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Jak si udrzet zdravi a dusevni pohodu:
osobni plan pro rodinu, blizké a pratele

Julie Repper, Rachel Perkins, Sara Meddings

ve spolupraci se Sussex Partnership NHS Foundation Trust
a regionalnimi poskytovateli sluzeb

Material byl laskavym svolenim autort prelozen z anglického originalu A personal health
and wellbeing plan for family, friend and carers

https://imroc.org/resources/personal-health-wellbeing-plan-family-friends-carers/

v ramci projektu Podpora rodinnych pFislusnikii dusevné nemocnych pacientt
psychiatrickych lizkovych zafizeni (CZ.03.2.60/0.0/0.0/18_088/0010703)

http://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/
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UVODEM

Pokud poskytujeme podporu blizkému clovéku, ktery se potyka s obtizemi v oblasti dusevniho
zdravi, pravdépodobné to do znacné miry ovlivni i nas zivot a mizeme se snadno citit pretizeni.
VétsSinou totiz mame tendenci myslet predevsim na potreby svych blizkych, a tak trochu
zapominame sami na sebe. Takova situace ale neprospiva ani jim, ani nam. Nase vlastni zdravi
a dusevni pohoda jsou totiz stejné dulezité.

Mnoha lidem se osvédcilo, kdyz si sestavili plan, jak se pri péci o svého blizkého starat sami o
sebe. Tato brozura by vam méla pomoci si svij vlastni plan vytvorit.

Najdete zde navrhy a napady na to, o ¢em premyslet, pokud si chcete sestavit plan, jak si
udrzet pohodu a dusevni zdravi — nemusite se ho ale drzet doslova. Kazdy ¢lovék se mize
rozhodnout sam, jaky plan si vytvori. Kazdému pomaha néco jiného. Udélejte si tedy takovy
plan, ktery bude vyhovovat pravé vam.

Plan si mizete vypracovat saim/a, anebo nékoho pozadat, aby ho s vami prosel. Mize to byt
nékdo z vasich pratel, clovék s podobnou zkusenosti s péci o nékoho blizkého, anebo
odbornik z oblasti péce o dusevni zdravi. Nespéchejte a zamérte se na oblasti, které jsou pro
vas podstatné a které vam pomahaji. Také nemusite plan sestavit cely najednou.

Nabizime nékolik oblasti, nad kterymi mize byt prinosné se zamyslet:
Vlastni silné stranky a mozné zdroje podpory

BéZné se zamérujeme spiSe na to, co je negativni, co nam pusobi stres. Obcas je ale dobré najit
rovnovahu a uvédomit si i to pozitivni. To znamena napriklad pripomenout si vlastni silné
stranky a vSechno, co pro svého blizkého délame, abychom mu byli oporou; ale také to, jak
nam samotnym pomahaji lidé okolo nas — vcetné clovéka, o kterého pecujeme. Uzitecné bude
napriklad zamyslet se nad tim, na koho se miizeme obratit v pripad€, Ze nastane néjaka niroéna
situace.

Plan, jak si udrzet zdravi a dusevni pohodu

K udrzeni dusevni pohody mize pomoci, kdyzZ si vytvofime dobré navyky a budeme mit na
paméti, Ze mame sami o sebe pecovat a délat to, co mame radi. To znamena véci, které jsou
pro nas osobné dulezité a na které si chceme udélat Cas, ale i véci, které potrebujeme délat
pro to, abychom se citili dobre.

»,Nastroje prvni pomoci‘ pro zdravi a dusevni pohodu

Vse, co mUzeme udélat pro obnovu dusevni rovnovahy, kdyz na nas prijde rozruseni, hnév,
pocity bezmoci Ci stres. Tak, jako mame lékarnicku, kdyz potfebujeme osSetfit poranéni na
téle, je stejné dulezité mit néco podobného i pro Sramy a poranéni na dusi. Ty mohou byt
zpUsobeny i stresem a napétim, které nam narusuji psychickou pohodu.

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:
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Plan, jak se vyporadat s naroénymi situacemi a se vS§im, co nas vyvadi z miry

Nékteré situace v zivoté dokazeme predvidat a pripravit se na to, co délat, kdyz nastanou.
Mlzeme si vyhledat informace, naplanovat si strategie, jak tyto situace lépe zvladnout, a
promyslet si, co udélame, kdyz nas néco vyvede z rovnovahy, néco nas rozzlobi nebo rozrusi,
aby se nas takové situace tolik nedotykaly a abychom se na né divali s vétsim nadhledem.

Plan, co délat, kdyz je toho na nas uz prilis

Kazdy z nas ma nékdy dny, kdy se vSechno zda byt dvakrat tak narocné. Pak se Spatné véci
snadno stupnuji, vyhrocuji, proto je dllezité premyslet o tom, co pro sebe v takovém obdobi
mUzeme udélat, aby se vSe zase ,,usadilo”. Kazdy se nékdy dostavame do situace, kdy uz mame
vSeho dost, mame pocit, Ze uz nic nezvladame, a chut’ se vSim prastit. Je dobré naucit se vcas
rozpoznat, ze uz toho na nas zacina byt prilis — nékdy si toho drive nez my sami vS§imne nase
okoli. Je dulezité zamyslet se nad tim, co mlzeme v takové situaci udélat, abychom ji zvladli, a
mozna je to také cas, kdy je dobré pozadat nékoho o pomoc. To nemusi byt Uplné jednoduché,
ale pokud chceme byt i naddle oporou pro blizkého clovéka, ktery potrebuje nasi péci, je to
nezbytné.

Plan, co délat, kdyz nastane krize nebo propadnu panice

Kazdy z nas se mlze nékdy dostat do situace, kdy propadne panice nebo prijde akutni krize.
Muze to byt v souvislosti s propuknutim krize u ¢lovéka, o kterého pecujeme, nebo v nas tento
stav vyvola jakakoli jina situace, ktera s nim ani nemusi nutné souviset. Zivot mize byt stresujici
i bez starosti navic spojenych s odpovédnosti a pééi o druhého. Pro takovou chvili je dobré
mit predem promysleno, komu zavolat, kde jinde pozadat o pomoc a podporu, a mit
pripraveny seznam takovych telefonnich cisel.

MUze byt uzitecné, kdyz si svij plan projdete s nékym, komu divérujete, s pracovnikem sluzeb
péce o dusevni zdravi a s blizkym, o kterého pecujete. Kdyz budou védét, co se s vami déje a
co vam pomaha, mohou vam v pripadé potreby vcas pomoci problematickou situaci rychleji
prekonat.

Nezapominejte, Ze vSechny tyto plany jsou pracovni verze, ktera se neustale vyviji, tedy ze
s tim, jak budete ¢asem ziskavat dalSi zkuSenosti, mizete i svuj plan kdykoli dale dopliovat a
upravovat.

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:
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MOJE SILNE STRANKY A ZDROJE PODPORY

Moje silné stranky a ceho si na sobé nejvic cenim
Tato ¢ast je hodné osobni. Pokud je to pro vas na zacatek prilis naroéné, mizete se k ni
vratit pozdéji.

Co délam, abych byl/a svému blizkému oporou

To muze zahrnovat praktické véci, jako je pomoc s rozpoétem ¢i s hledanim bydleni;
povidani si po telefonu; to, ze jste mu k dispozici, kdyz potrebuje; finanéni podpora;
podpora jeho samostatnosti a nezavislosti; to, Ze sledujete, jak se mu dari apod.

Jak si udrzet zdravi a dusSevni pohodu:
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Konkrétni véci, které chci probrat s pracovniky sluzeb, pripadné s dalSimi
lidmi, aby jejich pomoc byla co nejefektivné;si

Urdité jsou véci, které o svém blizkém vite jen vy, vcetné toho, co mu pomaha udrzet se
v optimalnim dusevni kondici, pripadné jaké jsou u néj ¢asné priznaky relapsu onemocnéni.
Zde si je mUzete sepsat a pozdéji si o nich promluvit s pracovniky, s nimiz je vas blizky

v kontaktu. Bude tak o nich védét i nékdo dalsi a nebudete na né muset pamatovat jen vy
sami.

Jak ¢lovék, o kterého pecuji, dokaze pomoci mné

| lidé s dusevnim onemocnénim umi podporit své blizké a pratele, napr. mohou nabidnout
praktickou pomoc s domacimi pracemi, vyuzit vlastni odborné znalosti a dovednosti,
prispét financné anebo nabidnout emocni podporu nebo prosté jen naslouchat. Prilezitost
zapojit se a byt uzitecny prirozené dava dobry pocit a zvysuje clovéku sebevédomi.

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:
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Jak mé podporuji ostatni a co z toho mi nejvic pomaha
Nap¥. partner, pratelé, sousedé, kolegové v praci, pracovnici sluzeb péce o dusevni zdravi.

S kym si mohu promluvit, kdyz je toho na mé prilis

V rlznych typech narocnych situaci si mizeme promluvit s riznymi lidmi, tj. bud’ pfimo se
svym blizkym, o kterého pecujeme, nebo s partnerem, rodinou, s prateli, s dalSimi lidmi,
kteri jsou v podobné situaci, s kolegy v praci, s profesiondly péce o dusevni zdravi.

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:
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Jaké dalsi zdroje mam k dispozici
Sem muzete zahrnout dalsi zdroje podpory jak ve vztahu k dusevnimu zdravi, tak i v jinych

oblastech zZivota — dalsi lidi, struktura a systém podpory v zaméstnani, dostatecné uspory
na to, abychom si mohli doprat dovolenou a odpocinek, duchovni podporu apod.

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:
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MU]J PLAN, JAK SI UDRZET ZDRAVi A DUSEVNi POHODU

Co bych mél/a délat pravidelné, abych si udrzel/a pohodu a nadhled
Napriklad poradné se nasnidat, doprat si pravidelné hodinku pro sebe, abych si mohl/a dist,
zacviCit si, vyhradit si ¢as na domaci prace, promluvit si s prateli...

Co jesté je pro mé dulezité kromé toho, ze pecuji o svého blizkého a davam
mu podporu

Zamyslete se nad tim, co vas bavi a co je pro vas dulezité: napr. volnocasové aktivity,
konicky, prace/kariéra, nabozenské/duchovni aktivity, spolecenské aktivity, ¢as pro sebe...

Jak si udrzet zdravi a dusSevni pohodu:
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JAK TYTO VECI ZARADIM DO SVEHO PROGRAMU A S CiM
BUDU PRIPADNE POTREBOVAT POMOC?

Kdy budu délat to, co je nutné, | Potrebuji s tim néjak pomoci? (Jak
a kdy to, co je dllezité pro mé | konkrétné, od koho?)
osobné Mlzete pozadat o pomoc nékoho
z pratel nebo pribuznych, mozna mlze
pomoci i vas blizky, o kterého pecujete,
nebo to na chvili zvladne sam bez vas!?
Pondéli
Utery
Streda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle

Jak si udrzet zdravi a dusSevni pohodu:
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MOJE ,,NASTROJE PRVNi POMOCI“ PRO ZDRAVi A DUSEVNI
POHODU

Co mohu v daném okamziku udélat pro obnoveni své dusevni pohody a
rovnovahy, kdyz na mé prijde rozruseni, hnév, pocity bezmoci &i stres...
Napriklad dat si Salek caje, odejit z vyhrocené situace (jit se projit ven, ale staci napr. i
odejit z mistnosti, teba i na toaletu, abyste méli chvili klid sami pro sebe), zavolat
kamaradovi/kamaradce, myslet na néco, na co se tésim, napriklad oblibeny televizni
program, pustit si hudbu, zacvicit si relaxacni cviky, dat si horkou koupel...

Jak si udrzet zdravi a dusSevni pohodu:
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MU]J PLAN, JAK SE VYPORADAT S NAROCNYMI SITUACEMI A

SE VSiM, CO ME VYVADI Z MiRY

Co mé dokaze zranit, rozzlobit,

znejistit nebo vydésit

a. Chovani ¢lovéka, o kterého pecuji:
napr. kdyz je ke mné ,,hruby*, nechava
neporadek v kuchyni, cely den se ,,jen
povaluje a nic nedéla“...

b. Systém péce o dusevni zdravi:
nedostupnost potrebnych sluzeb,
dlouhé ¢ekaci Ihity, nedostatek
informaci, komunikace s odborniky
apod.

c. Dalsi okolnosti: napf. neshody
s partnerem, problémy v domé ¢i
v domacnosti, nedostatek financi, stres
v zaméstnani...

Co mohu udélat v naro¢nych
situacich, aby mé prilis nezatézovaly,
a jaké mam moznosti jejich reseni?
Co se vam uz v minulosti osvédcilo? Co
vam pomohlo? Mozna mizete vyuzit néco
z toho, co uz mate v ,,nastrojich prvni
pomoci“? Mozna byste jen potrebovali mit
vice informaci o symptomech dusevni
nemoci nebo o systému psychiatrické péce.
Nebo se zeptejte nékoho, komu divérujete,
co by vam doporucil.

Jak si udrzet zdravi a dusevni

osobni plan pro rodinu, blizké a

pratele

pohodu:
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MU]J PLAN, CO DELAT, KDYZ JE TOHO NA ME PRILIS

Jak poznam, ze toho na
meé zacina byt p¥rilis
Napriklad kdyz se citim
nezvykle unaveny/a,
popuzeny/a nebo
precitlivély/a, kdyz mam
potize s usinanim nebo se

v noci probouzim, kdyz si
délam starosti, moc
premyslim, jde na mé
sklicenost a beznadéj,
nemam chut’ k jidlu nebo se
naopak prejidam, piji alkohol
vic nez obvykle, zneklidnuji
mé véci, které mi obvykle
nevadi...

Co mohu udélat pro to,
abych zistal/a v pohodé
Co se mi uz drive osvédcilo?
Napriklad svérit se rodiné
nebo pratelim, zaridit si véci
tak, abych si mohl/a
odpocinout, omezit nékteré
aktivity, sepsat si seznam
véci, které je treba udélat,
pripomenout si, Ze jsem uz
v minulosti zvladl/a

si, v ¢em jsem silny/a a co se
mi dari, udélat si nécim
radost...

Co mohou udélat
ostatni, aby mi pomohli?
Kdo?

Napriklad pozadat nékoho
z pratel nebo pribuznych,
aby na cas prevzali nékterou
z mych povinnosti, navstivit
praktického lékare nebo se
obratit na odbornika, aby mi
poradil, ale i pozadat o
pomoc primo svého
blizkého, o kterého pecuiji.
Lidé z vaseho okoli vas také
mohou sami upozornit, ze
se s vami néco déje, i kdyz si
zatim sami neuvédomujete,
Ze uz toho na vas zacina byt
prilis.

Jak si udrzet zdravi

osobni plan pro rodinu,

a dusSevni

blizké a

pohodu:

pratele

Stranka |12




MUJ PLAN, CO DELAT, KDYZ NASTANE KRIZE NEBO
PROPADNU PANICE

Kdyz ma krizi clovék, o kterého pecuji

Premyslejte o tom, na koho se muzete obratit s Zidosti o pomoc, a sepiste si nize seznam
s telefonnimi ¢isly. Mize to byt sluzba poskytujici podporu lidem s dusevnim
onemocnénim ve vasem okoli, klicovy pracovnik (case manager) nebo dalsi pracovnici
sluzeb, které vas blizky vyuziva, oSetrujici psychiatr, prakticky lékar, krizova linka, charita,
nékdo, kdo také pecuje o blizkého s dusevnim onemocnénim, pripadné nékdo z pratel,
kdo vam nabidl, Ze mu v pripadé potreby muzete zavolat.

Ma vas blizky, o kterého pecujete, sestaveny vlastni plan zotaveni, pripadné krizovy plan i
plan prevence relapsu?

Komu mohu zavolat: (véetné telefonnich cisel)

Co dalsiho mohu udélat

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:
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Kdyz jsem v krizi ja sam/sama

Premyslejte o tom, na koho se mlzete obratit s Zadosti o pomoc ve vécech, které vas

v soucasné situaci neumérné zatézuji — mohou to byt stejni lidé, které jste si sepsal/a vyse,
ale i nékteri dalsi. Pro rizné krizové situace to mohou byt razni lidé.

Komu mohu zavolat: (vcetné telefonnich isel)

Co dalsiho mohu udélat

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:

osobni plan pro rodinu, blizké a pratele
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UZITECNE KONTAKTY

Prehled byl se souhlasem autor(i pozménén tak, aby byl vyuzitelny pro zijemce o dalsi
informace a podporu v Ceské republice. Odkazy jsou platné v dobé vydani tohoto materialu

(¢erven 2020).

S celostatni puisobnosti

Organizace pro rodinné prislusniky a blizké

Sdruzeni pedujicich pro dusevné nemocné CR | http://www.spdn-cr.org/

Sympathea

http://www.sympathea.cz/

DalSi uzitecné odkazy

http://www.cmhcd.cz/stopstigma/uzitecne-odkazy/

Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi

http://www.cmhcd.cz/centrum/uvod/

http://www.cmhcd.cz/stopstigma/poradna/

Dialogos

https://www.dialogos.cz/

Lidé mezi lidmi

https://www.lidemezilidmi.cz/

Mindset

https://www.mujmindset.cz/

Otevreny dialog

http://www.otevrenedialogy.cz/

Psychiatricka rehabilitace

http://www.psychiatrickarehabilitace.cz/

SlySeni hlast

http://www.slysenihlasu.cz/

Vida http://www.vidacr.cz/
Zotaveni https://www.zotaveni.cz/
Regionalni

Databaze komunitnich sluzeb

http://dks.greendoors.cz/

Interaktivni mapa specializovanych
psychiatrickych a psychologickych
pracovist’

http://www.psychiatrickarehabilitace.cz/mapa/

Mapa sluzeb

https://www.mujmindset.cz/mapa-sluzeb/

Prehled psychosocialnich sluzeb

http://www.adresar.vidacr.cz/

Registr socialnich sluzeb

http://iregistr.mpsv.cz/socreg/

Mezinarodni

Eufami

http://eufami.org/

Jak si udrzet zdravi a dusSevni pohodu:
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Poskytovatelé sluzeb v misté vaseho bydlisté:

7 we

Organizace/tym, které poskytuji péci vaSemu blizkému:

Krizové linky:

Jak si udrzet zdravi a duSevni pohodu:
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