zavaznéjsich obtiZi je dUleZité vyhledat pomoc psychiatra,
ktery mlze zhodnotit zdvaZnost situace a doporucit dalsi postup. Také
podani medikace mlze nékdy velmi ulevit od naléhavych obtizi a pomoci
v tom, aby clovék mohl vyuZit dalsi odbornou pomoc a predejit hospita-
lizaci.

Existuje i moZnost vyuZit sluzby tzv. terénniho tymu nebo centra dusev-
niho zdravi. Pracovnici téchto sluzeb mohou pfrijet i za vdami dom( a mU-
Zete situaci resit spolecné, pokud se ukaze, ze by tato sluzba byla pro
feSeni vasi situace vhodna. Pokud by tato sluzba pravé pro vas nebyla
dostupna (napf. z divodu spadovosti, indikace Iékafe apod.), pracovnici
vas nasméruji a doporudi jiné moznosti podpory.

Udélejte spolu dohody o tom, jak budete postupovat, kdyby se situace
zhorsila. MlzZete mluvit oteviené o moznosti hospitalizace a o tom, jak to
mUzZe probéhnout. Domluvte se napt., komu v takovém pfipadé budete
volat, kdo se postara o byt, o domdaci mazlicky, komu to mlzete a mate
fici, co mate fici kamaradim, ktefi se budou ptat, jak to zajistit ve Skole,
v praci atd.

Vytvofite si €as a prostor pro to, abyste mohl/a byt svému blizkému k dis-
pozici. MlZe to znamenat napf. na néjakou dobu upravit své zvyklosti,
omezit praci nebo jiné aktivity. M{zZe se to tykat ale i nasi vniténi kapacity,
ochoty a sily zabyvat se emoéné naro¢néjsimi situacemi, byt pfipraveny/a
unést i neprijemné nebo bolestné okamziky a vlastni pocity s tim spojené.

Nezapomeiite na sebe a zajistéte si ¢as na odpocinek a regeneraci. Rek-
néte si o podporu a pomoc od okoli. Myslete na svou pohodu a udrzeni
vlastniho dusevniho zdravi, které nutné potrebujete, abyste mohli byt na-
blizku svym milovanym.
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Nékolik doporuceni, pokud se nemoc vraci a opét nabyva na sile:
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Pokud vas oslovuji tyto fadky, pravdépodobné jiz mate zkuSenost s pre-
konavanim psychické nepohody nebo dusevnich obtizi svého blizkého
nékdy v minulosti. BohuZel charakter dusevnich obtizi a nékterych du-
Sevnich poruch je takovy, Ze se obtiZze znovu objevuji v mensi ¢i vétsi sile,

napr. v souvislosti se Zivotnimi udalostmi, zatézi, stresem nebo z podstaty
nemoci samé.

U nékterych onemocnéni mluvime o tzv. relapsu, kdy dojde k opétovné-
mu propuknuti akutnich pfiznak({ nemoci. To m(ze byt pro ¢lovéka i jeho
blizké necekané a ndrocné. Nékdy je to provazeno pocity zklamani, stra-
chu, zloby, mohou prichazet vycitky vici sobé, druhym i odbornikdm. Né-
kdy je ptfichod dalsi akutni fdze nemoci spojeny s pocitem ztraty nadéje,
nebot se zd3a, Ze i pfes vesSkerou snahu obtize pretrvavaji.

Lidé, kteri sami maji zkuSenost s dusevnim onemocnénim, ¢asto mluvi
o tom, Ze ,relaps”“ onemocnéni byl narocny, ale pfinesl jim dalsi ddlezitou
zkuSenost, kterd jim umoznila nemoci lépe porozumét a naucit se s ni
|épe zachazet. Relaps onemocnéni tedy neznamena, Ze zotaveni jiz neni
moziné, naopak nékdy pfinese duleZitou zkusenost, aby ¢lovék mohl
na zotaveni zacit pracovat.

Mate jiz spoleéné mnoho zkuSenosti, jak nemoc prekonavat, jak se vy-
rovnavat s priznaky nemoci, jakou podporu a pomoc vas blizky potrebuje.
VyuZijte téchto zkuSenosti, je to velky zdroj, o ktery se mlzete opfit.

Zaroven je treba fici, Ze i kdyZ uz obtiZe a pfiznaky nemoci znate, nikdy to
neni Uplné stejné. Potieby Clovéka se mohou ménit, i kdyz se zd3, Ze jsou
obtize obdobné. Neztidka se objevuji nové priznaky, nékdy Iékafi na za-
kladé toho i upravuji nebo zpresnuji stanovenou diagndzu nemaoci. Je pro-
to tfeba zUstat pozorni, opravdu naslouchat tomu, co vam blizky fika, co
vhimate, Ze se déje a co mu pomaha pravé ted. MuzZete vyuZit prakticky
vsechna doporuceni, kterad jsme uvedli vySe a upravit je na zdkladé vasi
dosavadni zkusenosti.

Pokud je vas blizky v kontaktu s odbornymi sluzbami, napft. s psychiatrem,
centrem dusevniho zdravi, je v chranéném bydleni apod., obvykle ma vy-
pracovany tzv. plan ¢asnych varovnych pfiznaki. Jedna se o plan, jak si
udrZet pohodu a zdravi a predchdzet zhorseni zdravotniho stavu. Nékdy
se mlZete spolu se svym blizkym na vytvoreni takového planu podilet.
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Kroky v planu vas mohou navést, jak postupovat a jakou podporu vas bliz-
ky ocekava a pottrebuje. Samoziejmé muzete o svych obavach o zhorseni
zdravotniho stavu mluvit s odborniky a spolecné hledat nejlepsi mozna
reSeni.
V pfipadé zachyceni zhorsujiciho se zdravotniho stavu v€as mGze nékdy sta-
it uprava medikace po konzultaci s psychiatrem, omezeni stresujicich za-
leZitosti, a naopak realizace toho, co si ¢clovék ovéfil, Ze mu pomaha (napt.
prochazky v pfirodé, hudba, sport, podpora kamaradl apod.).

4.4 Jak mluvit se svym blizkym o jeho nemoci

Udrzet kvalitni blizké vztahy neni samo o sobé nijak jednoduché. Pokud do-
jde k rozvoji dusevnich obtizi, mGZe to nase vztahy vyznamné ovlivnit, jak
jsme jiz popsali v pfedeslych kapitolach. Pfiznaky nemoci maji vliv na cho-
vani i zptisob komunikace vaseho blizkého a nutné se promitaji do vza-
jemné interakce. Pisobi to také naopak — zptisob komunikace a jednani
okoli mlze mit vyrazny vliv na dusevni (ne)pohodu a rozvoj nebo zvladani
pfiznakd nemoci. To, jak se k sobé navzajem vztahujeme, je tedy velmi da-
leZité.

Mnoho rodin popisuje zkusenost, Ze nemoc pfinesla provéreni a prehodno-
ceni vztahU, ukazalo se, co je dlleZité a co ne. Nékdy doslo k nutnosti vztah
na néjakou dobu prerusit nebo se lidé od sebe z divodu zatéze nemoci
nebo predchozich problémi ve vztahu vzdalili. Jindy rodiny mluvi o zcela
opacné zkusenosti, kdy spolecné zvladnuti situace a preklenuti krize vedlo
k vétsimu uvédoméni dllezZitosti vztahu a posileni soudrznosti rodiny.

Ze spoluprace s rodinami a s lidmi s dusevnim onemocnénim muzZeme fici,
Ze je velmi dalezité mluvit spolecné o prozité zkusenosti propuknuti ne-
moci, hospitalizaci, 0 moZnych pretrvavajicich pfiznacich nemoci ¢i zmé-
nach, ke kterym v disledku nemoci doslo.

Otevirat tato témata neni jednoduché a ¢astokrat to znamena vystoupit ze
své komfortni zony. Nékdy mohou branit rozpaky a ostych, kdy nevime, jak
rozhovor zacit, co fici, nemusime mit dostatek informaci, vhodnou pfilezi-
tost, nebo se snazime blizkého chranit atd. Vzajemny rozhovor, pochopeni,
truchleni, smifeni a odpusténi vSsak mohou byt velmi dalezité v procesu zo-
taveni, vas i vaseho blizkého.
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Co muze branit rozhovoru o nemoci:

e Chceme blizkého chranit napf. od znovuprozivani bolesti spojené s nemo-
ci, a proto se vyhybame tématu nemoci

e Nechceme nemoc a obtize rozhovorem privoldvat
e Nevime, co fici, jak o nemoci mluvit

e Nemame dostatecné informace o nemoci, pfiznacich a |écbé, nevime,
jaky je vhodny zplsob komunikace

e Nevime, kdy je vhodna pfilezitost o tom mluvit, nedokazeme si vhodnou
prileZitost vytvorit

e Nechceme blizkého ranit, dotknout se ho tim, Ze se ptdme na nemoc
a na to, co prozil béhem hospitalizace

¢ Je to pfilis bolestné pro nas samotné, a jesté jsme se s nemoci blizkého
a s tim, co se stalo, nevyrovnali

e Chceme na to co nejrychleji zapomenout, napf. proto, Ze uddlosti byly
pfilis bolavé, nebo proto, Ze to povazujeme jen za jednorazovou epizodu,
kterd se nebude opakovat

e Povazujeme za dleZitéjsi bavit se o praktickych vécech, které musime
fesit. Na toto nemdme cas atd.

Nejvétsi problém vzidycky byl najit ta sprdvnd slova. Neni nic Spatného
na tom, kdyZ nevite, co fict. (Mulder, Lines, 2005)

Nékdy se stane, Ze obavy o blizkého vedou k tomu, Ze se veskera pozornost
" upina k nemoci nebo pretrvdvajicimu obtiznému chovani, a naopak rodi-
. na a blizci mluvi o nemoci pfilis. Pokud se nemoc stane jedinym tématem
. rozhovoru, midze se pak vytracet bézny kontakt, blizkost a mohou se ménit

i}/ role, které ve vasem vztahu mate. Je tedy duleZité, aby se nemoc a hospi-
:f talizace nestala ,tabu tématem®, ale zaroven aby neovladla veskerou vasi
/‘}' komunikaci, protoZe to by bylo vycerpdvajici pro vas oba.

NemUzZeme zde postihnout veskeré mozné situace, do kterych se mlzete
dostat, vztahy jsou skute¢né velmi spletité. Chceme vam ale nabidnout par
doporuceni, kterda mohou umoznit rozhovor o nemoci a udalostech s ni
- spojenych, pomoci vzajemnému naslouchani, pochopeni a udrzeni dobrych
+ vztahQ.
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Nékolik doporuceni, které mohou rozhovoru pomoci:

¢ Dopiejte sobé i svému blizkému cas. Budte trpélivi, nevzdavejte to.

¢ Najdéte vhodnou pfileZitost pro rozhovor, kdy vy i vas blizky budete v kli-
du, napft. na prochazce, béhem nedélniho odpoledne pfi kavé, pfi spolec-
ném vareni atd.

¢ Pozorné naslouchejte, co vam vas blizky fika, bez hodnoceni, odsuzovani
nebo znevazovani. MlZe pomoci, kdyZ shrnete, co jste slySeli, jak jste tomu
rozuméli, napf. mlzete fici, ,je pro mé dalezité slySet, jak jsi to vnimal/a...
rozumim tomu dobfe / slySim Ze Fikas, Ze kdyZ pfijde uzkost, tak...” apod.
Nékdy pomlzZe, pokud zopakujeme jen ¢ast z véty i posledni slova.

e Samozfejmé mUZete poZadovat i vy od svého blizkého, aby zkusil naslou-
chat i vam a vasemu pohledu na véc. Je dlleZité naucit se naslouchat si
navzajem s respektem a zajmem o druhého. To mlZete i fici, napft. ,tahle
zkuSenost s ndmi vSéemi zamavala, mozna je potfeba néco zménit v tom,
jak spolu mluvime nebo jak si naslouchame, moc bych si pfal/a, abychom
spolu mohli mluvit oteviené a abychom si naslouchali navzajem, tfeba
muUzeme zacit tim, Zze nechame druhého dokoncit vétu... Ze mi reknes,
kdyZ nebude na rozhovor vhodny cas... Ze se vystfihame nadavek nebo
posmésnych poznamek...” atd.

e MUze pomoci, pokud svlij pohled nebo poZadavek formulujeme v ,ja“
podobé, napt. ,vsiml/a jsem si... vidim, Ze... kdyz o tom pfemyslim, mys-
lim, Ze byt v téhle situaci, tak udéldm... podle mého ndzoru... ja bych
potfeboval/a... ja se v této situaci citim... ja mam obavy, Ze...”“.

¢ Neméjte na sebe prehnané naroky, jste tim, kym jste, nemusite se stat
terapeutem, abyste byli nablizku a méli pro svého blizkého pochopeni.
MZe pomoci pfipomenout svou roli, napf. ,vis, ja jsem prosté porad tvo-
je mama/tata/sestra/bratr/babicka/déda/pfitel... a chci ti pomoct... zale-
Zi mi na tobé... ja pro tebe pofad chci byt/budu mama/tata/sestra/bratr/
babicka/déda/pritel...”.

¢ \/yjadrete pochopeni pro to, jak narocné to mohlo byt, a ujistéte, Ze jste
pripraveni mu pomoci to pfeklenout, napi. mizZete fici: ,neumim si to
vlastné predstavit, co viechno jsi zazival, jaké to je v tom byt, rad/a o tom
uslysSim vic, kdyZz o tom budes chtit mluvit... vim, Ze to spolu mizeme
zvladnout, jsem tu pro tebe...”.
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¢ Soustifedte se na popis chovani, na popis toho, co jste vidéli, slyseli, za-
zZili. Zkuste se vyvarovat hodnoceni (jako napf. ,ty jsi liny, popudlivy, agre-
sivni, zmateny, jsi mimo...“) nebo posuzovani clovéka (jako napf. , jsi ma-
nipulant, narcis, slaboch, lenoch, exot, simulant, psychotik, neurotik...“)
Ci interpretace jeho chovani (,,to délas, jen abys mé nastval, abys dosahl
svého, to je détinské, to délas schvalné, to je jen, abys byl ddleZity, aby si
té vsimli...“). Namisto toho popiste, co vidite a co to s vami déla, napr.
,slySel/a jsem, Ze jsi v noci nékolikrat vstaval/a, probudil/a jsi se nezvykle
pozdé, aZ ve 12 hodin..., nevim, co se déje, chces o tom mluvit?... kdyz
na tebe mluvim, vypada to, jako bys mé neslysel/a, pottebuji védét, co si
myslis..., dnes jsem té zadal/a, aby sis uklidil v pokoji, vidim, Ze je pokoj
stdle ve stejném stavu, potrebuji, aby sis plnil své povinnosti, je néco, co

"

pro to mizu/mizeme udélat, abys to dotahnul/a?...“.

e Dovolte si vyjadfit vlastni potfeby a pocity, které jste mél/a, napt.
,potfebuji tomu rozumét vic... ja jsem nemél/a viibec Zadné informa-
ce, nerozumél/a jsem, co se déje... mél/a jsem o tebe velky strach...
potifeboval/a jsem si byt jisty/a, Ze se ti nic nestane, pro mé to bylo hroz-
né tézké rozhodnuti, ale musel/a jsem jednat rychle... myslel/a jsem, Ze je
to jen néjaky tvUj vzdor a délas to natruc, ted uz tomu rozumim vic, co se
mohlo dit... bylo pro mé tézké, vidét té takhle, slySet, Ze fikas... vidét, ze
jsi délal... potfebuji se v tom vic vyznat, vyrovnat se s tim, co se stalo...”.

e To, co m(iZze velmi pomoci, je, pokud najdete prostor se vzajemné omlu-
vit, prijmout odpovédnost za to, co se stalo, a vysvétlit, jak a proc jste
jednali. Méli jste pro to své dlvody a v té situaci jste délali to nejlepsi, co
jste mohli. Jste také jen lidé a neni mozné byt na vse dopfedu pfipraven/a.
Urcité nezlstavejte ve vycitkach Ci pocitech viny, spiSe hledejte, jak vypja-
tym situacim déle predchazet a jak se ze situaci poudit. MlZete napf. Fici:
,moc mé mrzi, co se stalo... to jsem nemél/a Fikat, omlouvam se... byl/a
jsem plny/a emoci, prosté mé zavalil vztek/Gzkost/strach a nedovedl|/a
jsem to ovladnout, mrzi mé to, zZe jsem... to neni o tobé&, na mé toho bylo
moc, omlouvdm se za to... to nebylo vhodné, omlouvam se, jestli se té to
dotklo, nenapadlo mé, Ze to muzZe byt tak citlivé...”.

¢ Pokud se na rozhovor necitite sam/a, muzZete vyuZit odbornych slu-
zeb, které vdm mohou pomoci o téchto tématech spolec¢né mluvit, napf.
v ramci rodinné terapie, v centru dusevniho zdravi nebo jiné sluzbé, kam
vas blizky dochazi.

¢ Je také uplné v poradku vyhledat podporu a odbornou pomoc pro sebe.
Nékdy je obtizné domluvit se s vasim blizkym na spolecné praci v ramci
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rodinné terapie. M(iZete ale vyuZit psychoterapii sami pro sebe. M(zZete
tak najit podporu ve vyrovnavani se s tim, jak nemoc do vaseho Zivota
vstoupila a jak vas Zivot ovlivnila a ovliviuje.

¢ Pfipominejte si, Ze fadu véci vas blizky ,nedéla schvalné”, ale jsou pro-
jevem nemoci. Zkuste se o tom dozvédét co nejvice a s vasim blizkym
popsat, co se mu déje a jak se pfiznaky nemoci projevuji pravé u néj.

¢ Nedovolte nemoci, aby se stala jedinym tématem, o kterém mluvite
a které pohlcuje vas Zivot. Je dllezité udrzet si také své aktivity a vnimat,
co se déje kolem. To mlze pomoci i vaSemu blizkému vracet se do béz-
ného Zivota. Mluvit o vaSich zaZitcich, o tom, co jste Cetli, co délate, co
planujete, muiZe prispivat k vaSemu zotaveni i zotaveni vaseho blizkého.

¢ Pfipominejte si, co mate na svém blizkém radi, ceho si na ném cenite,
v ¢em je dobry, za co si ho vazZite. Slyset takové ocenéni mlzZe byt vel-
mi povzbudivé a pomoci odlehéit ndrocnost situace, kterou prochazite.
MuUZete si pfipominat hezké spole¢né chvile a premyslet spolu o tom, co

hezkého byste spolu jesté chtéli zazit.

¢ Dovolte si smat se, humor a odlehceni mUize byt cennym Iékem pro hojeni.

4.5 Jak predchazet navratu nemoci

Uspésny postup lééby bohuZel neni zarukou, ze se obtize jiz nikdy nevrati
nebo Ze ¢lovék najde osobni spokojenost, naplnéni a Stésti. Jak jsme psali
v Uvodu této publikace, zotaveni je individualni vniténi proces, ktery muze
trvat rtizné dlouhou dobu, nékdy mésice i roky. Udrzet si duSevni pohodu
a zdravi nemusi byt jednoduché a soucasti cesty zotaveni byvd i opétovny
navrat priznak( nemoci (relaps), nékdy doprovéazeny i nutnosti dalsi hospi-
talizace.

Pokud ma vas blizky a vy dostatecnou podporu, je vSak mozné tspésné
predchazet zhorseni pfiznakt nemoci ¢i opétovnému propuknuti akutniho
stavu, nebo alesporn minimalizovat dopady nemoci Ci zkratit délku hospi-
talizace. Doporuceni na podporu udrZeni dusevni pohody je mozné vyuzit
pro sestaveni strategii, které mohou pomahat udrzet si pohodu a zdravi
a samozfejmé je muzete doplnit o dalsi, ktera spolecné objevite. Nize vam
nabizime nékolik doporuceni a voditek, jak vaseho blizkého podpofit v péci
o sebe a udrZeni zdravi.
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Pro podporu zotaveni vaseho blizkého m(Ze byt cenné spolecné mluvit
o ruiznych tématech spojenych se zotavenim a sdilet vasi a jeho predstavu
o nemoci, |écbé i podpore zotaveni. NiZze najdete pracovni list, ktery vdam
muZe pomoci o nékterych tématech mluvit, Iépe si naslouchat a porozumét
perspektivé druhého a vzdjemné se podporit.

Otazky tykajici se predstavy a potieb spojenych se zotavenim

(inspirovano: www.ChoicesInRecovery.com, 2021)

Myslenky a predstavy Moje vlastni myslenky

Mozna témat . s S
ozhatemata | ého blizkého a predstavy

Co od tebe po-
trebuiji, je...

Jaka je moje/
tvoje predstava
0 mém/tvém
zotaveni...

Co vnimam,

Ze je nejvetsi
.. vyzvavmém/
/. tvém zotaveni...

| Colemninej
© dOlezitgjsi prvni
krok v mém/

tvém zotaveni...

Jaka je moje/
/ tvoje predstava
4

o budoucnos-
ti...

Moje/tvoje role
v ramci |é¢by
by méla byt /
je...
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Jaky druh léc¢-
by nebo dalsi
odborné sluzby
mohou byt uzi-
tecné...

S &im si myslim,
Ze ma lécba
nebo odborné
sluzby nejvice
pomaoci...

Jaky je muaj/
tvlj pohled

na uzivani me-
dikace...

V éem vnimam/
vnimas vyhody
uzivani medi-
kace, proc to
miZe byt dob-
ré...

Co vnimam/
vnimas jako
nejvétsi prekaz-
ku, nevyhody
uzZivani medika-
ce...

Co si myslim, ze
mi/tobé muze
pomoci v zota-
veni...

Dalsi otdzky
tykajici se zota-
veni:
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Na druhy den jsem znovu jela do RUT za pani Lenkou. Uvafila mi kafe a vy-
ptdvala se na to, kolik jsem si vzala rivotrild, a chtéla vidét ruce, jestli nejsou
néjak poranéné. Nebyly. Pak volala MUDr. Dvofdkovi. Vzala to sestricka. Ku-
podivu. Byl totiZ pdtek a oni tam ve Ctvrtek a pdtek nebyvaji. Pfedstavila se
ji a rekla ji, Ze mé ma tady a Ze mi neni dobre, Ze zneuZivdam Iéky. Pak mi ji
dala k telefonu. Pry mdm napsat doktorovi e-mail a prijit v pondéli. Lenka
se mnou ndsledné délala jakysi ,semafor”— zelend je, Ze se citim v pohodé,
oranZovd je pozor! a Cervend uz signalizuje psychiatrickou nemocnici. Zatim
balancuju mezi oranZovou a cervenou. Byla jsem u ni skoro 2 hodiny. Dala
mi za ukol vysit néjaky strom pro ni, brdt Iéky a Cist néjakou knihu...

KdyZ jsem doktorovi fekla, Ze mé hlasy nutily pojist vSechny prdsky a po-
fezat se, tak mi rekl, Ze je to na Opavu. Nechtéla jsem jit, ale on mé pre-
svédcoval. Léky mi pry psdt nebude, Ze je to riskantni, abych je nepojedla
najednou. V Opavé mi pry pomiZou. Presvédcoval mé pul hodiny. Nakonec
se zeptal, jestli chci jet hned, nebo zitra. To mé zaskocilo. Doma nemdm nic
udélany, véci sbaleny, nemdam co na sebe... Nakonec jsme se domluvili, Ze
pojedu zitra. (Koudelovd, 2020)

»Semafor, neboli ,plan udrzeni pohody a zdravi“, zminény v pfibéhu vyse,
je jeden z nastroju, ktery je ¢asto pouzivan v socialnich a zdravotnich sluz-
bach, ktery pomaha ¢lovéku zprehlednit jeho situaci, [épe si uvédomit pfi-
znaky dusevniho onemocnéni a stanovit postupy, jak je mozné predchazet
zhorseni zdravotniho stavu.

Je uzitecné, kdyz jsou do jeho vytvareni zapojeni vsichni, ktefi jsou v péci
o vaseho blizkého dilezZiti, tedy i vy. Zpravidla tento plan vypracovava kli-
Covy pracovnik ve sluzbé pfimo s vasim blizkym (napf. v centru dusevniho
zdravi, v chranéném bydleni, v nemocnici), ale miZete se na jeho vytvareni
podilet i vy nebo minimalné mit informace o tom, Ze takovy plan vas blizky

M3, a zeptat se bliZe, co od vas ocekava a jak mu mizZete s ohledem na miru

obtizi pomoci. MiZete s timto nastrojem pracovat se svym blizkym i spole¢-
né doma, aktualizovat ho, ovérovat, zda se domluvené postupy osvédcuiji,
a pomoci tak svému blizkému zajistit dostatecnou podporu a bezpedi.

Soucasti takového planu je i popis tzv. varovnych pfiznakd, tedy signald, ze
se Clovék dostava do nepohody a hrozi, Ze by opét mohl propuknout akutni
stav nemoci, pokud by se situace neresila.
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Mezi Casté varovné priznaky patfi:

nesoustredé- .
nespavost nepohoda nervozita
nost
. uzaviranise | . ,
napeéti izolace od okoli smutek
do sebe
.. , strach
deprese beznadéj strach z okoli ,
zZneznama
nadmeérnd o " . . -
utraceni penéz | hlasité projevy drazdivost
spavost
konzumace konzumace , L. .
pronasledovani nejistota
alkoholu drog

nadmeérné zaujeti pro esoteriku,

pocit, Ze se 0 mné mluvi e .
nabozZenstvi

Je ovsem dulezité vsimat si specifickych varovnych ptiznak, které vas bliz-
ky popisuje a které vidite vy sami, a hledat strategie zvladani, které poma-
haji se s pfiznaky nemoci vyrovnavat.

Forem planu udrzeni podpory a zdravi je mnoho. V tabulce nize uvadime
nékolik zdrojli v ¢eském jazyce, kde mlzete najit rlizné formulare a rozsah-
lejsi formy planu i popis prace s nim. V zahranici patfi mezi nejznamé;jsi na-
stroje tzv. ,,Ak¢ni plan pohody a zotaveni” (Wellness Recovery Action Plan),
ktery vytvofila Mary Ellen Copeland, Ph.D., na zakladé své vlastni zkusenos-
ti s dusevnim onemocnénim, ktery nasel uplatnéni v podpore lidi s nejriiz-
néjSimi obtiZemi https://www.wellnessrecoveryactionplan.com/.
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Nejcastéjsi otazky pro tvorbu planu udrZeni pohody a zdravi:
e Jak vypad3, kdyz se citim dobre?

e Co mi pomaha udrzet si duSevni pohodu a zdravi?

e Jaké jsou mé silné stranky a zdroje, o které se mohu opfit?

e Jaké jsou mé dosavadni zkuSenosti s prekonavanim nemoci, na kterych
mohu stavét? Co mi dosud nejvice pomahalo?

e Co mohu pro svou pohodu a zdravi udélat ja sam?

e Jaké uzivam léky? V ¢em mi pomahaji?

e Co ocekdvam od lidi okolo mé? Jak mé mohou podpofit v mém zotaveni?
¢ Co od nich potrebuiji, kdyZz se mj stav zhorsi?

e Jak poznam, Ze se mj stav horsi? Jaké jsou varovné priznaky?

¢ Co potrebuji pro zajisténi svého bezpeci? Kde se citim v bezpeci? Co mu-
Zeme udélat pro to, aby se citili v bezpeci vSichni zd¢astnéni?

e Podle ¢eho pozndm ja sdm/a a lidé okolo mé, Ze je jiz ¢as na hospitalizaci?

e Co si preji/nepreji v pfipadé nutnosti hospitalizace v psychiatrické nemoc-
nici?

e Co potrebuiji zajistit v pfipadé hospitalizace? Kdo mi s ¢im mUZe pomoci
a jak?

¢ Kdo jsou lidé, ktefi mi mohou pomoci? Jaka je jejich role v péci o mé? Jak
je mohu kontaktovat?

e Komu dvéru;ji? S kym mohu mluvit o tom, jak mi je?
¢ Kde mohu vyhledat pomoc? Kam mohu zavolat?
e Co je pro mé dllezité?

e Dalsi dllezité informace, které by méli lidé kolem mé védét?

Zde pro priklad uvadime kratky nastroj pro predchazeni zhorseni zdravotni-
ho stavu z dilny tymu ,,Nevypust dusi”.
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MUJOSOBNI )

KRIZOVY PLAN

ULV

-

Citim, Ze toho je Dobrym rozptylenim pro mé muize byt tfeba:

na mé moc, kdyz:

Véci, které mi pomahaji,
kdyZ mi neni dobfe:

Blizci lidé, na které
se mUZu obratit:

Dalsi kontakty nebo zdroje,
kde miZu vyhledat pomoc:

(<]
®

Linka bezpedéi - 116 111 (www.linkabezpeci.cz)
Linka prvni psychické pomoci - 116 123
(www.linkapsychickepomoci.cz)

www.nevypustdusi.cz | @nevypustdusi @ @

Mista, kde se citim
v bezpedi:

Cinnosti, pfi kterych
se citim v bezpeéi:

NEVYPUST
pusi

Nevypust dusi: MUj osobni krizovy plan, https://nevypustdusi.cz/infografika/
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Pro predchazeni zhorseni zdravotniho stavu je uZitecné, pokud se daji
ocekdvat narocnéjsi zivotni situace, vénovat dusevnimu zdravi a pohodé
vaseho blizkého zvySenou péci a pripadné i odbornou pomoc, pokud by
bylo tfeba. MUze se jednat o béZzné udalosti, jako jsou Vanoce, dovolen3,
zkousky na skole, ukonceni prace, zasnoubeni, stéhovani, snaha zhubnout,
prestat koufit atd. Pokud s vasim blizkym spolupracuji odborné sluzby, mu-
Zete se vsichni spole¢né domluvit na postupu, jak v pfipadé potieby mizete
svého blizkého podpofit.

vevs

Pokud chcete cestovat do zahranici nebo planujete dlouhodobéjsi pobyt
mimo domov, je mozné toto predem s IéCebnym tymem dojednat. Napf.
s ambulantnim psychiatrem muZete domluvit telefonické ¢i online konzul-
tace, elektronicky predpis 1€kl apod. S komunitnimi sluzbami je pak mozné
domluvit podporu po telefonu, online, ziskat kontakty na odborné sluzby
v daném regionu nebo je nékdy mozné zprostfedkovat i pomoc odborné
sluzby v jiném mésté ¢i zemi pfedem. Védomi toho, Ze je pfipadna pomoc
dostupna, mliZze velmi ulevit obavdm a nadbyte¢nému stresu. Castokrat
pak ani neni tfeba tyto odborné sluzby béhem pobytu vyuzit.

Par doporuceni, jak podpofit svého blizkého, aby pecoval o své zdravi
a byl aktivni (dle Rethink Mental lliness, 2020):

e Pecovat o své fyzické zdravi, mit kvalitni stravu a dobry spanek je dllezZité
pro kazdého. Pokud trpite dusevnim onemocnénim, je obzvlasté ddlezité
zUstat aktivni. Pomaha to zlepSovat ndladu a vyrovndvat vedlejsi ucinky
Iék(l. Navic tak clovék mliZze predchazet i rozvoji naslednych zdravotnich
komplikaci, jako je obezita, rozvoj diabetu, vysokého tlaku, poruch traveni
a spanku atd.

¢ Pozvéte svého blizkého na spolecnou prochazku, do bazénu, na kolo,
do fitcentra, mlZete se spolecné vénovat jakémukoli sportu, ktery ma vas
blizky rad. Zacnéte malymi kroky, nedavejte si hned velké cile. DilezZité
je, aby vas blizky mohl zazit uspéch, nikoli zklamani, Ze uz jeho kondice
neni jako dfive. Medikace a boj s pfiznaky nemoci jsou namahavé, rekon-
valescence potfebuje Cas.

¢ Nevzdavejte to, prichazejte s nabidkami opakované, i kdyZ to vas blizky
bude odmitat. Nabidnéte tu moZnost, miZete pfipomenout, jaké dobré
pocity to pak pfinasi, pokud ale vas blizky nechce, respektujte to a zkuste

Vv
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e MUzZete zkusit spolecné planovat jidelnicek a upravit obvyklou stravu
doma. Léky maji vliv na hladinu rlznych latek v krvi a je dalezité, aby
byla zajisténa pestra strava s vysokym podilem vitaminG a nizsimi kalo-
riemi. Planovani jidla mlze pomoci udrzet rezim a ustalit rutinu ve stra-
vovani.

e MUzZete se o jidelnicku také poradit s osetfujicim psychiatrem specific-
ky v souvislosti s uZivanou medikaci. Existuje i kucharka pro lidi, ktefi
trpi psychézou (Bankovska Motlova et al., 2011). Strava ma vyrazny vliv
na nasi dusevni pohodu a je ji tfeba vénovat pozornost. Je také mozné se
poradit se specialisty, diabetologem atd.

Pokud clovék, o kterého pecujete, nemuze opustit dim, domluvte se
s nim na ¢innostech, které muize vykonavat doma nebo v nejblizsim oko-
li. MUzZe naptiklad pomahat s domacimi pracemi, vafenim apod.

e Je dllezZité dbat o dobry spanek a udrZeni denniho rezimu. KdyZ ¢lovék
spi a odpociva pres den, obrati se mu bézny reZzim, zacne byt aktivni v noci
a ve dne pak zdpasi s Unavou. MliZe to mit samoziejmé vice dlivod(, ale
jednim z nich jsou i obtiZe udrZeni reZimu a planovani dne. Pomoci mze,
pokud spolu s vasim blizkym vytvorite napt. program aktivit na tyden,
rozvrh dne, pokud si vas blizky stanovi jednoduché cile na kazdy den
apod. (vice napt. v brozure , Naplanuj si svlj cas”, viz nize).

Je také uzite¢né soustredit se na dobré spankové navyky, napt. kavu ne-
pit po 17. hodiné, pted spanim se vyhnout sledovani ,,modrych obrazo-
vek”, napf. socialnich siti na telefonu nebo hrani pocitacovych her, pred
spanim uZ se vénovat jen klidnéjsim aktivitdm apod. Pokud ma vas blizky
potiZze se spankem, je dobré to konzultovat s oSetfujicim psychiatrem,
nékdy mlze pomoci drobna Uprava medikace a zvyklosti. Existuje také
tzv. spankovd medicina nebo spankové laboratore, které se na poruchy
spanku pfimo specializuiji.

¢ Je mozné vyuZit online kurzll a cviceni, kterych je nyni dostupné velké
mnozstvi, nékteré z nich jsou i zdarma, ¢i pofidit lekce cvi¢eni na DVD
apod.

Je také mozné zaradit pravidelné cviceni jégy, meditaci, dechova cviceni,
relaxaci, autogenni trénink ¢i cviceni pozorné vSimavosti (mindfulness).
Zvlasté u nékterych poruch (jako jsou deprese, Uzkosti, fobie ¢i néktera
psychotickd onemocnéni) je prokdzan jejich velmi dobry klinicky ucinek.
Existuje mnoho kurzl, které mizZete absolvovat spolecné a blizkého do-
provodit, nebo zaradit tuto rutinu do denniho reZzimu a pomoci si napf.
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online kurzy ¢i fizenym cvienim z dostupnych zdrojd (napf. http://kli-
nika-zvladani-stresu.cz/, https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/jak-si-
-mohu-pomoci, Velky privodce meditaci Netflix https://www.netflix.
com/cz/title/81280926 )

e Mluvte se svym blizkym o riziku uZivani psychoaktivnich latek, nadmér-
né konzumace alkoholu, koureni ¢i extrémniho piti kavy, kofeinovych ¢i
energetickych napoji. Obvykle to ma divody v psychické nepohodé, né-
kdy je divodem potreba bojovat s nadmérnou Unavou a Utlumem atd. Je
dobré to resit také spolecné s vasim blizkym a lé¢ebnym tymem. Pokud
ma vas blizky problémy s uzivanim navykovych latek, obvykle se toto
téma také stava obsahem planu prevence relapsu a je dllezité domluvit
se se svym blizkym, jak ho podpofit v prfedchdzeni jejich uzivani nebo
v dodrzeni abstinence.

¢ Délejte spolecné véci, které mate radi a které vam délaji dobie. Mit spo-
le¢né zazitky, chvile radosti, zazivat vdéénost a vSimat si i drobnych Uspé-
ch(, to vse mlze byt velmi dllezitym zdrojem pro zotaveni.

Dalsi zdroje informaci:

Tipy, jak pecovat o své psychické zdravi: https://www.opatruj.se/pece-o-sebe

Kohutova, B.: Napldnuji si svuj cas. Klecany: NUDZ, 2004. Dostupné na:
https://www.nudz.cz/files/pdf/ds3-naplanuji-si-svuj-cas.pdf

Kurzy Skoly zotaveni osobné nebo online (samostudium): https://www.
cmhcd.cz/centrum/co-delame/skola-zotaveni/

Hollander, D.; Wilken, J. P.: Podpora zotaveni a zaclenéni. Uvod do meto-
diky CARe. Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi, 2019. ISBN 978-80-
907318-4-4.

Pldnovdni zotaveni v oblasti dusevniho zdravi a osobni pohody zamére-
né na clovéka — svépomocny ndstroj. WHO QualityRights. Praha: Minis-
terstvo zdravotnictvi Ceské republiky, 2020. Dostupny na: https://apps.
who.int/iris/bitstream/handle/10665/329598/9789241516822-cze.
pdf?sequence=5&isAllowed=y

Repper J.; Perkins R.; Meddings S.: Jak si udrzet zdravi a dusevni pohodu:
osobni pldn pro rodinu, blizké a prdtele (preloZzeno z angl. originalu A perso-
nal health and wellbeing plan for family, friend and carers). Praha: Centrum
pro rozvoj péce o dusevni zdravi, 2020. Dostupné na:

72



https://www.cmhcd.cz/CMHCD/media/Media/Ke%20stazeni/Centrum/
OSOBNI_PLAN_PRO_RODINU_FINAL_1.pdf

Bankovska Motlova, L.; Kitzlerova, E.; Suchanek, P.: Kucharka pro nemocné psy-
chozou. Praha: Psychiatrické centrum Praha, 2011. ISBN 978-80-8714-212-7.

4.6 Jak pomoci blizkému vzit znovu Zivot do svych rukou

Vérte. Zlepsi se to. Neztrdcejte nadéji!

Zamyslete se nad tim, co muZete udélat hned — je toho spousta. Jen se
na to zkusit ,,nastavit” a fict si — jo, néco udéladm, a udélam to tak a tak.
Nepremyslejte o tom, co bylo, divejte se pred sebe, na moznosti, které mdte
do budoucna. (Mulder, Lines, 2005)

Pokud dlouhodobé pecujete o svého blizkého, mlze se na vas ¢i vasi po-
moci stat zavislym. Casem mize dojit k tomu, Ze na vas vas blizky zacne
spoléhat i ve vécech, které by mohl zvladnout zcela samostatné. To mize
byt vyCerpavajici pro vas, ale i pro néj. Pfemyslejte o tom, jak vytvofit pro
svého blizkého vice pfileZitosti, kdy bude moci délat vlastni rozhodnuti
a realizovat véci samostatné (Rethink Mental Iliness, 2020).

Casem vas blizky opét mlze nabyt sebevédomi, sebedlvéru, ujistit se
v tom, Ze se dokaze rozhodovat a délat v Zivoté to, co povaZuje za dulezZité.
To mizZe nejen ulevit vdm samym, ale mizZe to byt zasadnim krokem k zo-
taveni vaseho blizkého. Mit mozZnost byt pro nékoho a pro néco platny, mit
kontrolu nad svym Zivotem, mit smysluplné role a ticastnit se déni kolem
sebe je pro zotaveni zasadni.

Predtim, nez se staneme aktivnimi ucastniky svého procesu zotaveni, mnozi
Z nds prochdzeji obdobim velké apatie a lhostejnosti. Je to ¢as, kdy mame
zatvrzeld srdce. Nechceme se tim zabyvat. Je to cas, kdy se citime jako mrtvi
mezi Zivymi: sami, opusténi a undseni na mrtvém mofi bez sméru a jakékoli g
kotvy...” W

,Vzddt se nebyl problém, bylo to reseni. Bylo to reseni, protoZe mé to chrdnilo
pred tim, abych cokoli chtéla. Pokud jsem nic nechtéla, nemohlo mi to nic vzit.
KdyzZ jsem nic nezkusila, nemusela jsem prochdzet dalsim selhdnim. KdyZ mi
to bylo jedno, nic mé uZ nemohlo zranit. Moje srdce se stalo zatvrzelym.”

,Pokud se jednd o mé, nepamatuji se na konkrétni okamZzik, kdy jsem pre-
konala tu hranici a od pouhého preZivani jsem se stala aktivnim ucastnikem
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svého procesu zotaveni. Dlouho jsem se snazila ochrdnit své zlomené srdce
tim, Ze jsem se zatvrdila a nestarala se o nic kolem sebe. Pamatuji si ale, Ze
lidé kolem mé to nevzdali. Porad mé zvali, abych néco délala. Vzpominam si
ale na den, kdy mé poZdadali, abych pomohla s ndkupem, a jd jsem z ne zcela
jasného divodu rekla ano. Nebylo to nic velkého, vlastné jsem jen tlacila
vozik. Ale byl to zacatek. A opravdu, byly to jen takové malé kroky, kdy jsem
zacala objevovat, Ze se dokdzu postavit tomu, co pro mé do té doby bylo
nepredstavitelné. (Deegan, 1996)

Par doporuceni, jak podpofit svého blizkého, aby zlstal samostatny (in-
spirovano Rethink Mental Iliness, 2020):

¢ Podporujte svého blizkého v tom, aby byl samostatny a podilel se
na kaZzdodennich aktivitach. S ohledem na to, jak zotaveni postupuje, se
domlouvejte napf. na tom, co mizZe dany den zvladnout, nebo ho pfizy-
vejte k vécem, které délate vy sami. Zkuste se vyvarovat opravovani nebo
komentard o tom, co musi vas blizky délat jinak a lépe. | kdyz se vam ne-
zdd Cinnost dostatecné dobre provedend, pokud to neni nezbytné, nech-
te svého blizkého pracovat samostatné a oceiite jeho usili se pfekondvat
a popiste, co vidite, zZe zvladl.

¢ Budte pozorni k tomu, abyste neprebirali rozhodovani za svého blizké-
ho, naopak vzdy, kdyzZ je to moZné, nechte rozhodovani na ném. Mize
se jednat o zasadni rozhodovani napt. ohledné |écby, bydleni, prace, ale
stejné je to i v kazdodennich drobnostech, i kdyby se mélo jednat o rozho-
dovani, co udélat ke snidani nebo jaky porad si pustit v televizi.

® Pokud je rozhodovani pro vaseho blizkého tézké, nabidnéte 2 az 3 vari-
anty a nechte jej vybrat. Pokud i to je v dany okamzik slozité, rozhodnéte
situaci za néj, ale reknéte, Ze to délate, a vysvétlete své dlivody, napr.
protoZe musime stihnout autobus, protoZe to doporucil Iékar apod.

e Nastavte si hranice. Tfeba tak, Ze si feknete, kolik toho muzZete udélat
a kolik toho udélat chcete, nebo co jste ochotni délat jen po urcitou
dobu. Mluvte o tom se svym blizkym a zkuste se na téchto hranicich do-
mluvit. Pamatujte, Ze jakmile jednou tyto hranice (dohody) nastavite, je
tfeba je drZet a byt v nich pevny.

e Zkuste svému blizkému pomoci uvédomit si, jaké ma dovednosti, a po-
vzbudte ho vtom, aby je vyuZival. Vytvorte prileZitosti, aby mohl délat to,
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co ma rad a v ¢em je dobry. KdyZ mu feknete, v ¢em si ho vazite a v ¢em
je pro vas vyjimecny, jisté to muze prispét k posileni jeho sebedlvéry.
MiZete spolecné stanovit také ty dovednosti, ¢innosti, na které se nao-
pak potiebuje soustredit, a stanovte si spolecné cile. Napt. se domluvite,
Ze mu ukaZete, jak se co déla, nebo ho dany postup naucite tak, aby to
uz dale zvladal samostatné. MUZe to byt napf. jak si vyprat pradlo, jit na-
koupit, zaloZit si Ucet a vyznat se ve sloZenkach, pfipravit se na pohovor
v praci atd.

Pokud vas blizky vyuziva nékterou sluzbu péce o dusevni zdravi (napf.
centrum dusevniho zdravi, denni stacionat, tréninkové pracovisté, chra-
néné bydleni, nizkoprahovy klub atd.), mizZete se zeptat tzv. klicového
pracovnika, ktery je s vasim blizkym v nejuzsim kontaktu, zda a jaky maji
plan péce a zda se v ném soustredi také na posileni dovednosti pro sa-
mostatny Zivot. Je dobrou praxi, pokud jste k vytvoreni takového planu

pFimo prizvani a mizete se podilet na jeho realizaci.

Pokud vas blizky Zije samostatné a mate pocit, Ze potfebuje pomoci, m-
Zete se obratit na socialni sluzby, které jsou zamérené na podporu samo-
statného bydleni (napf. podporované bydleni, komunitni terénni tymy Ci
tym centra dusevniho zdravi).

UvaZte se svym blizkym, jaké dovednosti se chce naudit, jaké Cinnosti
chce zvlddat samostatné a na co je lépe najmout si profesionalni sluz-
bu. Nékdy vas vztah mdze zachranit to, kdyZz se domluvite na placeném
pravidelném uklidu nebo dondsce jidla. Podobné to délaji jini lidé a je
to naprosto v poradku. Pokud ma vas blizky pfispévek na péci, je moiné
nékteré tyto sluzby z téchto penéz hradit.

Myslete také na sebe a na své sily, a predevsim na to, jak chcete se svym
blizkym skutec¢né c¢as travit. Namisto toho, abyste svého blizkého po ce-
lou dobu ndavstévy napominali, co ma uklidit, nebo to prevzali za néj, byt
uklidili a pak padli vycerpanim, muzete jit spolu na prochazku nebo se
podivat na film nebo spolu néco uvafit, pokud vite Ze Uklid mUze zajistit
placena sluzba. Vas blizky potfebuje, abyste pro néj byli mamou/tatou/
sestrou/bratrem/kamaradem atd., nikoli ¢lovékem, ktery zajistuje sluzby.

MuzZe pomoci, kdyZ si spolecné udélate prehled toho, co je tfeba v do-
macnosti udélat, a rozvrhnete si, co si vezme na starost on a co budete
délat vy, napft. v rdmci tydenniho planu. Pokud si dovolite vyjadfit, Zze i vy
potfebujete pomoc a Ze vite, Ze vam vas blizky pomoci dokdze, davate tim
najevo, Ze si vazite jeho i sebe a pomahate mu zaméfit pozornost i na po-
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treby lidi kolem néj. To je velmi dulezité. Pocit, Ze jsem druhému pomohl,
je skutecné posilujici.

Nékdy je pro lidi s duSevnim onemocnénim obtizné hospodafit s pené-
zi, napf. pokud clovék trpi manii, dokaze mésicni rozpocet utratit béhem
jednoho dne. Jini lidé mohou byt divéfivi a penize plj¢it osobam, které
je nikdy nevrati, nebo si nadélaji dluhy podpisem nevyhodné smlouvy,
neplacenim pokut v dlisledku prozZivané nemoci atd. M{Zete se svym bliz-
kym udélat napf. tydenni rozpocet, sepsat prehled plateb, které je nutné
kazdy mésic splatit prioritné, pomoci s planovanim nakupu s ohledem
na rozpocet nebo si nechat pomoci od pracovniki sluZeb specializova-
nych na oddluZeni nebo socidlnich pracovnikli v nékteré z organizaci
péce o dusevni zdravi. Zachazeni s penézi byva ¢astou oblasti podpory.
Muze se také stat, ze v dUsledku udalosti a zadvaznosti nemoci bude vas
blizky omezen na zplsobilosti k prdvnim tkonlm a bude mit soudem sta-
novené omezeni v zachdzeni s penézi. Vymezenou odpovédnost pak v ta-
kovém pfipadé prebira opatrovnik. Opatrovnikem se mlzete stat vy sami
nebo je moZzné mit opatrovnika pridéleného statem.

Pfipravte se na to, Zze se vas blizky nékdy rozhodne o Zivoté jinak, nez
byste si prali nebo nez byste povazovali za rozumné. To mize byt velmi
bolestivé, kdyz vidite, ze vas blizky neudélal dobré rozhodnuti a nyni si
nese nasledky a trpi. Nékdy je mozné o tom mluvit pfedem, pomoci mu
uvazit vSechna pro i proti, ale nékdy ani to jej nemusi presvédcit. Ne-
muzete svého blizkého ochranit pfed vsim, ani nenesete odpovédnost
za jeho rozhodnuti a jeho Zivot. Je dUleZité si pfipominat, Ze vas blizky je
Clovék, ktery ma sva prava a je odpovédny za své chovani i Ciny.

Pro to, abychom mohli predat svému blizkému odpovédnost a umoznit
mu, aby byl samostatny, potfebujeme véfit tomu, Ze to mlze zvladnout,
védét o jeho dovednostech, prednostech a zkusenostech, dat mu duvéru.
NiZe v tabulce nabizime par otdzek k zamysleni, které vdm mohou pomaoci si
pfipomenout, jaké prednosti u svého blizkého vidite a o co se on sam mUze
opirat. MUZe byt cenné o téchto vécech také spolec¢né mluvit a svému bliz-
kému predat to, co si zde napisete.
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Jaké jsou silné stranky mého blizkého?

Ceho si na ném cenim jako na ¢lovéku? Jaky je?
Jaké jsou jeho vlastnosti, charakter, ktery si cenim?

Pro co ma talent, nadani? V ¢em je (pro mé)
vyjimecny?

Co ho v Zivoté naplfiuje? Cim nebo pro co Zije?

O co si myslim, Ze v Zivoté usiluje? Jaka jsou
jeho pfani, sny, nadéje Ci vize? Co by chtél ze
vseho nejvice?

Jaké Cinnosti mél rdd nebo ma rad nyni?

Jaké jsou jeho zkusSenosti, ze kterych muze
Cerpat? Co ho v Zivoté posililo? Co se naucil?

Jaké ma zajisténi a materialni zdroje? Co mu
mUZe vytvofrit pocit jistoty a zazemi?

Na koho se mUzZe spolehnout? Kdo dalsi mu po-
maha? Koho ma rad? Kdo je pro néj dllezity?

Co mu pomaha bojovat s nemoci? Jaka jeho vniti-
ni sila, presvédceni, mu pomdaha nemoc zvladat?

V ¢em je samostatny? Co dokaze? Co déla
sam a zvladne s pomoci?

V ¢em se na néj mohu spolehnout? Co vim, Ze
pro mé udéla?

Kdy mi nejvice pomohl a jak?

Cim mé nejvice pot&sil? Kdy mi udélal radost?

Co pro mé znamena? Co mam na ném rad/a?

Ceho si na ném vazim nebo za co si ho vazim?
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Zdsadni je nemit pfehnand ocekdvdni a prdni, uvédomit si, Ze vds blizky uz
nebude stejny jako driv, bude jiny, ale to neznamend, Ze bude horsi.
DulezZité je o vSem si spolecné promluvit (o nemoci, pocitech apod.) a do-
mluvit se, v ¢em potrebuje pomoc a co zvlddne sdm, a také aby védél, Ze tu
jste pro néj a muZe za vami kdykoliv prijit. Na zacdtku Iécby bude potieba
pomoci vice (obclas i nevyZddané).

Zkuste spolecné najit to, co ho bude bavit, miZe to byt néco, co délal pred

onemocnénim, ale miiZete objevit i néco nového. Je dobré zapojit i socidlni
sluzby a rodinu, abyste na to nebyli sami.

Postupné, jak se bude stav vaseho blizkého zlepsSovat, bude se chtit sdm
osamostatnit (prdce, bydleni). Zase to bude na vds, umoznit mu, aby se po-
stavil na vlastni nohy, i kdyZ s obcasnou pomoci.

To vse od vds vyZaduje hodné trpélivosti, tolerance a ldsky. Je potreba si nic
nevycitat, vZdyt déldte vse, co miZete udélat, a ,nikdo neni dokonaly*”

Sama mdm syna (je nemocny pres 10 let), se kterym jsem si toto vse prosia.

- Diky nemoci nedokoncil $kolu (ucil se kuchafem). Zacal dochdzet do organi-

. zace Fokus a zde se postupné zapojoval do riiznych &innosti a také si udélal

v

" kuchafsky kurs. Nyni pracuje na &dstecny tvazek (3 h.) v chrénéném praco-

visti jako pomocny kuchar. Nase cesta k zotaveni nebyla krdtkd ani jednodu-
chd, ale nakonec se to povedIo.

Ted ' nam nasi péci vraci, kdyZ potrebujeme, stard se on o nds. Bydlime spo-
le¢né v rodinném domku, takZe pomdhd v domdcnosti, chodi nakupovat,
déld ndm radost ddrky k narozenindm, Vidnociim (nejsou to drahé dary, ale
_ddrky od srdce, vi, co komu udéld radost).
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Dalsi zdroje informaci:

Alexova, A.; Bandit, R.; BlaZzejovskd, T.; DolejSova Kabelova, K.; Kafkova, H.;
Muller, M.: Manudl prav lidi se zkusenosti s dusevnim onemocnénim, ,,Mdm
pravo na svd prava” Praha: Na rovinu, 2020. Dostupné na: https://narovi-
nu.org/prava/

Berg-Peer, J.: Sebeobétovani neni reseni (pfelozeno z ném. originalu Auto-
phern ist keine Losung). Praha: Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi,
2019. 126 s. ISBN: 978-80-907318-1-3.

Socidlné pravni poradna, Pecuj doma: https://www.pecujdoma.cz/nase-
-sluzby/poradna/poradna-socialne-pravni/

Ridgway, P. ... [et al.]: Cesty k zotaveni (z ang. origindlu Pathways to recove-
ry). University of Kansas School of Social Welfare, 2014. 407 s. ISBN 978-1-
5031-7191-6.
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5. ObtiZzné situace a neobvyklé chovani

Pokud mate nékoho blizkého, kdo onemocnél dusevnim onemocnénim, né-
které jeho chovani vas mlze znepokojovat. MzZete se dostavat do situaci,
kdy si nebudete jisti, jak reagovat, co fici, jak se k situaci postavit.

Dusevni nemoc navic ¢asto doprovazi pridruzené obtize v rliznych oblastech
Zivota. To pfinasi dalsi narocné situace. Napt. ¢lovék z divodu probihajici
nemoci nadélal dluhy, ztratil praci, bydleni, nem(iZe se vratit domu, protoze
svym chovanim ohrozil své blizké nebo se vztahy diky nemoci pfilis naru-
Sily, ztraci doCasné bézné ndvyky, jako je vareni, péce o sebe, schopnost
cestovat, telefonovat, planovat si ¢as atd. Naro¢né muze byt, pokud ne-
moc doprovazi uzivani ndvykovych latek (alkoholu, ,,mékkych® i ,tvrdych”
drog), odmitani nemoci a lécby, problémy s uZivanim Iék (jejich neuzivani
¢i naduzivdni), sebeposkozovani, ohroZovani vlastniho Zivota, agresivni cho-
vani vici lidem i vaci sobé.

Toto vSe pfinasi do rodiny velky stres a zatéz. Ve vSech téchto zminénych
situacich se muiZete obratit na odborné sluzby a poradit se ¢i pozadat o po-
moc.

Co je dobré védét:

* V souvislosti s dusevnim onemocnénim je Casto pro blizké nejvice obtiz-
né vyrovnat se s neobvyklym, zvlastnim, chovanim blizkého, pochopit je
a pfijmout.

e Existuje mnoho dlvod(, proc lidé néco délaji. Ne vSechno, co vas blizky
dél3, se déje v souvislosti s nemoci.

e Situace a vztahy jsou rtizné. Co funguje pro vds, nemusi fungovat pro né-
koho jiného.

* Mozna budete muset ménit svlj pristup podle toho, jak se bude ménit
stav nebo nalada vaseho blizkého.

e NezZ se véci zméni, mlZe to trvat néjaky ¢as. Pomuze, kdyzZ vytrvate a zU-
stanete pozitivni. Zotaveni ma nékdy cesty spletité, ale je vidy je moiné
o né&j usilovat a zlepsit kvalitu Zivota.
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e Osvédcilo se vést si zaznamy o vécech, které jste jiz vyzkouseli, a pozna-
menat si, zda byly uZite¢né, nebo ne.

¢ Ne vSechna doporuceni a ndvrhy vdm budou vyhovovat. NiZe nabizime
informacni list, Sablonu deniku, kterou muizZete pouzit k vytvoreni vlast-
niho prdvodce.

e Nékteré podplrné, svépomocné skupiny pro rodiny a blizké se vénuji
tomu, jak se vyrovnavat s neobvyklym chovanim a ndro¢nymi situacemi,
které nemoc prindsi. Zkuste takovou skupinu ve svém okoli najit nebo si ji
zalozit. (Rethink Mental lliness, 2019)

Denik pro zaznam situaci a chovani

o Co udélam
Jak se muj . . - - .
N . Co jsem zkusil/a dfive pristé, co chci
blizky chova .
zkusit \
Co bylo Co nefungovalo,
uzitecné, co co nebylo
pomahalo uzitec¢né

(Rethink Mental IlI-
ness, 2019)
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V této kapitole se vénujeme nékterym vybranym situacim, které se v sou-
vislosti s dusevnim onemocnénim objevuji ¢astéji. Je ovSem treba zdlraz-
nit, Ze prlbéh nemoci i zotaveni je zcela individudlni a je proto nutné vase
kroky zvaZovat s ohledem na vasi situaci a situaci vaseho blizkého.

5.1 Pfiznaky nemoci a jak komunikovat

Nékteré dusevni nemoci se projevuji zvlastnimi pfiznaky, které mohou p0-
sobit podivné aZ bizarné. Jiné se projevuji nendpadné, postupné, a pfitom
mohou byt zdvazné. Pfiznaky nemoci jsou u kazdého clovéka trochu jiné,
i kdyZ je uréena stejna diagnéza. Mohou se projevovat v rlzné intenzité,
podobé, v raznych situacich.

At jsou priznaky jakékoli, neméli bychom se tim v rozhovoru s nasim bliz-
kym nechat zaskocit, zmatkovat nebo se za to pred okolim stydét. Také by-
chom se neméli s nemocnym hadat, urputné ho presvédcovat nebo se mu
dokonce vysmivat. Nendpadné ptriznaky bychom neméli zleh¢ovat a délat
z nemocného simulanta. Je tfeba to vSe prosté brat jako projev nemoci,
pfistupovat k tomu s pochopenim.

Nékteré zpUsoby komunikace spiSe pomahaji rozvijet vztah, zatimco jiné
tomu mohou naopak branit.

Obecné doporuceni, co mizZe pomoci konstruktivni komunikaci:

¢ Pojmenujte situaci a fakta. Vétu mlzZete uvést napft. slovy: ,vSiml jsem
si... vidim, Ze... dnes se stalo... slySel/a jsem, Ze Fikas...".

* Reknéte, jak vas to zasahlo, co to udélalo s vami. Vétu mlzZete uvést
napt. slovy: ,to mé rozzlobilo, prekvapilo, zasahlo, potésilo... j4 mam
o tebe obavy... mam pochybnosti, je to néco pro mé hodné dulezitého...
jsem unaveny/4a, smutny/a“ atd.

e Vyslovte své potieby. Vétu mlzete uvést napf. slovy: , potiebuji, abys mi
rekl... potfebuji, abys udélal... je pro mé dulezité, aby to probéhlo takto...
potrebuji védét, co mam v této situaci pro tebe udélat, jak ti mam pomo-
ci... mUZu té pozadat, jestli bys mi mohl pristé fici/udélat/ukazat... mohl
bys prosim...“ apod. (inspirovano Eufami, 2021).
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e Zkuste vytvorit spolecné dohody, jak budete situaci resit, jak budete
doma fungovat (napf. dohody o neuzivani alkoholu a drog doma, jasné
dohody, jak budete postupovat, pokud bude ¢lovék jednat agresivné
nebo néco nicit, jak si date védét, kdyz bude riziko, Ze se ¢lovék mize
zranit apod.), pojmenujte hranice vSech ztcastnénych (co mlzete/chcete
a co jiz nemUzete/nechcete) a ty poté respektujte.

Nékdy je lépe zajimat se aktivné o to, co se s vasim blizkym déje a co ho
rozrusilo, jindy je Iépe zvlastni projevy spiSe prejit ,bez povSimnuti a za-
méfit se na to, co spolu délate, nebo nabidnout zménu mista, ¢innosti atd.
Pokud je u vaseho blizkého jiz diagnostikovano konkrétni dusevni onemoc-
néni, mlzZete najit publikace a materidly, které se zaméruji pravé na dané
onemocnéni. Obecnéjsi doporuceni, jak reagovat, najdete napt. v materidlu
,2Umime se domluvit“ (CRPDZ, 2014).

Je dlleZité mluvit s vasim blizkym i o jinych tématech nez o nemoci, po-
skytnout mu pfilezZitost k pfijemnému rozhovoru a vytvofit pro néj chvilku
pohody a spolubyti s blizkym ¢lovékem.

Bludna presvédceni

Nékteré dusevni choroby narusuji mysleni. Kdyz se nemocny

@ domniva, Ze ho ovliviiuji mimozemstané, ze po ném jde poli-

cie nebo Ze se néco hrozného stane, pokud tfikrat neprekro-

¢i prah tam a zpét, fikame tomu bludna presvédceni nebo

{ & l V  zkracené bludy. | kdyz nam pfipada, Zze je snadné takovy blud
logicky vyvratit, nemocny ho proziva jako nezvratnou reali-

tu. KdyzZ se pokusite ptimo zpochybnit, vyvracet ¢i znevazit

iluze a presvédceni, mliZe to situaci jesté zhorsit. Zamérte se

spiSe na to, co mliZe vas blizky proZivat, a potvrdte, Ze jste s nim.

Co muzete zkusit:

¢ Naslouchejte tomu, co vam blizky fika, bez hodnoceni, ani nepotvrzujte,
ani nevyvracujte jeho tvrzeni.

e Popiste, co vidite, Ze se déje, z vasi perspektivy.

e Pfiznejte pocity, které mlze vas blizky v takové situaci citit.

e Ujistéte ho, Ze jste na jeho strané.

e Zajistéte bezpeci a dlvéru (nemusis se obavat, neudélal jsi nic Spatné...).

e Nékdy je mozné zkusit se zeptat na to, co potvrzuje jeho presvédceni (zda
o tom jsou néjaké dikazy), zeptat se na to v rlznych okamZicich.
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e Zkuste nabidnout jiné misto, jinou ¢innost, zaméfit se na jiné téma.

e Mluvte o tom s odborniky, zeptejte se, popiste to, co se déje, pfi rozho-
voru s psychiatrem.

Halucinace
ﬁé\t/ '/él KdyZz nemocny vidi, slysi nebo citi véci, které ostatni ne-
P{}\/D/ vnimaji, jedna se o halucinace. Nejc¢astéji nemocni slysi
tzv. hlasy, které jim néco fikaji. Nékdy mohou byt nepfi-
jemné a nabadat nemocného k nebezpecnym ¢i podiv-
nym ¢indm. Opét nema smysl nemocného presvédco-
vat, Ze neexistuji, pro vaseho blizkého jsou naprosto realné.

Co muzete zkusit:
* \/Se, co je uvedené v predchozi ¢asti tabulky.
e MiZete fici, co vidite, slysite, co vnimate vy v dané situaci.

e KdyzZ vas blizky nereaguje, vypada, jako by neslysel, chvili pockejte a poté
zkuste rozhovor znovu.

e Shrnujte (zopakujte), co jste slyseli, Ze vam fika.
e KdyZ na néj mluvite, oslovte ho jménem.
e Popisujte, kde jste, co je kolem (tady jsme doma, vedle tebe je sedacka,
muzes si sednout atd.).
Zvlastni chovani a zmény nalady

Nékdy se dusevni nemoc projevuje zvlastnim chovanim. At
uz vlivem halucinaci ¢i blud(l, nebo prosté vlivem dusevni
nemoci se vas blizky zacne chovat ,zvlastné“. Nékdy to ne-
musi byt nepfijemné, napf. pfi manii ma nemocny hodné
energie, nepotifebuje moc spat, ma dobrou naladu a spoustu
napaddq, citi se sebevédomé a je podnikavy, a presto se jed-

“. na o pfiznak nemoci. Deprese zase zpoc¢atku nékdy plsobi jen jako Unava,

kterd trva déle, nez je obvyklé. Néktefi lidé s psychotickym onemocnénim
se zacnou vyhybat kolektivu, jsou pasivnéjsi a stdhnou se do samoty. Nékdy
¢lovék opakuje urcity pohyb, slova, vytvari ritualy, Ipi na urcitém usporada-
ni véci apod. VSechny tyto projevy Ize jen obtizné ovlddnout samotnou vili
v okamziku, kdy je ¢lovék akutné zaziva.
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Co muzete zkusit:
e Budte vSimavi k témto zménam chovani.

e Clovéka v akutnim stavu manie ,nezabrzdite®, zajistéte predeviim bezpe-
¢i, mGzZete zkusit jeho energii presmérovat jinam.

e Clovéka v hlubokém stavu deprese ,nerozveselite”, pomaha byt pFitom-
ny, byt nablizku, nenaléhat.

e Pokud clovék v akutnim psychotickém stavu prozivd mezi lidmi velké
ohrozeni, stézi ho presvédcite, aby mezi né Sel a vystavil se tomu.

¢ Pokud to pfimo neohroZuje vaseho blizkého ani lidi kolem, zkuste vyhovét
jeho pozadavklm, i kdyZ se zdaji zvlastni.

e Vlyslovte, Ze vas mrzi, ze si né¢im takovym praveé prochazi.

¢ Myslete na zdkladni potieby vaseho blizkého, zda ma dostatek piti, jidla,
spanku, je v teple, potfebuje tmu, svétlo atd.

¢ \ pfipadé nejistoty se poradte s odbornikem.
Strachy a uzkosti

Mdme je vSichni, ale lidé s dusevnim onemocnénim
je prozivaji intenzivné a nékdy jim viditeIné podléha-
ji. Strachy totiz mohou byt nejen silnéjsi, ale také mit
neobvyklou podobu a z naseho pohledu azZ bizarni du-
vod — napf. strach z Unosu mimozemstany nebo pre-
svédceni, ze kdyz néco (ne)udélam privoldm na nékoho dalsiho nestésti,
zpUsobim zkazu svéta. Napriklad se boji vyjit ven z bytu, boji se vstoupit
do metra, muz se boji mluvit se Zenou. Nékdy strach preroste v zachvat pa-
niky. Ta mGze byt tak silng, Ze ¢lovék nemUzZe dychat, ma pocit infarktu, poti
se, mlzZe mit poruchy védomi. Urcité je treba byt v takové situaci nablizku.

Co miuiZete zkusit:
¢ Naslouchejte blizkému a vyjadrete pochopeni.
¢ NezlehCujte miru obtiZi, nevite, jak moc silna Uzkost Ci strach je.

e MUzZete prijit s nabidkou, Ze blizkého napf. doprovodite ven, posadite,
date mu napit vody apod.

e Kdyz je strach silnéjsi, neztracejte energii presvédcovanim a dodavanim
odvahy, zkuste najit néco, co blizkému ulevi.
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e MiZete mu pomoci zklidnit se napr. tim, Ze se spolecné budete soustredit
na dech, pocitat od 5 do 1 apod.

e MUZete vyuZit aplikace ,Nepanikaf“, ktera blizkého navede v tom, jak Uz-
kost preklenout.

e Pokud jsou Uzkosti intenzivni, pretrvavajici, poradte se s odborniky a za-
jistéte pro svého blizkého péci.

Zhorsené soustiedéni, ztrata motivace a vule, podrai-
dénost

(U ‘ Tyto pocity jsou béZné a obcas je zaZzivame vsichni. U ¢lo-
o\

véka s dusevnim onemocnénim bychom k nim vsak méli

~~ byt pozorni a nepodceniovat je. KdyzZ trvaji déle, mohou
signalizovat zhorSeni stavu nebo byt varovnym signalem
pro opétovné propuknuti akutniho stavu nemoci.

Co muzete zkusit:

e Pfijméte, Ze i toto mlzZe byt soucasti projevli nemoci, neni to lenost Ci
zlovile.

e Proberte s nim, co ho trapi, naslouchejte mu, co jeho vali oslabuje, co
posiluje.

e Zajimejte se o to, co mu déla dobfe a co ho naplfiuje a bavi.

¢ Zkuste zajistit, aby se vas blizky necitil ve stresu nebo pod tlakem, zaroven
nerezignujte na veskeré povinnosti nebo ¢innosti (napf. ho zkuste zapojit
do péce o domacnost, zaradit pravidelné aktivity).

¢ Nabizejte, zda se k vdm chce pfipojit v Cinnostech, ale netlacte ptilis.
e Zajistéte klidné a prehledné prostredi, kde snadno najde, kde co je.

e Zac¢néte pomalu, aby mohl vas blizky znovu ziskat sebevédomi a zazit
uspéch (jasné, mensi ukoly, méné lidi).

7/ e Vsimejte si i drobnych véci, které vas blizky zvladl, a ocerite to.

e KdyzZ si vSimnete, Ze pfiznaky jsou vyrazné nebo trvaji déle, poradte se
s psychiatrem ¢i |é¢ebnym tymem.
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5.2 Odmitani nemoci a lécby

,,Co porad mads? Nic mi neni!”

,»UbliZujes tém, kteri té maji radi! Ty to nevidis? Dvé tablety denné, co ti to
udéla, si je vzit?“

»Nechci je, je mi po nich zle. Zvladnu to bez nich, vezmi si je sama!”

Clovek, ktery odmitd lécbu, vétsinou pfijde o vsechno, v mdnii urcité. Je tézké
odsuzovat lidi, kteri se nechtéji Iécit. Kdo vi, jaké to skutecné je. KdyZ odmitnete

lécbu jakékoliv nemoci, v tom horsim pripadé vds ¢eka smrt, v lepsim pfipadé
se s nemoci smifite, zacnete jist Iéky a mdte moznost Zit plnohodnotny Zivot.

Jednou mi nékdo rekl: ,,Nech ho padnout aZ na dno.”
»NemuzZu, mdm ho rdada i s jeho ‘kamoskou Mdnii’, patfi k nému.”

Dnes to brdcha po dvaceti letech chdpe, ale postarat se o sebe nedokdze.

Lidé mohou mit rGzné dlivody, pro¢ odmitaji svou nemoc nebo lécbu. Na-
konec to zname i ze somatické mediciny, kdy lidé nékdy nechtéji resit napf.
bolavé zuby, oteklou nohu nebo opakujici se bolesti u srdce a néjak ocekavaiji,
Ze je sami zvladnou, Ze prejdou nebo Ze pomohou osvédcené postupy. Znate
néco takového z vlastni zkusenosti? Stane se pak, ze lidé odbornou pomoc
vyhledaji az v tom nejakutné;jsim stavu i s disledky, které to s sebou nese.

Meéli bychom mit tedy pochopeni pro to, Zze kazdy ma jiny vztah ke své-
mu zdravi, jinou miru divéry k Iékafiim a 1écbé, a nebrat odpovédnost
za zdravi druhého na sebe. Kdyz ¢lovék, o kterého pecujete, nechce vyhle-
dat pomoc, mlze to byt frustrujici a naro¢né. Navic casto pfiznaky nemoci
pfimo dopadaji na Zivot celé rodiny. Nikdo ovsem nemfze byt nucen, aby
bral léky, s vyjimkou soudné natizené |écby. MlUzZeme pro svého blizkého
vytvorit podplrné prostredi, byt otevieni naslouchat a pfijmout jeho per-
spektivu, citlivé nabizet moznosti a byt trpélivi, dokud se situace nezlepsi.

Co miiZze vasemu blizkému branit vyhledat odbornou pomoc (Rethink
Mental Iliness, 2020):

¢ Neciti se nemocny nebo Ze by s nim bylo néco v nepofradku.
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e Citi hloupé, stydi se za to, co proziva, napr. z dlivodu stigmatu nemoci
nebo to vnima jako svou slabost i selhani.

* Boji se o svych obtiZich mluvit, protoZe by to mohlo ohrozit blizké vztahy,
spolecenské nebo pracovni postaveni.

¢ Nevéritomu, Ze by kdokoli nebo cokoli mohlo pomoci, nevidi moznost zmény.
¢ Nemd dostatek informaci o tom, Ze je mozna pomoc a kde ji hledat.

e Citi se prilis osamély, bez sily, bez nadéje.

Co muzete zkusit, kdyzZ clovék, o kterého pecujete, pomoc odmita:

e Mluvit s nim o tom, jak se citite vy.
e Zeptat se ho, pro¢ pomoc odmita.

e Rici mu, Ze si délate starosti, protoze vypada smutny, sklesly, zd4 se, Ze je
< ve stresu nebo ma z néceho obavy, a chtéli byste mu pomoci.

e Vlysvétlit, jakou pomoc ¢i podporu by mohl vyhledat.
¢ Nabidnout, Ze promluvite s jeho Iékarem.

Jak jsme jiz zminili vySe, pokud ¢lovék, o kterého pecujete, trpi paranoid-
nimi ¢i bludnymi predstavami, mGze si napf. myslet, Ze se ostatni lidé, jako
kupfikladu jeho |ékaf, proti nému spikli. Takovou situaci neni jednoduché
zvladnout. KdyzZ se budete snaZit bludné predstavy vyvracet, m{ze to situa-
ci naopak zhorsit. Je tfeba soustfedit se na to, aby byl vas blizky v bezpeci,
a najit odbornou pomoc.

Nékdy pomlze trpélivy asertivni pristup pracovnikd terénni sluzby (napf.
centrum dusevniho zdravi, komunitni terénni tym), ktefi postupné ziskavaji
dlvéru vaseho blizkého. To maji také moZnost se vzajemné zastoupit a najit

Clovéka, kterému vas blizky bude davérovat. Pokud se situace stane pfilis
zdvaZznou, je mozné uvazovat o hospitalizaci.

| pres veskeré vase usili a snahu vaseho blizkého podpofrit se muze stat, ze
vas blizky bude nabizenou pomoc opakované odmitat. Dulezité je nevzda-
vat se a udrZet si nadéji.

Matka chtéla, abychom si u néj, na jeho pozemku, postavili stan a presvéd-
Cili ho, Ze mu nékdo musi pomoct. Mél tuplné jasno v tom, Ze problém mdme
my, ne on. (Amador, 2019)
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Xavier Amador (2019), zndmy americky psychiatr, popsal velmi uZitecny
pfistup pravé v takové situaci na zakladé své vlastni zkuSenosti s doprova-
zenim svého bratra, ktery onemocnél schizofrenii. Jeho metoda LEAP na-
bizi jasné, srozumitelné postupy, které umozni zlstat s blizkym v kontaktu
a zvysuji Sanci na to, aby blizky pftijal podporu a pomoc.

Jedna se o:

¢ Poslouchani (zrcadlové naslouchani, pozorny zdjem a pfijeti bez hodno-
ceni)

¢ Prozivani s empatii (vciténi se, souciténi — zvlasté vyjadieni pochopeni
pocitd, které vas blizky proziva nebo prozival a zatim byly prehlizeny)

® Prace na tom, na ¢em se shodnete (a dohoda o tom, Ze na jinych vécech
se neshodnete)

e Péstovani partnerstvi (vybudovat spojenectvi, partnerstvi, pomoci které-
ho bude mozné dosahnout cill, které mate spolec¢né, dokazat se omluvit
a pfijmout odpovédnost za to, co jsem mohl délat Iépe)

Aby se to vSechno mohlo uskutecnit, musite alespofi prozatim svou pred-
stavu, Ze svého blizkého presvédcite o tom, Ze je nemocny, odloZit nékam
vysoko na skrin.

Naslouchejte s jedinym cilem: pochopit postoj a stanovisko druhého a ukd-
zat mu, ,zrcadlit”, Ze ho chdpete. (Amador, 2019, s. 84)

5.3 Sebeposkozovani a riziko sebevrazdy

Pokud u svého blizkého zpozorujeme znamky sebeposkozovani (napf. pore-
zani, popaleni, poskrabani, drasani kGize) nebo slySime, Ze mluvi o tom, Ze
nevnima smysl ve svém Zivoté a chce svij Zivot ukoncit, nebo se o to do-
konce pokusi, je to vice nez znepokojivé. Je dulezité byt pozorny a aktivné
situaci resit.

Mnoho dobrych doporuceni a kontakt( na krizové sluzby najdete v uvede-
nych zdrojich nize. Casty mylny pfedpoklad je, ze tim, 7e se o sebevrazed-
nych myslenkach a sebeposkozovani budeme bavit, sebevrazedny pokus
privoldme nebo ¢lovéka na néj navedeme. Nékdy nejsou dostate¢né vazné
brany vyroky o tom, Ze ¢lovék uz nechce Zit, nebo je to povaZovano za ma-
nipulaci ¢i ziskavani pozornosti. Zde se rozhodné vyplati i naznaky mozného
ohroZeni nepodceniovat, protoZze nasledky by mohly byt fatalni.
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Nékteré osobni dispozice, situace nebo udalosti v Zivoté mohou byt vy-
znamnym rizikovym faktorem, muZze to byt napf.:

¢ Pfedchozi pokus vzit si Zivot

e Dusevni onemocnéni, zvlasté deprese, zavislost na alkoholu a psychoak-
tivnich [atkach, poruchy pfijmu potravy
e Sebevrazda v rodiné

¢ Traumatizujici prostredi, proZité trauma, fyzické, psychické, sexualni zneuzivani

e Predchozi hospitalizace a zkusenosti se sebeposkozovanim (i bez zaméru
si vzit Zivot)

e Chronické fyzické onemocnéni, chronicka bolest a/nebo traumatické po-
Skozeni mozku

e Socialni izolace, osamélost, beznadéj a pocit, Ze jsme pro druhé pritézi
e Impulzivni, lehkovaZzné tendence a agresivni nebo nasilné jednani

e Ztrata a vazné udalosti v Zivoté (napf. vztahové, socialni, pracovni, financ-
ni, rozvod, umrti)

e Setrvavani v socialnim prostredi, kde si nékdo v nedavné dobé vzal Zivot
e Neochota vyhledat pomoc nebo nedostupnost péce

e Pfistup k Zivot ohroZujicim latkam a predmétlim (napr. Iéky na predpis,
stfelné zbrané, noze, jedy)

DuleZité je vénovat pozornost moznym varovnym priznakiim a naucit se je
rozpozndvat. Pokud vas blizky vykazuje nékteré chovani, které zminujeme
nize, zejména pokud je toto chovani nové nebo se nedavno zvysilo, je dule-
Zité na to reagovat a vyhledat pomoc:

e Zvefejnovani znepokojivych zprav na socialnich sitich

e Dramatické zmény nalady a mluveni o tom, Ze je pro ostatni pritézi, vyja-
drovani beznadéje

e Pocit, Ze je ¢lovék v pasti, jako by nebylo cesty ven

e Pocit, Ze je ¢lovék bezcenny, ,ostatnim jen na obtiz“

¢ Bezohledné jednani; zvySena konzumace alkoholu nebo jinych drog
¢ Nedostatec¢ny nebo naopak pfilisSny spanek

e Stazeni se od pratel, rodiny a spolecnosti
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Mezi dalsi varovné signaly a rizikové faktory ¢i okolnosti specifické pro mla-

deZ patfi:

e Pokud vas blizky ma vrstevnika nebo kamardda, ktery se sebeposkozuje
nebo ktery si vzal Zivot

e Nedavno utrpél ponizeni nebo zahanbeni (napf. Sikana, rozchod)

¢ \lyrazné klesd vykon ve Skole, nemd zadny zdjem vénovat se svym Skolnim
povinnostem

Mluvte oteviené a upfimné o sebevrazdé a nebojte se pouzit slovo ,sebe-
vrazda“. Pomozte svym blizkym, aby se citili pochopeni, nikoli obvifiovani,
zahrnovani vycitkami nebo vyhruzkami. Naslouchejte jejich obavam a berte
je vainé. (SAMHSA, 2021, s. 2-3)

5.4 Jak podporit svého blizkého, ktery se pokusil vzit si zivot

| pfes nasi podporu a pozornost nékdy neni mozné zabranit tomu, aby si
nas blizky ublizil. Pokud dojde k pokusu vzit si Zivot, je nutnd hospitaliza-
ce a nasledna podpora a péce. Rodina a blizci maji ¢asto mnoho obav, jak
zvladnou situaci doma, po navratu z nemocnice. Nechtéji svého blizkého
omezovat a kontrolovat pfilis, zarovert mohou mit vdzné a opravnéné oba-
vy o jeho Zivot. Je tfeba vytvofit prostor na to o této situaci mluvit, mit ¢as
vyrovnat se s tim, co se stalo, a udélat vSe pro to, aby nedoslo k opakovani
této rizikové situace.

Bezpecnost pro svého blizkého, ktery se zotavuje z pokusu o sebevrazdu, by
méla byt prioritou. Vyzkumy ukazuji, Ze u ¢lovéka, ktery se pokusil ukoncit
sv(j Zivot, je mnohem vyssi riziko, Ze se o to pokusi znovu. Bezpecnost je
v konec¢ném dusledku odpovédnosti jednotlivce, ale Clovék, ktery ma se-
bevrazedné sklony, ma casto problém udélat dobrad rozhodnuti. Jako clen
rodiny mlzZete svému blizkému pomoci [épe se rozhodnout a zaroven snizit
riziko.

Doporucenym postupem miiZze byt spole¢né vytvorit tzv. plan bezpedi.
Plan, jak prfedchazet obtizim, jak snizit rizika a posilit bezpeci vSech zucast-
nénych. Pokud je ¢lovék zahlceny myslenkami na ukonceni Zivota, je pro néj
obtizné premyslet v dané situaci o moznych krocich. Pokud md moznost
si promyslet predem, jaké jsou pro néj obtizné situace, zatézové faktory,
automatické myslenky, jeho strategie, jak situaci zvladat, lidé, na které se
mUzZe obratit, atd., mUZe mu to poskytnout ,jistici kotvy” ve vypjaté situaci.
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Chcete-li pomoci snizit riziko sebeposkozovani nebo sebevraidy doma, je

treba zvazit nékolik véci:

e Predavkovani léky je béZiné a mlZe byt smrtelné — pokud je nutné mit
doma léky proti bolesti, jako je napt. aspirin, paralen nebo léky na pred-
pis Ci psychiatrické Iéky, uchovdvejte pouze mald mnozstvi nebo zvazte
uchovavani Iékd v uzamcené nadobé. Odstrante nepouZité nebo proslé
léky (prvni pomoc pfi otravé léky https://www.prpom.cz/otrava-leky/).

e Zbrané jsou vysoce rizikové a pro lidi, ktefi maji sebevrazedné myslen-
ky, jsou jednim z nejcastéji pouZitych prostfedkd — mély by byt zajistény
a odstranény z domova.

e UZivani nebo zneuzivani alkoholu mize sniZit zabrany a zpUsobit, Ze lidé
budou jednat zkratkovité podle svych momentdlnich pocitd. Stejné jako
u léka proti bolesti méjte doma pouze malé mnozstvi alkoholu nebo Zadny.

e \/ytvorte plan bezpeci— po pokusu o sebevrazdu by mél byt vytvoren ten-
to plan, ktery pomUze zabranit dalsimu pokusu. Plan by mél byt vytvoren
spole¢nym usilim vaseho blizkého a jeho |ékafe, terapeuta nebo jiného
pracovnika sluzby péce o dusevni zdravi spolec¢né s vami, pfipadné se za-
pojenim dalSich ddlezitych osob (blizké kamaradky, dalsiho ¢lena rodiny,
souseda). Jako ¢len rodiny byste méli znat plan bezpeci vaseho blizkého
a rozumét své roli v ném.

¢ \lyhledejte pomoc a vytvoite podporu pro vaseho ¢lena rodiny s odborni-
ky na dusevni zdravi, rodinou, pfateli a komunitnimi zdroji.

e Pracujte se silnymi strankami vaseho blizkého, abyste posilili jeho bezpeci
a podpofili ho v jeho zotaveni.

¢ Podporujte otevienou komunikaci a upfimnost ve vztahu s vasim blizkym
i v rdmci celé rodiny.

Pamatujte, Ze naprostou bezpecnost nemuze zarudit nikdo — cilem je snizit
mozna rizika a vybudovat podporu pro kazdého v rodiné. Je vsak dlleZité,
abyste véfrili, Ze plan bezpedi je vytvoreny tak, Zze skutecné mlze vasemu
blizkému pomoci. Pokud nemate pocit bezpedi, reknéte to odbornému

tymu, se kterym spolupracujete, nebo vyhledejte dalsi pomoc. Nikdy se ne-
snazte tuto situaci zvladnout sami — ziskejte podporu od pratel, pfibuznych

a organizaci socialni a zdravotni péce. (Public Health Agency, 2019)
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Dalsi zdroje:

Manudl pomoci pfi riziku sebevrazdy https://www.nudz.cz/files/pdf/ka-
sal-manual-orig.pdf

Informace o sebeposkozovani, riziku sebevrazdy, doporuceni, jak postupo-
vat, informacni videa:
https://www.opatruj.se/dusevni-zdravi/self-harm-and-suicide

14 bod( pomoci pfi riziku sebevrazdy:
https://www.opatruj.se/fileadmin/user_upload/pdf/mental-
-health/14bodu.pdf

Kontakty na krizovou pomoc najdete piehledné zde:

https://www.opatruj.se/prvni-pomoc/krizova-pomoc-1

Seznam krizovych linek: https://narovinu.net/krize/

Seznam linky davéry: https://www.capld.cz/linky-duvery-cr/

5.5 OhroZovani druhych a projevy agrese

Vztek a agrese nemusi mit vzdy souvislost s dusevni nemoci. Rada lidi ma
problémy se zvladanim svych pocitl, nemusi své jednani umét ridit a dru-
hym tak mohou UmysIné ¢i nedmysliné ublizit.

Nékdy ovsem dusevni onemocnéni vede k vysokému vnitfnimu napéti,
které se pfeméni ve vztek a agresi vici ¢lovéku samému nebo smérem
k vécem ¢i lidem kolem néj. Vas blizky mdze mluvit nahlas, nadavat, kfi-
Cet, vyrazné gestikulovat, hrozit, rozbijet a vyhazovat véci, napadat slovné
nebo i fyzicky. Pokud takové situace zazivate, v daném okamziku myslete
predevsim na zajiSténi bezpeci sebe, svého blizkého a lidi v bezprostied-
nim okoli. Nenechte si ubliZovat. Dusevni onemocnéni neni omluvou pro
Spatné jednani.

Je vidy |épe Fesit tyto situace vcas, predchazet tomu, aby vztek a agrese
rostly. SnaZte se nenechat situaci dojit do krajni podoby, kdy je nutné volat
rychlou zachrannou sluzbu nebo policii, i kdyZ i to je samoziejmé Fesenim
v pfipadé akutniho ohroZeni. Predchazeni konfliktim je dllezitou zédsadou,
zvlasté tehdy, kdyz vite, Ze vas blizky je v napéti a ma sklony k tomu jednat
impulzivné a agresivné.
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Par doporuceni:

e Pokud mozZno sami zUstarite v klidu, mluvte klidnym, jasnym hlasem bez
vyraznych gest. SnaZte se nepropadnout vlastnimu nastvani nebo vzteku.

¢ Nefikejte druhému ,,jsi agresivni, vztekly, podrazdény...“, spiSe to formu-
lujte jinak: ,,zda se, Ze... vypadas, Ze té néco rozdililo...”.

¢ Naslouchejte svému blizkému a snaZte se zjistit, co ho rozzlobilo. MizZete
ho pozadat, zda by vam to mohl vice vysvétlit. Nebo mUZete zkusit nabid-
nout vlastni predstavu, co si myslite, Ze ho mohlo rozdilit, a zeptat se, jestli
to tak je, nebo ne.

e Budte pfipraveni na to, Ze bude tfeba nékteré véci zopakovat, budte tr-
pélivi.
¢ KdyZ na svého blizkého budete mluvit, oslovujte ho jménem.

¢ Nestljte nad clovékem (pokud sedi) nebo za jeho zady, nebrarite mu
v Unikové cesté (napf. ,,dokud to nevyresime, nikam nejdes...“) - nemoz-
nost odejit, mlze byt impulzem k fyzické agresi. Pokud to jde, snazte se
ho zklidnit a spolu se posadte.

¢ Neponizujte ho, nenadavejte mu, neprete se.

e Respektujte pocity svého blizkého — netikejte mu, Ze ,by nemél byt vztek-
ly, nastvany...”.

e Pokud vas blizky fekne néco urazlivého smérem k vam, zkuste fici ,rozu-

mim, Ze si myslis... Ze to takto mUZe$ vnimat... ale zarovern nemohu sou-
hlasit s tim, ze...“.

¢ Pfijméte, pokud jste udélali chybu, a omluvte se.
e Domluvte se, Ze potrebujete vice ¢asu na odpovéd. Nemusite vidy rea-
govat hned, vyjadrete, Ze toto je pro vas duleZité a potfebujete to uvazit.

* Najdéte spolu s blizkym ulevové a bezpecné strategie, jak ventilovat vztek
(boxovaci pytel, bouchnuti do polstare, véci, které je mozné roztrhat, roz-
bit, mit misto, kde se mohu ,vynadavat” a vykficet, apod.).

¢ Nevystavte se riziku a ohroZeni. Pokud nefungovaly véci, které jste zkusili,
nebo se zhorsily, opustte situaci. Pokud vnimate vazné riziko ohrozeni ¢i
riziko nasili, zavolejte policii. (Rethink Mental lliness, 2019)
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e Pokud ocekavate takto napjatou ¢i rizikovou situaci dopfedu, domluvte
si podporu nékoho dalsiho. Domluvte se s nim, za jakych okolnosti bude-
te volat vnéjsi pomoc (zachranou sluzbu, policii) a jakym zplsobem si to
date védét. Pokud to je mozné, zvolte bezpecné misto (moznost odejit,
okna...) a z mistnosti odstrante predméty které mohou byt vysoce nebez-
pecné (noze, tézké popelniky...).
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