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Seberizeni
(selfmanagement)

a krize

z pohledu vlastni zkusenosti s
dusevnim onemochenim
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SEBERIZENI A ZOTAVENI

0 Seberizeni - zpusob, jak zit uspokojivy, kvalitni zivot navzdory
onemocnéni, které se svymi symptomy pretrvava v mém zivoté

0 Uzce se dotyka pojmu zotaveni

2 Je jednim z predpokladi realizace zotaveni v zivoté Clovéka se zkusenosti
s dusevnimi obtizemi

0 Zotaveni - zpusob, jak zit nadéjeplny a smyslupny zivot navzdory
pritomnosti dusevniho onemocneéni.

» role pacientska ustupuje do pozadi

» v popredi jsou jiné zivotni role, které utvareji celek zivota cloveéka




FAZE ZOTAVENI VE VZTAHU KE
KONCEPTU SEBERIZENI

Faze zotaveni:
zaplaveni nemoci
boj s nemoci

Zivot s nemoci
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zivot prekonavajici nemoc

0 Zpusob ucinného seberizeni se primo dotyka faze zotaveni, ve které se
nachazim




SEBERIZENI A SILNE STRANKY

Seberizeni Cerpa z porozuméni vlastnimu onemocnéni
jeho specificnosti

jedinecnosti mého Zivotniho pribéhu
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neprenosné zkusenosti s tim, co mi déla dobry Zivotni pocit a co naopak
ne

0 Vyuziva silnych stranek ¢lovéka - talentl, nadani, osobnostnich rysu,
vzdélani, veskerych osobnich i profesnich dovednosti

0 Naudit co nejlépe porozumét sam sobé a nasledné sam sebe ,ridit* tim
nejlepsim smérem




KRIZE A JEJI ZVLADANI

2 Co je to ,krize“?

Rozumim tim subjektivni a/nebo objektivni zhorseni dusevni pohody,
psychické stability a béznéeho fungovani.
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Kazda krize je:
dulezitou informaci o nas samotnych

prilezitosti k rustu
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mUze byt vytéZena pro vznik lepsich a U¢innéjsich strategii, které
pomahaji krizim predchazet, nebo je alespon minimalizovat v jejich
pribéhu a nasledcich.




PROJEVY KRIZE

Subjektivni projevy krize
pozoruji je sam na sobé

vsimnu si jich sam na zakladé drivéjsich zkusenosti
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vsSimnu si zmén v mém psychickém prozivani (ztracim chut’ k jidlu, jsem
nepozorny, zhorsi se mi spanek apod.)

0 Objektivni projevy krize
» vsimne si jich mé okoli na zakladé zmén v mém chovani

» napriklad rodinny prislusnik, partner, psychiatr, psychoterapeut apod.




ROZPOZNANi VEASNYCH PRiZNAKU
KRIZE

0 Vcasnost rozpoznani prichazejici krize a schopnost reagovat uc¢innymi
ochrannymi strategiemi maji primy vliv na hloubku a délku trvani
vykyvu

0 Priklady:

» vcasné zavedeni odpocinkového rezimu muze zabranit nutnosti navysovat
léky

» vcéasné navyseni lék( muze zabranit pracovni neschopnosti
» vcasny vstup do pracovni neschopnosti muze zabranit hospitalizaci

» vcasny nastup na hospitalizaci spolu s vyuzivanim fungujicich osobnich
strategii muze vyrazné zkratit dobu hospitalizace a usnadnit navrat do
bézného fungovani




