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Co se déje za zrcadlem?

Casopis pro fandy dusevniho zdravi
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM

Vyzkumnici v oblasti duSevniho zdravi se ptaji:

Co je to ,zotaveni”?

Existuje mnoho zpisobi, jak méFit duSevni tzkost.

Je v§ak mnohem tézsi predvidat nebo dokonce popsat
zlepsSeni, které ¢asto nasleduje.

Od Benedikta Carey
25. Unora 2020

Cela éta se Claire
Bien, vyzkumna
spolupracovnice

v Yale, snazila
zvladnout drby,
zesméSiovat hlasy
v hlavé a zlovéstny
pocit, Ze proti ni
spikli dal$f lidé. Ri-
kala, Ze méla psy-
chotickou poruchu, €asem se nautila zvladat své hlasy a
strachy se spoustou psychoterapie a pravideln& brannymi
léky. Ale nékdy na konci roku 1990 vyzkousSela néco Gplné
jiného: Zacala generovat vlastni hlasy, interni spojence, aby
Celila svym vnitfnim nasilnikam.

+Opravdu jsem citila, Ze nasméruji svého otce, moje predky,
moudrého psychiatra, ktery mi déva radu,” fekla pani Bieno-
va, kterd napsala knihu o své zkuSenosti, ,SlySenf hlast, Zit
naplno.”

Dodala: ,Uzdraveni pro mé znamena védét, Ze ma mysl je
vlastni, a i kdyZ to tak necitim, vim, Ze je to jen doCasné.
Védét, Ze mi to umoZiuje udrZovat si praci - dobrou praci
- a byt produktivni, respektovany a dokonce obdivovany
lidmi, se kterymi pracuji. “

Védci z oblasti duSevniho zdravi maji fadu stupnic pro
sledovani tlevy od pfiznakd, jako je napfiklad zmirnéni de-
prese b&hem terapie mluvenim nebo otupeni psychotickych
klam0 po lécich.

vy,

v s

popsat, co bude dal. Jak se zméni Zivoty lidi, jakmile se
nauci fesit své pfiznaky? DuSevni poruchy se €asto opakuji
a |écha je pouze aste€né Gcinna. Jak vlastné vypada
skute€né zotaveni - pokud je to to spravné slovo - a jak jej
Ize posoudit?

To lidé zoufale chtéji védét a par €lankd v nedavném vydani
¢asopisu Psychiatric Services ukazuje, pro€ jsou tak tézké
dobré odpovédi.

V jedné, prvni studii svého druhu, nizozemsti védci testo-

vali standardni méFitko kvality Zivota, stupnici hodnoceni

obnovy, ktera se obvykle pouZiva k ohodnoceni divéry
jednotlivce, nadéje, smyslu, G€elu, ochoty pozadat o pomoc
a dal3ich funkci plného a stabilniho Zivota.

Tym proved| dotaznik 24 poloZek tfem skupinam lidi: jedné
s diagnézou psychotické poruchy, jako je schizofrenie;
sourozenci ¢len( této prvni skupiny, ktefi takovou diagnézu
neméli; a kontrolni skupinu nesouvisejicich lidi, ktefi neméli

v anamnéze problémy s duSevnim zdravim. MéFitko naslo
jen malé zjistitelné rozdily mezi skupinami.

Siroce pouZivany RAS, jak je zndmo, je ,sporné uZitegnosti”,
dosli autofi k zavéru. Pokud kazdy vypada v méfitku zhruba
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stejné, jak Ize méFitko pouZzit k méfeni zlepSeni?

V dal$im ¢lanku redaktor Larry Davidson, psychiatricky
vyzkumnik z Yale, zdGraznil, Ze vysledky nebyly prekvapivé.
Védci zamérné vynechali podmnoZinu dotazl RAS, na nichZ
pravdépodobné zdleZelo nejvice, vEetné toho, jak dobre
respondenti zvladali své pFiznaky - vyroky jako ,Vyrovnava-
ni se s duSevnim onemocnénim jiz neni hlavnim zaméfenim
mého Zivota” a ,Moje pfiznaky méné a méné zasahuji do
mého Zivota. ”

Davidson tim, Ze vylougil tyto otazky, uvedl, Ze studie
prokazala pouze to, Ze pfi absenci duSevnich potiZi jsou
+kaZdodenni Zivoty lidi s diagndzou duSevni nemoci stejné
jako u véech ostatnich”. Autofi v8ak poznamenali, Ze tyto
otdzky byly vylou€eny, protoZe srovnavaci skupiny podle

definice neméla Zadné priznaky.

Ve skutecnosti se obé strany shoduji: RAS a mnoho
podobnych méFitek je o néco vice nez kontrolni seznamy
priznak(, nakonec se prili§ nelisi od kontrol pouZivanych na
sledovani kratkodobych a€inkd drogy. Pole by mohlo pou-
Zivat rdzné a lepsi zpdsoby hodnoceni, jak se lidé zbavuji

nebo se uci zvlddat dusevni nemoc.

MéFitka vznikly pred desitkami let u uZivateld péce o du-
Sevni zdravi neboli ,preZivsich”, kteff vidéli obvyklé klinické
definice Ulevy od pfiznakd, jako je Hamiltonova deprese,
jako neschopné zachytit plnost osobniho uzdraveni.

MéFitko analyzované v nizozemské studii napfiklad Zada
lidi, aby na stupnici od 1 do 5 hodnotili, jak silné souhlasf

s rGznymi vyroky, jako napfiklad: ,Pokud mé lidé znaji, chtéli
by m&" ,Pokud se budu dal snaZit ,Budu se stale zlep3o-
vat” a ,Je duleZité mit zdravé navyky.” VEdci se spoléhaji
na takovéto stupnice, aby mohli posoudit dlouhodobéjsi
acinky v8ech rdznych programd dusevniho zdravi v redlném
svété, jako je skupinova terapie obéti znasilnéni v KonZské
demokratické republice nebo komunitni kontakt pro lidi

s psychdzou ve Wisconsinu.



Ale jak nova studie zjistila, takové otazky se vztahuji na
kohokoli s diagndzou €i bez ni; nemluvé o tom, Ze odezvy se
mohou lidit podle dne nebo dokonce hodiny, v zavislosti na
tom, jaké urazky nebo pobidky se v danou chvili zpomali.

Lidé, ktefi si po psychiatrické diagndze najdou zpUsob,
jak pokraCovat ve svém Zivoté - deprese, Gizkost, bipo-
larni porucha, schizofrenie - obecné to musi délat tvrdé:
postupné jemnym doladénim kombinace osobnich rituald,
socialnich vazeb, naroky prace, terapie a v pfipadé potfe-
by léky. A tyto osobité reZimy péce o sebe nejsou snad-
no zachyceny opat¥enimi, kterd jsou v soucasné dobé
dostupna pro vyzkumné pracovniky.

Nyni, vzhledem k jasnym limitdm RAS a dal$im opatfenim
tykajicim se kvality Zivota, néktefi odbornici tvrdi, Ze je €as
najit zplsoby, jak Iépe posoudit, jak se denni zkuSenost ¢lo-
véka méni v mésicich a letech po diagnéze duSevniho zdravi.
,Osobni zotaveni,” napsal Dr. Davidson, ,m& co do &inénf

s kvalitou osobniho pocitu identity a sounaleZitosti s komu-
nitou, jako se subjektivnimi zkuSenostmi s duSevnimi choro-
bami jako takovymi.” Turd, Ze v terénu je tfeba vyvinout spo-
lehlivé nastroje pro posouzeni toho, jaké to je Zit s potizemi
s duSevnim zdravim v prabéhu €asu, stejné jako kardiologie a
dalsf odvétvi mediciny pouZivaji ,vysledky hlasené pacienty”

woew s

ke sledovani dlouhodobéjSich reakci na lécbu.

Blahoslava — Kaminky

Kaminky

Na nékterych cestach mdzeme najit spoustu kaminkd. Malé i
velké, hladoucké i drsné nebo krasné zabarvené. Mozng, Ze si
feknes, vZdyt to je obyCejné kameni, na tom neni nic zviastniho.
Ale stati si vzit na prochazku malé dité a na chvili se u kamin-
kdl zastavit a uvidiS tu radost a UZas. I na$ myslenkovy svét

je €asto plny myslenek, takovych kaminkd. MozZna ti nékdy i
prekazi. Ale staci se na chvili zastavit a uvédomit si, Ze se mizu
stat na chvili ditétem a tak proménit to, co je zaprasené a zcela
oby€ejné na néco zcela neobycejného.

Oci

Pfemyslel jsi nékdy o tom, jaké m{iZou byt nase oci? Mohou
byt smutné ¢i veselé nebo hluboké a oddané a také upfimné a
neupfimné, nékdo ma pohled Cisty jiny podeziravy. Jisté je jeSté
mnoho vyrazQ. Uvédomuii si, jak velmi zaleZi na tom, jak se
divam na lidi a na svét. O& nam prozrazuji to, co se déje v nasi
dusi. Ten, kdo ma dobry postfeh dozvi se tak mnoho o druhém.
Ale co ja sdm? Mam radost, Ze si smim uvédomit to, co se déje
v moji dudi a s pomoci BoZi smim proZivat blahodarné promény.

Gail Hornstein, emeritni profesorka psychologie na Mount
Holyoke College, sledovala skupinu vice nez 100 lidi, ktefi
navstévuji nebo se G€astnili schizi sité lidi slySicich hlasy,
skupiny lidi, ktefi jsou s lidmi slySicimi, anonymni, kde lidé
mluvi s dalSimi o svych duSevnich tzkostech a moZnych
zplsobech, jak je zvladnout.

VétSina lidi ve studii ma diagnézu psychotické poruchy,
jako je schizofrenie, a povaZuje své zkuSenosti ve skupi-
nach za podplrné, ba dokonce ménici. Ale mnozi stale slysi
hlasy a nékdy je uklidiujici, Fekl Dr. Hornstein v e-mailu.
TakZe hodnocent zlepSeni kladenim obvyklych druhil otazek
- napfiklad: ,Jsou hlasy pry&?” - nemusf byt nutné uZite¢né.

Misto toho se Dr. Hornstein pt3, zda se hlasy - jako ty,
s nimiZ se pani Bienova obCas setkava - nebo jiné aspekty
Zivota jednotlivce zmeénily v disledku dcasti ve skupinach.

Reakce lidi jsou velmi rozmanité, Fekl Dr. Hornstein v tele-
fonnim rozhovoru: Mohli by fici: ,Nyni mam jiny vztah se
svymi hlasy.” Nebo: ,Moje hlasy mé $ikanovaly a désily; ted
s nimi mam vztah zaloZeny na vzajemném respektu.”

10 je zména, k lep§imu - je to zlep3ent,” fekl Dr. Horn-
stein: ,Ale nevybrali byste si to, pokud jste nevédéli, jak se
zeptat.”

PreloZili: Jan Svehla a Radek Prouza

Darek

Rada davam darky. Nemusim totiz pfemyslet jak to fict, Ze
mam toho druhého rada. Nékdy ale tuto moznost nemam a
nezbyva mi nic jiného neZ se pokusit obdarovat slovem. Nikdy
nezapomenu na jednoho starsiho pana, ktery mé jednou pfi
rozlou€eni vzal za ruku a fekl mi: v3e nejlepsi. Nejdrive jsem
hledala v kalendafi co Ze je za svatek, ale nic jsem nenasla.
PFani mé hfeje dodnes.

Uz jste nékdy néco ztratili?

Uz jste nékdy néco ztratili? Néco z Eeho jste méli radost. Mné
se to stalo nedavno. Koupila jsem si feminek k hodinkam, ale
radost jsem méla jen chvili. Stale mé to leZelo na srdci, jak Ze
jsem to mohla ztratit? A jestli i tato pfihoda mi miZe pfinést
néjaké pouceni? Vzpomnéla jsem si na svou spolupracovnici,
jak vypravéla o svém muZi, ktery ztratil hned po vanocich nové
rukavice a stdle ho to trapilo. A tak mu Zena fekla: pfedstav si
jakou mél radost ten, kdo je naSel. Ono kazda takova nepfi-
jemnost Ize uchopit také z jiné stranky. Jako to €inila i divka
Polyana ve stejnojmenné kniZce.

Byt tvuréi

Byt tvirgi, to je néco, co mé pritahuje, co je milé pfi kaZzdém
Clovéku. Smét néco tvoril, co prfinasi radost mé samotné i dru-
hym. Réda uvaZuiji o lidech takto obdarovanych. UZ pfi béZném
pohledu mdZzeme vidét néco milého. A tak nemusime byt pfimo
spisovateli nebo basniky ¢ hudebniky ale kaZda nase prace smi
byt tvarci ¢innosti. I zcela obyCejné a malé drobné €innosti.

A tak uz malé dité, které tfeba stavi hrad, udi se tvorivé pracovat.

Bryle

Nosim bryle. KdyZ je nemam, ve je nevyrazné a neveselé.
Pohled na svét je zcela jiny. Vim, jak bych byla osamocen,
protoZe by mi druzi nerozuméli, kdybych bryle neméla. Obcas
potkavam osamocené lidi. Asi maji také néjaky hendikep, o
kterém nevi ani oni sami ani druzi @ moZna by stacilo malo a
bylo by velmi pomoZeno tém, ktefi se trapi. Nau¢ me, BoZe,
vidét tyto lidi.

Kameni

UZ jste byli na Kozakové? Jednou s moji kamaradkou a détmi
jsme se opatfili nékolika kladivky a Sli jsme hledat drahokamy.
Uplng jsme zapomnéli na viechno a oddali se hledani. Ob&as
jsme nasli néco zajimavého, ale to nejiZasnéjsi nas Cekalo na
zavér. Navstivili jsme totiz muzeum drahokamd. Nemam slova
pro tu nadheru. A co my lidi? Nejsme i my Casto takovymi
zapraSenymi kameny? Ale to nejdileZitéjsi je uvnitf. Az pfijde
néjaka tiha a nase srdce se otevre, co tam bude? Mame tam
skryty poklad anebo vibec nic?

Zpivejte

Nejen ti ptaci maji tkol zpivat a oslavovat Hospodina, ale i my
lidé jsme Easto vyzyvéni obzvlasté v Zalmech, abychom zpivali
Hospodinu. MoZng, Ze mnozi neslysi, ale aZ Pan Bih ztisi srdce
a otevre usi, tak uslysi a budou mit velikou radost. V L 3%
¢teme: V Hospodinu chlubiti se bude duSe ma, coz uslysi tisi a
budou se veselit. UZ se vam to také stalo, Ze tfeba i pfi praci
najednou zpozornite, protoZe vaSe duse si zpiva? A tak nebud
smutna duSe ma, ale poseckej na Hospodina a rozezpivej se

k Jeho chvale.

Obloha

Pohled na oblohu je velkolepa podivana. Kdykoliv se podivam
na oblohu vZdy je jina a vZdy potési moji dusi. Ona mi vypravi
0 mém Stvofiteli, ktery stvofil nebe i zemi i nas lidi. Jako i more
tak i obloha ma stdle jiné barvy. Jak velikd musi byt moc, sila a
slava Hospodina? A takto neskonale veliky je i ve své lasce

k nam zbloudilym hfiSnikdm. On nas nenechal napospas v na-
$em zbloudéni, ale sestoupil k ndm na zemi, aby nas zachranil.
A toto v3e mi vypravi obloha, kdyZ nasloucham.

Neotresitelné

MiZe byt v naSem Zivoté néco co je neotfesitelné? Myslim, Ze
vite, co to znameng, kdyZ to co mame radi, na €em zavisi nas
Zivot, se na jednou otfasa v zakladech a my musime uvaZovat
o tom, Ze miZeme pfijit 0 naSe zakladni pot¥eby, télesné i du-

Sevni. Kde a jak najit pomoc? VZzdyt zakladni potreby, bez téch
byt nem@zu? A nyni do této situace zni slovo: On ma péci o
vas. Na co se spolehnu? Na své otfesené city anebo na neotfe-
sitelné Slovo BoZi? Male déti si €asto mysli: Pro€ mé druzi stale
vychovavaji, vZdyt jsem uz vychovany a podobné my déti Bozi
bychom radi napomahali Panu Bohu s vychovou bliznich kromé
nas samych. A teprve tehdy, kdyZ jsme Gplné v koncich, vdécné
se kofime pod mocnou ruku BoZi, aby nas povysil ve sv(jj €as.

Udiv

Sly3ela jsem takovou Gvahu o tom, Ze je dobré umét se jesté
divit, tak jako malé déti. Téch udivuijicich skute€nosti je jisté
mnoho. Jenom tfeba zazraky v prirodg, krasa stvoreni nas
znovu a znovu uvadi v ddiv. Anebo nekonegnost vesmiru €i
v&&ny Zivot Elovéka? Casto nas uvadi v Gdiv i Elovek sam. Jeho
rozumnost a tvorivost, ale i nerozum a po3etilost. Ten nejvétsi
(UZas ve mné vzbuzuje na$ Stvoritel, nas Bih. Jeho laska k nam.

Také to nedokazes pochopit?

Kazen

Mas rad toto slovo? Kazni nas ucili nasi rodice. A jak je to
dobré, Ze pravé oni, ktefi nas méli radi. Déti, které nepoznaly,
takové rodice jsou €asto neukaznéné a veskeré ukazriovani
nesnasi, protoZe neveéfi v lasku vychovatele. A co my kfestané?
Stale jsme pod vlivem kazné. Je to nepfijemnost anebo néco
vzacného, proto aby bylo dobfe nam i nasim détem. Uvédomuiji
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si, Ze kazen do mého Zivota patfi a prinasi mi radost a bezpeti

Zazrak

Vi, co je to zazrak? Kazdy z nas vidi zazrak v né€em jiném. Ja
v posledni dobé vidim zazrak v tom, kdyZ vidim ty malé zazraky
kolem sebe a raduji se z nich. Vim, co to je byt v depresi a tak
nevidét Zadny zazrak. A posléze z depky vyjit a vidét zazraky.
Ja smim premyslet1 A zcela samostatné hledat poklady veliké
hodnoty. Patfit Panu Bohu jako Jeho dité skrze Pana JeZiSe je
zazrak nad zazraky. A potom i ty drobné, vSedni zazraky mi
prinasi potéSeni a tak mé povznasi ze vSednosti. Staci se na
chvili zastavit a utisit se v BoZi blizkosti. Dékuii.



Spolek FEZZ v Lounech

V nasledujicim élanku uvadime odpovédi na otazky zaslané Evé Sklenkové, které jsme spojili s informacemi
ziskanymi v osobnim rozhovoru s ni.

Otazky:

1. MZete ndm uvést néco o sobhé?

2. Jak dlouho se vénujete vytvarné ¢innosti?

3. Mate néjaky vzor?

4. Ktery ze svych obraz(i mate nejradéji a proc?

5. Méate oblibenou galerii?

6. Ceho byste chté&la dosahnout ve vytvarném uméni?
7. Jak funguje spolek FEZZ?

8. Co je naplni spolku?

9. Co Vam &innost pfinasi?
10. Jak vznikl nazev FEZZ?

A tady jsou odpovédi Evy:

1.

Jmenuiji se Eva Sklenkova, je mi 42 let,narodila jsem se

v Praze, kde jsem vyristala na Hanspaulce, vystudovala jsem
Ekonomickou $kolu v Praze 6 zakongenou maturitou, mam

1 bratra, ktery pracuje jako prodavag, nyni bydlim v Lounech.

2.

Maluji odmala, v 7 letech jsem chodila do LSU a potom

v 12—14 letech do LSU v Sarce, prvni obraz jsem namalova-
la v 15 letech, navitévovala jsem jako dospéla kurzy kresle-
ni, maluji dodnes, planuiji vystavu v kostele Ceskoslovenské
cirkve husitské v Lounech.

3.
Mym velikym vzorem je Jan Zrzavy, Dali, mam rada i Andr-
dleho a Picassa, obdivuji i Jana Saudka jako fotografa.

b

Nejradéji mam svdj obraz déleni, je to jeden z mych rangj-
Sich obraz(, je to olejomalba 80x8ocm, vénovala jsem ho
moji babicce.

5.
Moje oblibena galerie je Manes nebo Sovovy mlyny, sdzim
spi$ na klasiku, na vét3i galerie, mam rada i VeletrZni palac,

6.
To €eho bych chtéla dosahnout ve vytvarném umeéni, si
necham pro sebe.

7.
Spolek sdruZuje pét lidi s psychotickym onemocnénim.
Schazime se pravidelné v pondéli v knihovné v Lounech od
15.00 do 17.00.

8.

Malujeme porcelanové hrnky, malujeme na hedvabné 3atky,
délame potisky na tricka, malujeme obrazy, vytvafime arte-
fakty z koralk(. Materidl nakupujeme a vyrobky prodavame
sami.

9. Dobiji mi baterie, déld mi to psychicky dobfe.

10. Nazev vznikl v mém snu, pfedstavovala jsem si, Ze jsem
zaloZila galerii a nazvala ji FEZZ.




Basen pro Lenky
Ji¥i Stépanek

Svétlo hvézdy jasné plane
na obrazky upatlané.
Na nich vidim koné vrané.
Kampak se podéli vranici?
Zdstal jen smutek na lici.

Obrazky naSe psychotické
prodavat je pry neetické.
A jsou pry stejné naivni
a bofi normy estetické.

Pohadka o zlé kralovné
co ma zrcadlo Garovné,
Snéhurka v akénim pFib&hu
vymeénila me€ za néhu.

Vyrazit opét na hory
Obout si pevné pohory
a brodit se cestou ve snéhu.
Na Komafi viZzce v chaté
Pocitam na sténé parohy.

Jsou staré jako prahory.

Hledisko rodicu

Text stejné jako Pavltv pfibéh pochazi z broZury Silné mysli — pfibéhy zotaveni se z psychozy, Wakefieldského
tymu s nazvem ,Insight team” (Insight = vhled, porozuméni, pochopeni pozn. red.) z Castlefordu ve Velké Britanii.

Dlouha cesta

Jako mlady kluk byl nas syn laskavy a roz-
pustily, hoch, ktery se zajimal o ostatni, mi-
loval fotbal a hry venku. Dostal praci ihned
po té, co dokonCil Skolu a tvrdé pracoval.
Véci se za€ali ménit, kdyZ dospival. Staval se
vice agresivni, byl propustén z prace a zacal
se obavat véci, kterych se dfive neobaval.
Mysleli jsme si, Ze ma depresi. Chodil spat

v neobvyklych dobach, nestaral se o sebe a
také prestal jist. Potkali jsme nékoho, kdo
fekl, Ze to znélo jako by mél psychézu. Kdyz
jsme to sly3eli, zhroutil se nam svét, ale ale-
spori jsme si mohli sloZit obraz toho, co se
délo a vSe davalo smysl. To slovo psychdza
bylo strasSidelné, bylo to désivé.

Tohle obdobi bylo jako €erna dira, tmavy
tunel beze svétla na jeho konci. Citili jsme
se, jakoby nam nikdo nemohl pomoci, jak-
koli. Bylo to udésné. Citili jsme se izolovani,
nevidéli jsme cestu ven, nevédéli jsme, kdo
by nam mohl pomoci, nevédéli jsme, kdo by
mohl pomoci naSemu synovi, nebo jaka by
takova pomoc méla byt. Pokusili jsme se
probrat to se synovym praktickym léka-
fem, abychom mu zafidili néjakou pomoc,
ale jeho pfistup k nam, se nam zdal, jako
bychom se coby rodice jen vm&3ovali (diky
tomu jsme se naudili, Ze budeme tvrdsi a nepfipustime, aby
se to opakovalo). Po tom, jsme byli je3t& zmatengjsi.

Byli jsme Gplné dezorientovani asi dva roky, kdy jsme védél,
Ze néco s nasim synem neni v pofadku, aniz bychom vSak
byli schopni jemu nebo ndm sehnat pomoc. Vypatrali a
navstivili jsme mistni komunitni zdravotni tym. Podafilo se
nam také sem dostat naSeho syna, ktery v3ak recept od
psychiatra roztrhal. Dozvédéli jsme se poté také o setkava-
ni peCovatel v novém Tymu , Insight”.

Véci, které pomohly

Jako par jsme se pravidelné schazeli se dvéma pracovniky
z Tymu ,Insight”. Nas syn byl vZdy pfizyvan, ale nikdy
nechtél pfijit, byl ochotny setkat se jen se svym koordina-
torem péce.

Pomahalo nam, kdyZ jsme mohli mluvit s lidmi, ktefi rozumi
tomu, €im jsme prochazeli a ktefi nds provazeli a uka-

zovali zkuSenosti, které mozna nevyresi ten problém,

ale i tak pomuZou. DileZité véci, které jsme se naudili, se
tykaly konfrontace a konfliktu. Naucili jsme se nevyvo-
lavat zbytecné konflikt a uvédomili jsme si, Ze nas syn je
nemocny a pokouseli jsme se to brat v Gvahu, kdyZ jsme

na néj mluvili, pfestoZe tiplné vyhybani se stresu, jak
vime, také neni Zadouci. Uvédomit si to trvalo dlouho.

Tata v této rodiné byl doted' vZdy schopen vyrFesit za

déti jejich problémy a za této situace to bylo poprvé, kdy
toto nebylo moZzné. Bylo to bfimé na jeho ramenou; nebyl
schopny jasné uvaZzovat a nemél ani naznak, kde zacit.

Kontakt s Tymem ,Insight” mu pomohl citit se méné
izolovany a neobvifovat se. A také to, Ze se zapojil do
peCovatelskych skupin, mu pomohlo citit se, Ze néco dél3;
citil, Ze se neustéle néco udi.

Mamka v této rodiné plvodné str€ila hlavu do pisku, proto-
Ze problém s nasim synem byl pfili§ velky, nez abychom si



s nim poradili. Bojovali jsme spolu o to, co pro néj bude nej-
lepSi; mamka chtéla, aby zdstal natrvalo doma. Bod obratu
nastal, kdyZ jsme se oba shodli na tom, Ze potfeboval byt
na misté, kde bude mit podporu. Citili jsme se lépe, kdyZ
byl na misté, kde potreboval byt, se zachovanim jeho
distojnosti a také v tom vidéli smysl.

Véci, které mohly byt lepsi

Prosli jsme si obdobim, kdy na$ syn byval v nemocnici a
mimo ni. Bylo to tézké, protoZe pokazdé, kdyZ byl propus-
tény, citili jsme se, jako bychom byli zpatky na policku ¢islo
jedna, Ze problémy se kterymi byl pfijat, se nezlepsily.

Naugili jsme se, Ze b&hem takovych obdobi musi rodice se
zaméstnanci komunikovat. Byla tu také obdobi, kdy, proto-
Ze nas syn bral drogy, se zdalo, Ze své problémy s duSevnim
zdravim odbyva. Je potfeba také uznat, Ze lidé, ktefi uZivaji
drogy, mohou mit také duSevni problémy.

Dal3im obtiZznym aspektem vSeho toho bylo, Ze jsme nikdy
nevédeéli, zda a kdy problémy naseho syna skondéi. Kdyby
tehdy nékdo jen Fekl, Ze to bude 10 let a pak to bude ok,
bylo by snaz3i se s tim vyporadat.

Uspéchy

Setkavani se se zaméstnanci a diskutovani's nimi sniZilo
zatéZ, kterou jsme nesli. DileZitym Gspéchem pro nas bylo,
Ze jsme se nauili, jak odpovidat naSemu synovi. Neuvédo-
movali jsme si onen konflikt v dané situaci, ale on tam byl.
Pochopili jsme, Ze jsme mluvili s nékym, kdo se v tu chvili
neciti dobfe a vnima po svém to, co mu fikdme.

Casem jsme se nautili odejit ze situac, aniz bychom zby-
tecné zvétsovali konflikt a to véci zklidiiovalo. Naugili
jsme se, Ze se musime zménit, protoZe v tu chvili se na§
syn mohl ménit jen pozvolna. Z naseho Ghlu pohledu

musf byt €lenové rodiny vyu€ovani a cviceni v raném stadiu
v tom, jak nejlépe podpofit svého milovaného. Jakmile jed-
nou pochopite, jak podpofit nadéji a silné stranky této
osoby, jste na lep3i cesté ji pomoci.

Nemohli jsme unést, Ze naSemu synovi byla odfiata svobo-
da. Nicméné pokud bychom méli dat néjakou radu, prosim
délejte rozhodnuti (o vécech, jako je poslani do nemocnice)
spiSe s ohledem na nejlep3i zajem této osoby, nezZ abyste
se nechali pfili§ ovlivnit svymi emocemi. Véc, kterou jsme
obzvlasté potéseni, je jak jsme byli schopni vydrZet a
obdivovat dovednosti a kvality, které na$ syn mél a jak je
dokazal vyuZit ke zvladnuti situace, se kterou se setkal.

V souhrnu

KdyZ jsme poprvé pfisli na schlizku, nevidéli jsme v ni smysl,
mluvili jsme a prochdazeli dokola ty samé véci. Domnivali
jsme se, Ze Tym ,Insight” bude mit kouzelny recept a
nakonec jeji zaméstnanci daji véci do poradku. Po Sesti
tydnech jsme se vraceli dom( stale do stejné situace; nas
syn na tom byl stéle Spatné a nic se nezménilo.

Po néjaké dobé jsme si uvédomili, Ze my jsme se museli
zmeénit. To se ale stalo jen tak, Ze jsme se setkavali se
zaméstnanci tymu a divali jsme se na to, jak zvladame nasi
situaci. Jako disledek tiZe stresu, ktery na nas pusobil,
jsme délali nespravné véci, fikali nespravné véci, konfronto-
vali ho, ale vSe ze spravnych divod(.

Celkové jsme se posunuli kupFedu, naucili se vic o nemoci
a vice o sobé. PouZili jsme v praxi to, co jsme se nauili,
nasim vlastnim zpisobem, vice si uvédomujeme, ¢im nas
syn prochazel, a jsme si védomi, co zdolaval a to byla ddle-
Zita soucast posunu nas vSech kupredu. Vydali jsme se na
dlouhou cestu a ta jeSté neni u konce.

PreloZil Jan Svehla

Eskapady Sileného novinafe — Hunter Thompson

Americky spisovatel (1937-2005)

Do vSeho se vrhal po hlavé. Aby mohl napsat o pekel-
nych andélech, stal se Hunter Thompson na rok jednim
z nich. Aby mohl psat o zavislosti na drogach a alkoholu,
stal se zavislym. VSechno délal s obrovskym nasazenim,
provokoval spole€nost i své blizké a mnohokrat pre-

tajemstvi nebylo pFili§ po chuti. Thomson byl otcem tzv.
gonzo-novinafiny, ktera rezignovala na objektivni popis
skute€nosti, ale na prvni misto stavi autora ¢lanku a
jeho subjektivni proZivani. Tento styl Thompson osobné
inicioval na po€atku 7o. let, kdyZ se vydal do Las Vegas,

kro€il tenkou
hranici mezi
normalnosti a
Silenstvim. A
na konci této
velké a dlouhé
hry se zastrelil.
,Fotbalova se-
zona skoncéila.
UZ mé neceka
Zadny dalsi
zapas,” napsal
na rozloucenou.
Jeho détstvi
nebylo Zadnou

rochazkou ri- i e
govym sadem, ' e
nebot malému Hunterovi zemrel brzy otec, a protoze
jeho matka byla alkoholi¢ka, musel se starat o své mlad-
§f sourozence.

V dobé dospivani si vysnil, Ze se stane pilotem, ale z ar-
madni Skoly ho vyhodili, a tak nakonec skoncil v médiich,
na zacatku jako elév, tedy jako novinafsky poskok. Ale
uZ tehdy ukazal svou buldoci odhodlanost a chut délat
véci naplno. Po nocich totiZ pfepisoval romany slav-
nych spisovatelskych hvézd Hemingwaye a Fitzgeralda,
aby dostal do Zil jejich literarni styl. Brzy poté zacal
cestovat a jako zahrani¢ni reportér poznal celou fadu
latinsko-americkych zemi. A také napsal své prvni vétsi
dilo, Rumovy denik, o Zivoté novinare v Portoriku, jehoZz
alfou a omegou je rum. Se stejnou vervou pokracoval i
dal. KdyZ mél napsat €lanek o uzavrené skupiné drsnych
motorkard Hells Angels, stal se jednim z nich a stravil

s nimi vice neZ rok. Nebyl s toho nakonec jen ¢lanek, ale
cela kniha, ktera mu vynesla nejen spoustu penéz, ale
také velkou popularitu. Jako nechtény drok ovSem také
nakladacku od byvalych partakd, kterym vyzrazeni jejich

kde napsal
knihu o svych
drogovych a
alkoholovych
zaZitcich, které
nékolik mésicd
zcela ovladly
jeho Zivot a
dovedly ho na
okraj spo-
le¢nosti i do
blazince. Kniha
Strach a svrab
v Las Vegas se
ovSem stala
bestsellerem a
vynesla svému
autorovi nehynouci slavu, ale svym zpGsobem také pro-
kleti, nebot jeji Gspéch uz Zadné dalsi dilo nepfekonalo.
Drogy a alkohol v8ak Thompsonovi zlstaly a provazely
ho aZ do konce Zivota.

Vzdycky védél, Ze skonci sam. Dokonce si ur€il datum,
nebot se chtél zastrelit v den svych padesatych na-
rozenin. ,Zivot po padesatce uz nema zadny smysl,"
tvrdil. JenZe stale mél spoustu prace, spoustu napadi a
lasek, takZe svdj €in odsouval a odsouval, aZ se ¢eka-

ni na smrt protahlo na dlouhych 17 let. Ale nakonec
priSel €as udélat vSemu konec. A Thompson si odchod
ze Zivota pfipravil se stejnym maximalismem, s jakym
délal vSechno ostatni. Navrhl si i smute¢ni obfad, ktery
vyvrcholil tim, Ze jeho ostatky byly vystfeleny z kanénu
postaveného na vysoké vézi. KdyZz mél vSechno do punti-
ku vymyslené, vzal si do ruky pistoli a vytocil telefon své
Zeny. A uprostfed normalniho hovoru o vSednich vécech
stiskl spoust.

Z knihy Silenstvi slavnych od Libora Budinského



Chalupa je hra

Michal Zemanek

30. Gervna 2020
Chalupa je hra Zahrada je hra Televize je hra

Osoby a obsazeni
teta

matka

syn Pavel

syn Honza

syn Michal

matka: Hosi, teta nas zve na chalupu, ma pro nas pfipraveno
dobré jidlo, budeme se moci koupat v Fece, hrat micové hry a
karty, udéla nam pry borCivkovy pohar se Slehackou a vecer
nam pusti ten stary gramofon.

Pavel: Kdy mame prijet?
matka: Tento vikend.
Honza: Mné se moc nechce.
Michal: At uz jsme tam.

Na chalupé

matka: Tak teto, pravé jsme pijeli, ja bych se $la vykoupat.
teta: Ale ted ne, jsi tu sama?

matka: Ne, je tu se mnou Pavel, Honza i Michal.

teta: At Pavel dojde nakoupit!

matka: Pavle, b&Z nakupovat.

Pavel: Ale vZdyt obchod je pét kilometrd daleko.

teta: No, pravé proto, prece bys nechtél, abych tam $la ja a
sama se svou patefi, vezmi si penize a néco kup.

teta: Ty. Honzo, pfiprav néco dobrého k obédu, jiz mam hlad,
tfeba chyt néjakou rybu v fece a opet ji.

Honza: Ale vZdyt tu Zadné ryby nejsou,

teta: Je to snad moje chyba, pfece bys nechtél, abych ja sama
se svou bolavou rukou lovila ryby.

Honza: Ja se jdu koupat.

teta: Co, co to 1ikas?

teta: A ty Michale, naStipej dFivi.

Michal. No promifi.

teta: Co to fikas? Pfece nechces, abych ja sekala dfivi, a jesté
se mi néco stalo.

Michal: No promifi.

Honza s Michalem: A kdy bude koupani, bor(ivkovy pohar, mari-
as, néjaké to dobré jidlo a k tomu libezna pisefi z gramofonu?
teta: Vly jste se vSichni zblaznili, ja jsem tak stard a nemocna.
J4 jsem tak stard a nemocna.

0 étrnact dni pozdéji

matka: Hosi, teta koupila velkou zahradu a televizi, opét nas
zve, mohli bychom opét hrat mi€ové hry a misto gramofonu
bychom se mohli divat na televizi.

Honza: Pavle, Fekni to za nas, za vSechny.

Pavel: A co?

Honza a Michal: Ze ten tetin televizni obraz nenf pro nés dost
vhodny. Zdravi Michal.

g
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Stéhovani Jany

Jana Bouckova

VSem preji krasny den a fajn po€tenicko skvélého ¢a-
sopisu Zrcadlo. Tentokrat zacnu trochu smutné, v fijnu
lofiského roku mé opustila moje maminka a ja jsem si

natvrdo uvédomila, Ze nikoho jiného na svété uz nemam.

Ale moje skvéla opatrovnice mi moc pomohla. Zbavila
jsem se otfesného bytu a od bfezna Ziji v garsonce

v Hoteldku” na tfindctém patfe, ten vyhled nejde nicim
nahradit. Se mnou je tu samozfejmé muj kamarad kfecik
Mysak, ktery spi$ vyrostl v malého medvidka. Je s nim
velka legrace — hodné kouse a celou noc bouchg, Skrabe,
pisti a sy¢i. Je to milacek. Mdm jednu radu, stane-li se
vam néco podobného jako mé, nevahejte a vyhledejte
pomoc. Moc mé pomohl Fokus, moje opatrovnice Ivan-
ka a psychiatrie, kde jsem od listopadu dvakrat leZela,

i psychiatr ambulantni. Také moje sestficka z domaci
mé nepot&sila ani karanténa s poslednich mésicd, ale
doufadm, Ze uz to bude brzy za ndmi. Ty rousky mé
privadéji k Silenstvi, nemohu nosit bryle, mlZi se. Vyzkou-

Sela jsem vSechny dostupné rady a pofad nic. Nékdy mé
rouska leze do o€, jindy zase na bradu. Omylem jsem

si ji jednou nenasadila v autobuse. Dvé diichodkyné& mé
skoro zabily a vykazovaly mé z trolejbusu. Docela mé
vykolejily. Jednu vyhodu to ale mélo. Pfiznam se, Ze jsem
nékdy 3la do krdmu bez zub(, které mam uz osm let, ale
pofad mé trochu (hodng) vadi. Vypadam ale bez nich
jako €insky bGZek — no opravdu hrlza. A jeSté se vratim
k mySakovi, zacala jsem ho poustét po garsonce, nema
se kde schovat, ale chyba lavky, uZ jsem hledala i dva
dny, spal u nohy postele a byl moc nastvany, kdyZ jsem
ho chytila, bouchal v kleci cely den a noc, dablik.

Moc se t&Sim na otevfeni Fokusu a na vSechny kamara-
dy a terapeuty, ktefi jsou fajn lidicky. TakZe — nebojme
se odborné pomoci. VyuZijme ji, abychom nezUstali GpIné
sami a nestastni. Doufdm, Ze se vSichni budeme ve zdra-
vi zase schazet. Dékuji vam, Ze jste docetli a vydrzeli.
V8em hodné zdravi.



Alzheimer

Jana Bouckova

Zivot s nim a s Elovékem, ktery léta touto hroznou
nemoci trpi.

Moje drahd maminka trpéla jiz pfed sedmdesatym rokem
Zivota Alzheimerem. A hned na zacatku chci napsat, Ze
pIné chapu rodiny, které se nedokazou a hlavné nemohou

0 svého &lovitka postarat doma. Ustavy, penziony, Alz-
heimer centra. Jsou v poradku. Ja jsem se ale rozhodla
postarat o svoji maminku doma. Poslednich osm let Zivota
nechodila a nakonec par let se ani moc nebavila. Kdo se
bude starat sdm, musi pocitat s tim, Ze nem(Ze prika-

zat svému €lovickovi, aby jedl, ale musi pocitat s tim, Ze
Clovicek bude papat, Ze ho bude muset krmit a byt trpélivy.
Obéd miZe trvat i nékolik hodin. Stejné musi opatrné davat
pit. Méli jsme détskou flasticku s dudlikem, které jsme Fikali
brm brm a kazdou pdl hodinu jsme pili. Musi se polohovat,
pres den skoro kazdou hodinu, za noc i nékolikrat, samo-
zfejmé jsou plenky, cévka, masaze, masticky, problémy

s mocovymi cestami a to proto, Ze zacévkovanym pacien-
tdm cévka drazdi moCové cesty. Ale co je vibec nejdile-
Zit&ji je udrZovat Clovitka v psychické pohodé, pokud to

jesté jde. Kupovat omalovénky a fixy (omalovéanky pro déti).
ZkousSet, co si vas drahouSek je$té pamatuje. Také jsme
poridili velkou televizi, aby na ni maminka dobfe vidéla,
koukala porad a aZ do konce vZdycky néco okomentovala.
V neposledni fadé musime dodrZovat hygienu, je to preba-
lovani, myti, Cesani, nehty, vlasy a tak podobné.

I pFes to vSechno mi maminka jednou Fekla, Ze jsou ted
nejhez¢i léta jejiho Zivota. Musim napsat, Ze to byla i moje
nejhez¢i léta Zivota. Jsem pySna na to, Ze jsem se o mamin-
ku starala.

A je3té jedna rada, netrapte svoje drahé Zadnou racional-
ni stravou. Ja jsem kupovala nugetu, chlebicky, dortiky a
pravou Colu, ale také suSenky, masicko, parecky, hranolky.
Maminka nebyla vibec vyzabla, porad se usmivala, a to i
kdyZ pFiSel konec.

P. S. Nékolikrat za ta Iéta mi maminka dékovala, budu to
slySet aZ do smrti.
VéFte, Ze je to vic, neZ dostat Nobelovu cenu.

Co je ,Zotaveni” (angl. ,Recovery”)?

V tomto &isle Zrcadla pfinasime €lanek ze samotnych New York Times, kapitoly Zdravi, ktery vySel 25. Ginora

2020. Jeho autorem je Benedict Carey.

Badatelé v oblasti dusevniho zdravi se ptaji: Co je
»Zotaveni” (angl. ,Recovery”)?

Je mnoho zpdsobd jak méfit miru psychického stresu. Ale

Xy¥s

Nekolik let se Claire Bien, spolupracovnice ve vyzkumu na
Yaleské univerzité pokouSela zviadnout povidavé zlomy-
sIné hlasy ve své hlavé a neblahy pocit, Ze se ostatni lidé
proti ni spikli. Rekli ji, Ze m& psychotickou poruchu, a tak
se béhem €asu naucila zvladat své hlasy a strachy diky
spousté psychoterapie a pravidelnému brani medikace. A
nékde v pozdnich qo. letech zkusila néco zcela odli$ného:
zaCala produkovat své vlastni hlasy, vnitfni spojence, aby
se postavila svym vnitfnim nasilnikam.

,Opravdu jsem citila, Ze rozmlouvdm s mym otcem, mymi
predky, jednim moudrym psychiatrem, ktery mi daval rady,”
fekla slecna Bien, ktera napsala knihu o svych zkuSenos-
tech, ,SlySent hlast, Ziti napino.”

A dodala: ,Zotaveni pro mé znamena védeéni, Ze ma mysl je
moje vlastni, a dokonce i kdyZ to tak necitim, vim, Ze je to
jen doCasné. Védomi, které mi umozZiiuje si udrZet praci —
dobrou praci — a byt produktivni, respektovana a dokonce
obdivovand lidmi, se kterymi pracuiji.”

Badatelé v oblasti psychického zdravi maji mnohé stupni-
ce, pomoci kterych méfi zmirnéni pfiznak(, jako napfiklad
zmirnéni deprese béhem terapie mluvenim nebo otupenf

psychotickych blud( béhem uZivani medikace.

Ale pro lidi z oboru je jeSté naro€néjsi pfedpovédét vyvoj
v €ase, nebo dokonce popsat to, co pfijde nasledné. Jak se
zméni Zivoty lidi, kdyZ se nauci oslovovat své symptomy?

Dusevni o

poruchy se @/l] e
Casto vraceji :

a lécha je

jen Castecné
acinna. Jak

New 1Jork

skutecné

zotaveni —

pokud je to i =
cimes
slovo —

vlastné vypada a jak miZe byt posouzeno?

To je to, co lidé uprostfed duSevni nemoci zoufale chtéji vé-
dét a dvojice €lankl v poslednim Eisle €asopisu Psychiatric-
ké sluzby ukazuje, pro€ je tak tézké sehnat dobré odpovédi.

V jednom z nich, v prvni studii svého druhu vibec, holand-
sky badatel zkoumad ndstroj méfeni Grovné kvality Zivota,
Recovery Assessment Scale (3kala posouzeni zotaveni),
ktera je béZné pouZivana ke zhodnoceni jedince a jeho se-
bejistoty, nadéje, cilevédomosti, ochoty pozadat o pomoc a
jiné funkce plného stabilniho Zivota.

Tym rozdal dotaznik s 24 poloZkami tfem skupinam lidi:
jedné s diagndézou psychotické nemoci, jako schizofrenie;
sourozenctim €lend této prvni skupiny, ktefi neméli Zadnou
takovou diagnézu; a kontrolni skupiné nepfibuznych lidi,
ktefi neméli v minulosti Zadné problémy s duSevnim zdra-
vim. Tato $kala nalezla malé zjistitelné rozdily mezi témito
skupinami.

Siroce pouZivana R. A. S., jak je 8kala zndmé je ,sporné
uZitednosti,” zakongili autofi. Pokud vsichni na 3kale
vychazeji zhruba stejné, jak miZe byt Skala uZivana

k méreni zlepSeni?

V tom druhém €lanku, v Gvodniku, poukazal Larry Davidson
badatel na poli psychiatrie z Yaleské univerzity, na to, Ze
vysledky nebyly pfekvapuijici. Badatelé dmysIné vynechali
podmnoZinu otdzek z R. A. S., na kterych nejspi$ zalezi
nejvice, véetné toho jak hodné respondenti zvladaji své
pfiznaky — prohlasenf jako ,Poradit si s duSevni nemoci neni
uz nadale hlavnim cilem mého Zivota” a ,Moje pfiznaky
méné a méné zasahuiji do mého Zivota.”

Tim, Ze tyto otazky vyjmuli, fika Dr. Davidson, prokazuje
pouze to, Ze pokud nejsou v duevni tzkosti, “jsou kaz-
dodenni Zivoty lidi s duSevni nemoci stejné, jako Zivoty
kohokoli jiného.” Autofi véak poznamenali, Ze tyto otazky
byly vyfiaty, protoZe, z definice, srovnavaci skupina neméla
Z&dné symptomy.



Ve vysledku, shoduji se obé strany: jsou R. A. S. a mnoho
podobnych $kal, jen o néco vic neZ kontrolni seznamy
priznakd, ne pfili§ odlidny od téch pouzivanych ke sledovani
kratkodobého Gcinku lékd. Odbornici miZou pouZivat jiné a
lepsi prostfedky posouzeni toho, jak se lidé zbavuji diagné-
zy nebo se ugi s ni zachazet.

Tyto Skaly mély plvod pFed desitkami let v souvislosti

s uzivateli nebo preZivsimi psychiatrie, ktefi vidéli dlevu
od pfiznak( podle jeji béZné klinické definice, jako Hamilto-
nova Skala deprese, ktera nebyla schopna postihnout cely
rozsah osobniho zotaveni.

Napfiklad ta Skdla analyzovana v holandské studii, Zada lidi,
aby ohodnotili na Skale od 1 do 5, jak silné souhlasi s riz-
nymi prohlasenimi, jako , Pokud by mé lidé znali, méli by mé
radi,” ,Pokud se budu snaZzit, budu ¢im dal tim lepsi” a ,Je
dlleZité mit zdravé navyky.” Badatelé spoléhaji, na 3kaly
jako tato ke zprdmérovani dlouhodobych redinych G€inkd
mnoZzstvi rdznorodych programd v oblasti duSevniho zdra-
vi. Napfiklad dacinek skupinové terapie pro obéti znasilnéni
v Demokratické Republice Kongo nebo dosah programu
komunity pro psychézy ve Wisconsinu.

Ale jak tato nova studie zjistila, otazky, jako tyto jsou pou-
Zitelné u kohokoli, at uz s diagnzou nebo bez ni. Nezmifuji
se zde o tom, Ze odpovédi se mohou liSit den ode dne nebo
hodinu od hodiny v zavislosti na tom, jaké urazky, nebo
povzbuzeni respondenta v tu chvili ovlivni.

Lidé, ktefi najdou zplsob, jak se posunout ve svém Zivot§,
po té co ziskaji psychiatrickou diagnézu — depresi, Uz-
kost, bipolarni poruchu, schizofrenii — museji projit téZkou
cestou: postupnym, jemnym ladénim kombinaci osobnich

rituall, socidlnich kontaktt, poptavky
po préci, terapie a, kdy? je to potfeba,
medikace. A tyto navzajem se lisici po-
stupy péce o sebe neni snadné zachytit
v méfenich, kterd jsou nyni védcdim
dostupna.

Néktefi odbornici fikaji, Ze kdyZ nyni
vidime jasné omezeni R. A. S. a jinych
méFeni kvality Zivota, je €as najit zpQ-
soby, jak |épe zhodnotit zmény osob-
nich zkuSenosti kazdodenniho proZivani
mésice a roky po ziskani diagndzy

z oblasti dusevniho zdravi. ,Osobni zo-
taveni,” napsal Dr. Davidson, ,ma tolik,
co do ¢inéni s kvalitou lidského védomi
identity a toho, Ze patfi do néjaké ko-
munity, jako se subjektivni zkuSenosti
s dudevni nemoci.” Argumentuje, Ze
obor potfebuje vyvinout spolehlivé
nastroje ke zhodnoceni, jaké to je, Zit
néjakou dobu s duSevnimi nesnazemi, stejné jako kardio-
logie a jind odvétvi mediciny pouZivaji ,vysledky hlasené
pacientem” k sledovani dlouhodobéjsich reakci na IéCbu.

Gail Hornstein, emeritni profesor psychologie na Mount
Holyoke College, sledoval skupinu vice, jak 100 lidi, ktefi
navStévuji nebo navstévovali setkani Sité slySeni hlast
(Hearing Voices Network), mistni skupiny, jeZ funguje po-
dobné jako skupiny Anonymnich alkoholikd, kde spolu lidé
navzajem mluvi o svych duSevnich nesnazich a moznych
zplsobech, jak to zvladat.

VEétSina lidi v této studii, ktefi maji diagndzu psychdzy,

jako napfiklad schizofrenie, povaZuiji svou zkuSenost ve
skupinach za podptrnou, dokonce transformujici. Mnozi
v3ak stéle slysi hlasy a to nékdy hlasy uklidiujici, fika Dr.
Hornstein ve svém emailu, takZe hodnoceni zlepSeni tradi¢-
ni otazkou — napfiklad, ,UZ nemate hlasy?” — nenf nutné
uZite€né.

Namisto toho se Dr. Hornstein pta, zda se hlasy — jako ty,

se kterymi se slena Bien obCas stfetne — nebo jiné aspek-
ty Zivota konkrétni osoby, zménily, jako vysledek G&asti ve

skupinach.

Odpovédi lidi jsou velmi riiznorodé, fekl Dr. Hornstein v in-
terview po telefonu. Mohou fict, ,Mam nyni se svymi hlasy
jiny vztah.” Nebo, ,Mé hlasy mé dfive Sikanovaly a strasily;
nyni mam s nimi vztah zaloZen na vzajemném respektu.”

1o je zména k lepSimu — je to zlepSeni,” fekl Dr. Hornstein:
,Ale neobjevite to, dokud nevite jak se zeptat.”

PreloZil Jan Svehla

1. Indiani z puebel Zijici plvodné v Kalifornii

5.Indidnsky prérijni kmen
2. Nejzndm@jsi indiansky kmen (Little Big Horn) 6. Indidnsky kmen spiéateleny se Siouxy

3.Indidnsky kmen ze stfedozapadu USA
4. Indidnsky kmen Zijici pdvodné na Floridé

Tajenka: Indiansky kmen piivodné sidlici
a kocujici v Kanadé



Rozhovor s vedoucim CDZ Usti nad Labem

Richardem Hnizdilem

[Ia?se redakce uskuteénila rozhovor s vedoucim CDZ
Usti nad Labem Richardem Hnizdilem:

V éem spoéiva pfidana hodnota CDZ oproti zavede-
nym socialnim a zdravotnim sluzbam pro dusSevné
nemocné?

PFidanou hodnotu vidim zejména v komplexnosti a uce-
lenosti poskytnuti jak socidlni tak zdravotni sluzby na
jednom mistg, jednim tymem. Multidisciplinarnimu tymu

to pak umoZziuje byt vice pruznym pro poskytnuti svych
sluzeh. To souvisi s cili CDZ cozZ je prevence hospitalizace
(nebo jeji zkracent), vEasna diagnostika onemocnéni, prace
s krizi v pfirozeném prostfedi klienta, znovu zapojeni osob
po dlouhodobé hospitalizaci zpét do b&zné komunity. Diile-
Zita je prace s rodinou a nejblizsimi klienta. A primarné pak
provazeni klienta na jeho cesté k zotaveni.

Jak obtizné je ziskat personal pro CDZ?

Z vlastni zkuSenosti mi vyplyva, Ze to obtizné je. Hlavné
pak doplnit zdravotni slozku tymu. Tedy zdravotni sestry,
psychiatrické sestry a lékaFe (psychiatra). Obecné je znamo,
Ze psychiatr( a zdravotnich sester je mdlo. A kdyZ jsou tak
svoji préci (v ambulancich, rezidengnich zafizenich, nemoc-
nic) ménit necht&ji. Prace v CDZ je i 0 zméné (dopln&ni sluz-
by) v pfemySleni sytému poskytovani psychiatrické péce.

Jak obtiZné je ziskat vhodného clovéka pro pozici
peer pracovnika a ziskat na néj finance?

Aktudiné mame peer pracovnika v tymu. Prozatim dal3iho
nehledame, ale dokaZu si predstavit, Ze aZ ten €as pfijde,
tak to bude téZ nelehky, ale ne nesplnitelny dkol.

Pauliiv pfibéh

Text pochazi z broZury Silné mysli - pfibéhy zotaveni
se z psychdzy, Wakefieldského tymu porozuméni
z Castlefordu ve Velké Britanii.

Vék: 31

V bfeznu 2010 jsem za€al vnimat nastup deprese. ZaZival
jsem tehdy dost stresu. Nejvétsi stresor byla tehdy prace,
protoZe ji byla spousta a neméli jsme dost zaméstnancd.
Cim vic jsem se citil pod tlakem, tim vic marihuany jsem
vykoufil. PouZival jsem marihuanu, jako zplsob feSeni, ale
kdyZ se divam nazpét, vidim, Ze marihuana pfispivala k mé
depresi.

Jak spolupracujete s lizkovymi psychiatrickymi zafi-
zenimi jak zdravotnickymi tak socialnimi?

Spolupracujeme a prohlubujeme Gzké fungovani s kolegy
v PN Horni Befkovice (PNHoB), psychiatrickym oddélenim
Masarykovy nemocnice a psychiatrickymi ambulancemi
v Ustf nad Labem.

A jak to vypada v praxi? Do Psychiatrické nemocnice

v Hornich BeFkovicich jezdi tym (2—3 kolegové) CDZ dvakrat
tydng, zde ma jiz naplanované schlizky s hospitalizovanymi
klienty na rdznych oddélenich. Zaroven je vytvoren systém
konzilidrnich setkani na jednotlivych oddélenich, kdy se se-
tkdvame s tymy PNHoB (kligové a stanini sestry, socidlni
pracovnice, v idealnim pfipadé oSetfujici 1éka¥, psycholog ¢i
klient samotny). DaleZitym prvkem je i kazdotydenni konzi-
lium na pfijmovém oddélent, kdy se dozvidame o aktualnich
prijmech a miZeme se s pacientem setkat a navazovat
vztah velice brzo po nastupu do lécby.

Jednou tydné jezdime na psychiatrické oddéleni Masary-
kovy nemocnice v Ustf nad Labem, kde stejn& jako PNHoB
se setkavame po doporuceni [ékare s hospitalizovanymi
klienty.

A jak jiz bylo zminéno GCelem je vEasné navazani vztahu,
podpora pfi hospitalizaci a planovani jednotlivych krokg,
které vedou sniZeni doby hospitalizace a Uspésné znovuza-
pojeni do pfirozené komunity klienta.

Samoziejmé spolupracujeme se sitf dalsich socidlnich a
zdravotnich sluZeb (napf. doméaci péce, obvodni Iékafi, Ufad
prace, adiktologické sluzby atp.) v Usti nad Labem.

Prace

Prace byla stéle stresujici. A moje feSeni bylo opé&t zvysit
uZivani marihuany. Ov8em moje zaZitky s ni se stavaly stale
zvlastngéjsi a intenzivngjsi. Byly tu jeSté jiné zmény; zacal
jsem véFit tomu, Ze jsou v okolf instalované kamery, aby
monitorovaly m{j pohyb. V praci jsme méli kamery, které
mé nikdy netrapily, ale ted jsem nabyval pfesvédceni, Ze mé
skrze né lidé sleduji. Zacal jsem navic také véfit tomu, Ze
jsou dal3i kamery ukryté i jinde, dokonce i u mé doma.

Zatal jsem si v praci vybirat nemocenskou. Nicméné kdyz
jsem se vratil do prace, staval jsem se skute¢né paranoidni,
protoZe jsem byl pfesvédéeny, Ze mi nikdo nevéfi, Ze mi

bylo Spatné. V listopadu 2010 doslo na FeSeni s vedoucim.
V praci jsem se roz&ilil, byl jsem verbaIné agresivni v{gi
svému manaZzerovi a v disledku toho, jsem nakonec prisel
0 praci.

Poté, co jsem ztratil préci, se véci zhorsily, ma nalada byla
na bodé mrazu. Pfed tim, neZ jsem dostal vypovéd, jsem
pracoval pro mého zaméstnavatele celé roky, a dokud jsem
se nestresoval, jsem si praci uZival. Najednou jsem mél pfi-
li§ volného €asu, coz znamenalo, Ze jsem mél prili§ €asu na
premysleni. Stale jsem hodné koufil marihuanu a v této fazi
jsem Véfil, Ze jsem sledovan neustale. Také jsem zacal véfit
tomu, Ze ostatni lidé mohou €ist a slySet mé myslenky, jako
by byly vysilany.

Dotazovani se

Moje rodina si vSimla, Ze m(j postoj vici ostatnim se zmé-
nil. Obycejné kaZdodenni zaleZitosti, jako tfeba, kdyZ se mé
zeptali ,Jakys mél den?” mé velmi popudily, protoZe jsem

si myslel, ,pro¢ se na to ptaji?” Z mého thlu pohledu uz
védeli, jaky jsem mél den, protoZe vidéli mé pohyby a sly3eli
mé myslenky.

Stahl jsem se z vé&tSiny Cinnosti a travil sv{j ¢as hlavné

v loZnici, ale ani poté jsem se necitil vZdy v bezpegi, protoZe
jsem se domnival, Ze i tam byly schované kamery. Citil jsem
se vydé&3eny. Nevédél jsem, co mam délat nebo na koho

se mam obratit. V této fazi jsem prestal koufit marihuanu
v nadeji, Ze mohla zhorSovat moje zaZitky, které vlastné
mohly byt jen v mé hlavé. KdyZ jsem prestal, zaZitky tu
porad byly a pokud se zménily, tak k horSimu.

Asi mésic po té, co jsem pFestal uzivat marihuanu, jsem se
rozhodl vyhledat pomoc. Trvalo dlouho, neZ jsem si dodal
kuraZe, abych vyhledal doktora. Pfemyslel jsem, jestli to, co
ve mné pokracovalo, nebylo normalni. M0j prakticky IékaF
mé odkazal na poradenskou sluzbu, ale na posouzeni mého
stavu jsem musel 2 mésice Cekat. Toto ¢ekani bylo hrozné,
béhem néj jsem se citil vydéSeny, sam a izolovany. ZvaZoval
jsem ukon€eni svého Zivota; zdalo se to byt jako jediny
zpUsob, jak se vyhnout tomu, co jsem myslel, Ze mé Eeka.
KdyZ jsem diskutoval s poradenskou sluzbou, sdélili mi, Ze
mi nemdZou pomoci a odkazali mé na sluzbu s nazvem
Tym ,Insight” (vhled, porozuméni pozn. red.). Ztracel jsem
nadéji, domnival jsem se, Ze budu opét odbyt.

Nebyl jsem jen jediny

KdyZ jsem se setkal s €leny Tymu Insight, zjistil jsem, Ze
nejsem jediny, kdo ma tyto zaZitky. Kone€né, nebyl jsem to
jen ja. Vidél mé jeden z doktor(, ktery mé navstivil doma a
predepsal mi léky. Ze za€atku jsem nevéFil, Ze mi léky pomd-
Zou, vZdyt to ¢emu jsem VéFil, Ze se déje, bylo tak realné.

Po néjaké dobé zacala medikace G€inkovat; ty ,zatraceny
myslenky” zagaly ubyvat, ale stale jsem se citil izkostng.
Symptomy Uzkosti byly otfesné. Byl jsem spokojeny, Ze

ty ,zatraceny myslenky” pfestaly, ale Gzkosti mély na mdj

—
T

il g
Zivot velky G€inek. Znemozfiovaly mi opustit m@j domov a

pohybovat se na vefejnosti; Uzkost prevladala tam, kde se
psychdza uz neprojevovala.

-

-
=

Tehdy jsem se za€al vyporadavat s mou Gzkosti a pracovat
s ni. Zacal jsem prdci na vystavovani se, tmysIné jsem se
dostaval do situaci, kterym jsem se dfive vyhybal. Nyni si
uvédomuiji, Ze kdyZ se dostanu do né&jaké situace, které
bych se byval radé&ji vyhnul, nejsou moje predpovédi vZdy
spravné a projevy mé nemoci nejsou vZdy tak zlé, jak jsem
si myslel. Nynf si uvédomuji, Ze se miiZu s Gzkosti vypora-
davat a miZu nad ni ziskat kontrolu.

Ted' se chci vratit zpét na cestu se svym Zivotem a délat
normalni, kazdodenni véci, aniz bych se toho musel obavat.
Mym hlavnim cilem do budoucna je najit si zaméstnani.
Vnimam to nyni jako velky cil, ale myslim si, Ze je mozné ho
za néjaky €as dosahnout.

Jednou z véci, kterou jsem se naucil ze svych zazitkd je
dileZitost toho, najit si pomoc. Nemyslel jsem si, kdyZz se
mi to poprvé prihodilo, Ze by mi kdokoli byl schopen pomoci,
ale to Ze mé nékdo vyslechl, mi pomahalo citit se méné
izolovany.

Myslim, Ze je duleZité pro lidi, ktefi mohou &ist mdj pribéh a
jsou v podobné situaci védét, Ze nejste sami. Neni na tom
nic, za co se stydét; hledani nebo pfijeti pomoci vam miize
dat schopnost poradit si se situaci. KdyZ jsem prvné zacinal
mit tyto zvlastni, priSerné zaZitky, myslel jsem si, Ze jsou
skute€né. Nyni si uvédomuji, Ze realné nejsou a prevzal
jsem opét kontrolu nad svym Zivotem.

Preloil Jan Svehla



Priority skupiny pro duSevni onemocnéni

Popis jednotlivych priorit ke schvaleni pracovni skupi-
nou pro duSevni onemocnéni.

1. Monitorovani pribéhu Reformy péce
o duSevni zdravi

Podpora reformy psychiatrické pé&e (RPP) ve viech
jejich ¢astech a etapach

Pracovni skupina Pacientské rady pro duSevni onemocnéni
se ztotoZfuje s cili RPP formulovanymi ve Strategii reformy
psychiatrické péce, vydané MZCR dne 8. 10. 2013:

+PREAMBULE: Zdmérem celé Strategie reformy psychiat-
rické péce je naplfiovat lidska prava duSevné nemocnych

vvvvv

CIL: Cilem strategie je zvysit kvalitu Zivota osob s dugev-
nim onemocnénim.

Specifickeé cile Strategie jsou:

1. Zvysit kvalitu psychiatrické péce systémovou zménou
organizace jejiho poskytovani.

2. Omezit stigmatizaci duSevné nemocnych a oboru psychia-
trie obecné.

3. Zvysit spokojenost uZivatell s poskytovanou psychiatric-
kou péci.

4. Zvysit efektivitu psychiatrické péce vEasnou diagnostikou
a identifikaci skryté psychiatrické nemocnosti.

5. Zvysit GspéSnost pinohodnotného zaclefiovani duSevné
nemocnych do spolecnosti (zejména zlepsenim podminek
pro bydleni, zaméstnanost a vzdélavani aj.).

6. Zlepsit provazanost zdravotnich, socidlnich a dalSich
navaznych sluzeb.

7. Humanizovat psychiatrickou péci”

2. Podpora Narodniho akéniho planu pro
dusevni zdravi na léta 2020-2030
Z néj zejména
1. usilovat o propojeni individualizované péce zdravotni a
socialnf
2. upozornit na potfebu odliSovat zdravotni a socialni
divody hospitalizace, v piipadé socidnich dlivod je
tieba poskytnout/nabidnout jiné sluzby (bydleni, zamést-
navani, podpora samostatnosti a sebevédomi),
. zavést regionalizaci nékterych typl sluZeb
.. podpofit zavadéni novych metod a technik do
sluZeb pro osoby s duevnim onemocné&nim (= moz-
nost projit krizi na bezpe€ném misté bez medikace,
privodce pfi vysazovani 1ékd, oteveny dialog), Navaznost
na Specificky cil 1.6 NAPDZ
5. zasadit se o dostupnost pfispévku na péci pro
potfebné osoby s duSevnim onemocnénim, jehoZ pfi-

w

znavani by se mélo fidit zcela jinymi kritérii neZ u téles-
né hendikepovanych, Ndvaznost na Specificky cil 2.1
NAPDZ

6. zasadit se o zménu fungovani LPS, optimalné do-
sahnout vytvoreni multidisciplinarnich tymd, které
by rozhodovaly, Navaznost na Specificky cil 2.1 NAPDZ

7. prosazovat legislativni zajisténi prostupného bydleni
pro osoby s duSenim onemocnénim s moznosti trvalého
pobytu, Ndvaznost na Specificky cil 5.2 NAPDZ

8. podporit zakotveni peer pracovnikii v systému péce
o0 dudevni zdravi, v€etné Upravy legislativy a zajisténi
financovani. Navaznost na Specificky cil 4.4

3. Podpora Narodniho akéniho planu
prevence sebevraZd na léta 2020-2030
Pro spInéni cili NAPPS je tfeba vychazet ze spolehlivych
informacf a védomosti pro moZnost prevence, zajistit bez-
peCné prostfedi v rdmci instituci, vyZadovat zodpovédnou

medialni praxi a osvetu.

i,. Monitorovani hodnoceni kvality péce

psychiatrické a socialni sluzby)

Nezdvisla a (¢inna kontrola sluZeb pro DN by méla byt

nejlépe mezirezortni, véetné moznosti hodnocenf sluzby

uZzivateli,

systém pro provadéni monitorovani by mél:

1. mit odpovidajici finan¢ni a lidské zdroje pro jeho fadné
fungovant;

2. byt organizacné nezavisly na monitorovanych organech a
institucich;

3. zaméstnavat odborniky na dusevni zdravi, laiky, osoby
s duSevnim onemocnénim a blizké témto osobdm, o vy-
sledku kontrol informovat v anonymizované formé verej
nost a tim o drovni pée o duSevn& nemocné v zemi.

5. Pfipominkovani pravnich predpisi
obsahujicich dpravu dotykajici se jakkoli péce o oso-
by s duSevnim onemocnénim a jejich prav.

Obecné v této oblasti je prioritou prosazeni pfislus-

nych ustanoveni Listiny zakladnich prav a svobod
jako tistavniho predpisu CR, Umluvy o pravech osob
se zdravotnim postiZenim a dalSich mezinarodnich
dokumentii do Zivota osob s duSevnim onemocnénim, déle
podpora zintenzivnéni legislativni €innosti na podporu RPP.

6. Ostatni priority jinde neuvedené

1. zasadit se o dostupné a regionalni roz§ifeni sité odleh-
¢ovacich sluzeb pro pecujici,

2. zaméfit se na praci s klienty, ktefi Casto vypadavaji ze
systému &i se do n&j dostévaji nepfiméfenymi cestami (napf.
lidé bez pistFesi).

Rozruseni — priivodce zkoumanim

Casto zaZivané lidmi diagnostikovanymi s bipolarni

poruchou, schizofrenii a demenci, depresi a tizkostny-

mi poruchami.

Co je rozruseni?
PFiznak v chovani nebo soubor pfiznakd nebo chovani
Jaké jsou pfiznaky rozruseni?

Rozruseni mizZe byt asté, kdyz néktefi lidé zaZivaji
okolo tfi mirnych nevyraznych pfihod mésiéné
neochota spolupracovat

. vnitfni napéti

. nepokoj

Uzkost

. agresivni chovani

. pocit neklidu

vznétlivost

. upovidanost
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Jak predchazet rozruseni?

Brat peclivé medikaci

Reagovat rychle kdyZ zaénou pfiznaky
Vyhledat psychologickou terapii

Co mohou délat pacienti
1. Sam Fidit priznaky
2. Predepisovani medikace

10 dileZitych témat pro lidi se schizofrenii

Prosazovani podpory - jednajici ve vas prospéch

. LéCba - cenové dostupna a efektivni

. Zapojenf se - do rozhodovani o |6¢bé a péci

. Bezpetné misto - béhem krizi

. Prédvni ochrana - b&hem nafizené 1é¢hy

. DuSevni pohoda a prevence - zUstat v pohodé a vyhnout

ool W N

se relapsdim
7. PéCe o fyzické zdravi — kontrola a lé¢ha
8. Respekt a dlistojnost - Zivot bez stigmatu a diskriminace
9. Ugast ve spole&nosti rovnych prileZitostf
10. Alternativni terapie — Psychologické écby a Internetové
zdravi

3. Hledani podpory u peerd

4. Hledani informaci

5. Kontakt na sluzby duSevniho zdravi
6. Rozvijeni krizového planu

Co mohou délat profesionalové

1. Rychlé zastoupenf efektivni ochrana bez podavani utisuji-
cich 1€kl

Pfesmérovat lidi na sluzby duSevniho zdravi

. Zajisténi osobé a ostatnich lidem bezpeci

. Zajisténi efektivnich a neeskalujicich technik

. UmoZnéte osobé vyjadfovat emoce a bolest

oW N

Vyhnéte se piti alkoholu, uZivani nelegalnich Iatek, koureni.

Vyhnéte se policejnimu zadrZovani a natlakovym praktikam
jakoZ i samotnému omezovani a nedobrovolné medikaci.

Co mohou délat pecovatelé

1. Rozpozndvat pfiznaky

2. Vlytvaret tichy a bezpecny prostor

3. Naslouchat empaticky a zajistit uklidnénf
4. ZdrZet se negativnich komentard

5. Hledat rady a podporu od profesionall

Text EUFAMI preloZili Jif Stépének a Ing. Radek Prouza

Charta prav ochrany a péce pro lidi
se schizofrenii

5 Klicovych doporuceni pro péci a Iéchu lidi se schizo-
frenii

1. DodrZovéni pacientskych prav pro zajiSténf efektivni a
bezpetné léCby

2. Poskytovani ohleduplnych sluZeb - k pozdvihnuti pacien
tovi distojnosti a ddvérnosti

3. Poskytovani ochranného krizového prostoru - véetné
alternativ psychiatrické nemocnice

4. Nabidka prevence a péCe o psychické zdravi — podporovat
pocit pohody a vyvarovani se relapsu

5. Zajisténi zotavent a prileZitosti spole¢enského zaclefiovani
k zajisténi rovného pfistupu a plného ob&anstvi

Ze zdroje Gamian Europe preloZili Ing. Radlek Prouza a Ji¥ Stépdnek



Vznikajici Unie pro dusevni zdravi

Tomas Sedlacek

Jiz na podzim lofiského roku se v Prazském kreativnim
centru sesli zastupci nékolika pacientskych organizaci a
spolkil pasobici v Ceské republice, aby navazali vzajemnou
spolupréci a vybrali jednoho zastupce do Rady vlady pro
duevni zdravi. Po (spé3né volbé kandidatky do Rady vlady,
kterou se stala Marie Salomonova, se skupina zastupcl
pacientskych organizaci z celé republiky schazela dal. Bé-
hem leto3niho jara vznikl pfipravny vybor, ktery nachystal
stanovy.

es o

A v ¢em je zastfeSujici organizace tak dilezita?

V republice plsobi mnoho pacientskych spolk{i a organi-
zaci, které sdruzuji lidi s pfimou zkuSenosti s dusevnim
onemocnénim. Tyto organizace se dale zapojuji do proces(i
Reformy péce o duSevni zdravi, kazda ma vSak drobné roz-
dily v pfistupu k problematice dusevniho zdravi nebo cili na
jinou skupinu lidi s duSevnimi problémy. Aby se naSel tolik
potfebny partner pro komunikaci s organy statni spravy a
samospravy je nutné sjednoceni a posileni hlasu téchto or-
ganizaci, vzdélavani lidi, ktefi budou Unii pro duSevni zdravi
reprezentovat a profesionalizace sité téchto organizaci.

Jaké cile ma Unie pro dusevni zdravi v prvnich letech
své pusobnosti?

NejduleZit&jsi bude najit a nastavit spravné procesy pro
shér dllezitych informaci a problémd v oblasti péce o
duSevni zdravi z celé republiky. DalSim nesmirné ddleZitym
bodem, ktery si Unie pro duSevni zdravi urcila je stat se
partnerem Lize lidskych prav a Ombudsmanovi pfi dohlizeni
na dodrZovani kvality péce a lidskych prav nejen ve zdra-
votnich ale i v socidlnich sluzbach. Dilezitymi tématy pro
nas je i zviditelnéni tématu duSevniho zdravi ve spole¢nos-
ti, podpora a profesionalizace ¢lenskych organizaci.

Jaké organizace stoji v poc¢atcich stresni organizace?

Na zacatku celého projektu jsou spolky — DIALOGOS z. s.,
Nevypust dusi, z. s., Nejsem psychopat, z. s., 0 nas s nami,
z.s,, SELF-HELP Ustf nad Labem, z. 5. a Usmév mamy, z. s..
Velice dlleZité bude v nasledujicich mésicich oslovovat a
zapojovat i dalSi pacientské organizace tak, aby Unie pro
duSevni zdravi vyrostla na silnych a pevnych zakladech.

Vtipy

Blondynka hraje ,Chcete
byt milionafem” a na
posledni otazku si vybere
posledniho Zolika a vola
pritelkyni, téZ blondynce:
+Ahoj Marto, tady Katka,
hraju MilionaFe a posled-
ni - milionova - otazka

je: Ktery z téchto ptakd
si nestavi hnizdo? Orel,
vlastovka, kukacka nebo
baZant?" Marta na beton
tvrdi, Ze kukacka a Katka
vyhraje milién. KdyZ to
veCer zapijeji, pta se
Katka: ,Marto, jak sis mohla byt tak

jista?” A ta ji poudi: ,Pfece kazdy vi, Ze Ve $kolni jidelng si pfised! student
k profesorovi a ten fika: , Prase si

kukacky bydli v hodinach...”

nezaslouZi, aby sedélo s labuti.

posledni otazku:
,Kdybyste si mohl
vybrat ze dvou pytll
a v jednom bylo
zlato, ve druhém
rozum, ktery byste si
vybral?” student po
. chvili fekne, Ze by si
vzal ten se zlatem.
Profesor vitézoslav-
né. ,No vidite, a ja
bych si vybral ten

s tim rozumem.”
Student nevaha:
NVidyt jo, kazdy si
vybere to, co mu
chybi.” Profesor uZ je tak vytoZeny,

Ze na studentuv test napiSe BLBEC a
posle ho pry€. Student odchazi, aniz

211

V blazinci honi jeden slavny matematik  Student se zvadl s odpovédt: , Tak ja by se podival na hodnoceni a za chvili
druhého a kfici na n&j: Ja t& zderivuju!  letim!” CimZ profesora namichl a ten se vrati s otazkou: ,Pane profesore, Vy

Ten druhy napred utikd a pak se zasta-  se rozhodl, Ze mu d4 zabrat u zkou-

vi, zamysli se a povida: ,Chacha, mé
nezderivujes, ja jsem e na ixtou!

jste se mi tu sice podepsal, ale nena-

Sek. BohuZel pro néj, student na vse psal jste tu Zadnou znamku...”
odpovédél bezchybné. Proto mu dava

¢islo 101/ 2018

ZRCADLO

i

i
i
i
i
i
i

n
01avad’

Co se dé&je za zrcadlem?

Casopis pro fandy dusevniho zdravi
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM
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Co se dé&je za zrcadlem?
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Casopis pro fandy dusevniho zdravi Eﬂ
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF I%.P usTi NA%\BEM %
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ZRCADLO

Co se dé&je za zrcadlem?
Casopis pro fandy dusevniho zdravi
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP UST NAD LABEM
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Co se déje za zrcadlem?

Casopis pro fandy dugevniho zdravi
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM
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Co se déje za zrcadlem?
Casopis pro fandy dugevniho zdravi
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM
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Co se déje za zrcadlem?
Casopis pro fandy dusevniho zdravi
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM

" VZRCADLO
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Co se déje za zrcadlem?
Casopis pro fandy dugevniho zdravi
najdete také na internetu:

www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM
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Co se déje za zrcadlem?
Casopis pro fandy dugevniho zdravi
najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM
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Co se déje za zrcadlem?
Casopis pro fandy dugevniho zdravi

najdete také na internetu:
www.self-help-ul.cz

SELF HELP USTI NAD LABEM



Centra a Tymy dusevniho zdravi
v Usteckém kraji

730512 887 733184 244
e Mgr. Sulcova Petra Bc. Rohacova Lucie
7301589 731199 306 603 187 354
Be. Koutn§ Roman sulcova@cdz-usteckykraj.cz rohacova@fokuslabe.cz

Décinsko - Sluknov
730 154 473 1Dz

koutny@cdz-usteckykraj.cz

733184376
Teplicko\ ]
Bilinsko . coger® Be. Hnizdil Richard
733184386 TDZ 733126 041
k hnizdil@cdz-usteckykraj.cz
Mgr. Kratka Veronika . §tec 0
1106 668 Litvinov
73 TDz Litoméficko - Roudnice - Lovosice
kratka@fokuslabe.cz 1Dz
Chomutog;(; - Kada 35 184 245

= Mgr. Cerny Jakub
Zatecko - Lounsko § yJaku
730 891498 TDZ 731449 459

cerny@fokuslabe.cz

Bulnova Hana
730155 124 CDZ = Centrum dusevniho zdravi F©Kus
bulnova@cdz-usteckykraj.cz

TDZ = Tym dusSevniho zdravi

Socialni sluzby jsou podpofeny v ramci dotacnich programii:

Krajsky tGfad Usteckého kraje
Statutarni mésto Usti nad Labem
Mésto Bilina

Statutarni mésto Chomutov
Statutarni mésto Décin
Mésto Litomérice

Mésto Louny

Mésto Lovosice

Statutarni mésto Most
Mésto Roudnice nad Labem
Statutarni mésto Teplice
Mésto Zatec
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