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PECUJEME O CLOVEKA S DEPRESI:

Pecujeme o dva®?

Jak je dUlezité pfi péci o blizkého
nezapominat sami na sebe




Kdyz pecujete o blizkého c¢loveéka,
nezapominejte pecovat
1 sami o sebe.

Neformalni pecovatelé, kterym je tato pfirucka urc¢ena predevsim, travi v pri-
méru 22 hodin tydné" tim, Ze se staraji o nékoho ze svych blizkych a jsou
mu oporou. To je pfinejmensim polovi¢ni pracovni Uvazek. Pro nékteré z nich
i cely — navic k béznym kazdodennim ¢innostem. Péce o blizkého clovéka je
ale ve skutec¢nosti nikdy nekoncici proces. A pomoc na cesté k zotaveni je tim

nejcennéjsim, co mu mizeme nabidnout.

Deprese je onemocnéni, které se u rliznych lidi mdze projevovat fadou réiznych
pfiznakd ¢i obtizi — v oblasti emoci, mysleni, vztahd i télesného zdravi (vice se
doctete na strané 10)”. Po celém svété je depresi postizeno na 350 miliond
lidi a jedna se tak o nej¢ast&j3i pfi¢inu zdravotniho znevyhodnéni”. Zkudenosti
ukazuji, ze jeji prevence, lécba i nasledné zotaveni maji mnohem vétsi sanci
na Uspéch, pokud se do spoluprace zapoji nejen poskytovatelé sluzeb a zdra-

votnicky personal, ale i samotny pacient, jeho rodina, pratelé ¢i zaméstnavatel.

Cilem tohoto prlvodce je podpofit vas nejen pfi péci o vaseho blizkého, ale
i v pécli o sebe. Vlychazi z toho, co radi zkuseni pecovatelé v EUFAMI. V prvni
¢asti popiseme ve Ctyfech krocich, jak vénovat co nejlepsi péci sami sobé. Dru-

Vv

ha ¢ast je pak vénovana tfem nejdulezitéjsSim krokdm v péci o vaseho blizkého.

Neformalni pecovatelé
. o 1n vénuji v prdméru
350 miliont lidf 22 hodin tydn&
po celém svété péci o blizkého s dusevnim
Zije s depres Deprese je v celém svété onemocnénim

nej¢astéj3im
zdravotnim
znevyhodnénim

1/ Vyzkum zaméreny na lidi, ktefi pecuji o pacienty s dusevnim onemocnénim — Caring for Carers (C4C) Survey. EUFAMI and
LUCAS, University of Leuven, global final results. Cerven 2015 — http://www.eufami.org/c4c/.

2/ Depression in adults: recognition and management Clinical guideline [CG90]. Publikovano v fijnu 2009. Aktualizovano
v dubnu 2016.

3/ Svétova zdravotnicka organizace. Depression, a global public health concern. 2012. Dostupné z https://www.who.int/mental_
health/management/depression/who_paper_depression_wfmh_2012.pdf [cit. 23.7.2015].
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https://www.who.int/mental_health/management/depression/who_paper_depression_wfmh_2012.pdf
https://www.who.int/mental_health/management/depression/who_paper_depression_wfmh_2012.pdf




Péce 0 sebe

Nez zacnete pomahat druhym, nasad'te si kyslikovou
masku sami

Jen kdyZ se dokaZete dobfe postarat sami o sebe, mizete se dobfe postarat
o druhé. To je prvni véc, kterou je tfeba si uvédomit, abyste mohli pomoci
Clovéku, ktery trpi depresi. PéCe o sebe nemusi byt sloZita ani naro¢na — sou-
stfedte se na jednoduché véci, které vam dodavaji energii. Nabizime vam Ctyfi
kroky, jak se pfi péci o blizkého s depresi postarat i sami o sebe.

KROK 1: Udélejte si ¢as na sebe

Je pochopitelné, Ze vam ¢asto uz na nic nezbyva cas, ale pro vasi osobni po-
hodu a pro to, abyste se pak dokazali postarat o druhé, je nezbytné dobre
pecovat o sebe.

Nebudte na sebe pfilis narocni, neni nutné k péci o blizkého jesté zvladat pris-
nou dietu nebo vysilujici cvicent.

Pecujte o své vlastni dusevni zdravi

Zaméfte se na pozitivni myslenky, které vam zvednou sebedtvéru:

»Délam to nejlepsi,
co muazu, a vysledek
je znat.”

,Udélam si cas
a pUjdu se alespon
na 15 minut
projit.”

»Tohle se mi podafrilo.
Ted se odménim
a dam si poradnou

osvézujici sprchu.”




Pecujte o své fyzické zdravi

g

Nezapominejte, Ze vase osobni pohoda je
na prvnim miste.

Dllezity je kvalitni spanek. Vytvorte si
pravidelny rezim, chodte spat a vstavejte
kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu.

Denné si vyhradte ¢as na malou odménu
v podobé aktivit, které vas bavi — cteni,
obéd s prateli, dojdéte si na masaz, uvarte si
jednoduché jidlo.

Jezte to, co vam prospiva, ne to, co vam
nedéla dobre.

Snazte se mit pravidelny pohyb - staci
kazdodenni prochazka, pripadné plavani,
j6ga, tanec... cokoli, co vas bavi.




KROK 2: Hlidejte si své hranice

Neni zadnym tajemstvim, Ze pfi péci o blizkého pfijdou i naro¢né situace. V roli
pecovatele budete zazivat lepsi i horsi chvile. Vysledkem byva ¢asto chronicky
stres, ktery mlze ohrozit vase fyzické i dusevni zdravi. Je proto dilezité znat
vlastni hranice a umét vcas rozpoznat varovné priznaky.

Davejte si pozor na varovné priznaky

Jak pozname, zda si v péci o svého blizkého nenaklddame uz prilis?

Pozor na nasledujici varovné pfiznaky, které mohou signalizovat, Ze je toho
na nas uz moc:

! Stalo se vam v posledni dobé, Ze jste se rozhodli radéji zdstat doma, misto
abyste si nékam vysli (mozna proto, Ze vas blizky také omezil veskery socialni
kontakt)?

! Jste posledni dobou vice unaveni nez obvykle?

!' Mate potize se spankem?

! Jste v posledni dobé vice podrazdéni?

! Prestali jste zvat na navstévu pratele nebo pribuzné?

! Prestali jste si délat plany do budoucna?

!' Déla vdm problém se soustredit, kdyZ si ¢tete nebo se divate na film?
! Pozorujete u sebe vyrazny Ubytek nebo naopak pfibyvani na vaze?

U kazdého mohou varovné pfiznaky vypadat jinak. Naucte se drzet si své hra-
nice.



KROK 3: Jak jako pecovatel zvladat narocnéjsi
obdobi

Zde je nékolik tipd, jak se predem pripravit na zvladnuti stresu
spojeného s péci o blizkého:

Nebojte se prijmout pomoc. Sepiste si seznam véci, s nimiz vam
ostatni mohou pomoci, a dohodnéte se, co by pro vas kdo mohl
udélat. Promyslete, kdo ve vaSem okoli vam poskytuje nebo by
mohl poskytovat podporu, a nebojte se pozadat o pomoc.

jednorazové kroky. Stanovte si priority, piste si seznamy ukold
a vytvorte si kazdodenni pravidelny program. Nebojte se odmitat
ukoly, které by pro vas byly pfilis vycerpavajici.

Bud'te v kontaktu — jak se svym blizkym, tak s ostatnimi pecovateli.

o
: Stanovte si realistické cile. Vétsi Ukoly rozdélte na dilci

Komunikujte konstruktivné. Budte vécni; mluvte o tom, jak se
’Q vas nékteré véci dotykaji; reknéte, co od ostatnich potrebujete.

Vyhnéte se obvinovani.

Hledejte podporu u ostatnich. Kazdy tyden si vyhradte cas
na kontakt s pfibuznymi a prateli.

Stanovte si cile, pokud jde o vase vlastni zdravi. Takovym
cilem mize byt napfiklad to, Ze si vytvorite vhodny spankovy
rezim, Zze budete pit dostatek tekutin nebo Ze si najdete cas
na fyzickou aktivitu (viz strana 4). Na své osobni cile a zdravé navyky
nezapominejte.

Promluvte si se svym lékafem. Reknéte mu o tom, Ze se starate
o blizkého, ktery trpi dusevnim onemocnénim, a jaky to ma na vas
vliv. MUZete jej pozadat o radu nebo doporuceni, mate-li konkrétni
otazky.

Dejte si pauzu. Abyste si mohli dovolit odpocinek, ktery potfebujete
a ktery si zaslouzite, mGzZete se obratit na nékterou z organizaci pro
rodinné pfislusniky a blizké nebo pro lidi s dusevnim onemocnénim
v misté, kde bydlite*. Vétsina z nich vam dokaze pomoci a poradit,
jak to udélat, pripadné vam zprostiedkuiji kontakt na odlehc¢ovaci
sluzby a dalsi podpUlrné organizace, které ve vasi lokalité pdsobi.

*Prehled organizaci a uzite¢nych odkazt najdete v zavéru této prirucky.




Co je konstruktivni komunikace?

Konstruktivni komunikace znamena, ze clovék dokaze sdélit své myslenky,
pocity a potreby pozitivnim a asertivnim zptsobem. Mdzeme se tak vyhnout
napriklad tomu, abychom ve chvili, kdy je nas blizky mimoradné citlivy, plso-
bili v rozhovoru s nim pfilis kriticky, pripadné abychom Fekli néco, co bychom
za béznych okolnosti, kdybychom nebyli pfilis unaveni ¢i pretizeni, nefekli.

Takova komunikace je velmi jednoducha a neni t&zké si ji osvojit. Je zaloZena
na 3 krocich: 1. Pojmenovani skutecnosti, 2. Pojmenovani toho, jak se nas
dotykaiji, 3. Vyjadreni toho, co v danou chvili potfebujeme. Vyzkousejte si kon-
struktivni komunikaci sami: do bublin niZze doplrite, co byste z vlastni zkuse-
nosti v dané situaci fekli.

Je to ale samozfejmé jen pllka pfi-
béhu. Soucasti dobré komunikace
je také umeéni dobfe naslouchat.

Pojmenovani toho,

jak se nas dotykaiji:
Pojmenovani
skutecnosti:

. Vsimla jsem si, Ze ti po-

sledni dobou déla problém
ranni vstavani.”

,Déla mi to starosti.”

Co feknete

Co feknete

Vyjadreni toho, co v da-
. nou chvili potrebujeme:
Co feknete . Potrebovala bych védét, jestli pro
tebe mlizu néco udélat. Potiebo-
vala bych védét, jestli mGzu pozvat
na navstévu kamarady.”




KROK 4: Zacnéte si budovat svou vlastni podpurnou sit

Sepiste si seznam pratel, pribuznych a kolegu, ktefi by vdm mohli pomoci
a pomohou. Myslete na to, abyste vyuzili celou skalu zdroji a nastroju, které
mate k dispozici a které vdm v péci o blizkého mohou pomoci.

RODINA
A PRATELE

KOLEGOVE

A PERSONALNi
ODDELENI

V ZAMESTNANI

ONLINE POD-
PORA

PEER PODPORA .
A ORGANIZACE ZDRAVOTNICI

HAJiCi PRAVA A SOCIALNI
LIDi S DUSEVNIM PRACOVNICI
ONEMOCNENIM

8/ Vice o moznostech online podpory najdete na strané 16.
9/ Vice o moznostech peer podpory a organizacich héjicich prava lidi s dusevnim onemocnénim najdete na strané 18.



Pécée o blizkého

KROK 1: Rozpoznani pfiznakt deprese
- Tyka se to i vaseho blizkého?

Neni pravda, Ze deprese je totéZ co hluboky smutek, ktery ¢lovéka paralyzuje,
jak se vétsina lidi domniva. Naucte se rozpoznat Sirokou Skalu projevd, které
deprese mUze mit.

Na jaké pfiznaky deprese bychom se u svého blizkého
méli zamé?itm/ 11/ 12/ 13/

Projevy v mysleni  Projevy v naladé Télesné projevy

(kognitivni symptomy) (emocionalni symptomy) (fyzické symptomy)
Obtizné sousttedénf Smutek Unava

Nerozhodnost Uzkost Zména stravovacich nawykad
Zapomnétlivost Chybéjici radost ze zivota PotiZe se spankem
Zpomalené mysleni Beznadgj Travici obtize

Obtize pfi feSeni problémdi Pocity viny Bolesti hlavy

Obtize pfi planovani Bolest na hrudi

10/ American Psychiatric Association. Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders — Fifth Edition (DSM-5). 2013
V ceském jazyce: Diagnosticky a statisticky manual dusevnich poruch DMS 5. Praha: Portél, 2015. Jedna se o mezinarodné
pouzivanou pfiru¢ku Americké psychiatrické spolec¢nosti (APA) pro klasifikaci a statistiku dusevnich poruch.

11/ Patient.co.uk. Depression. Dostupné z www.patient.co.uk/health/depression-leaflet. [cit. inor 2016]

12/ NHS choices. Clinical depression — Symptoms. Dostupné z http:/Awww.nhs.uk/Conditions/Depression/Pages/Symptoms.aspx.
[cit. unor 2016]

13/ Informace o depresi a jejich pfiznacich v ¢eském jazyce najdete na https://www.opatruj.se/multimedia#c1025 nebo
na https://www.cmhcd.cz/stopstigma/o-dusevnich-nemocech/poruchy-nalady/ .
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KROK 2: Vyhledejte odbornou pomoc a vydejte se
na cestu k zotaveni

Co muzete pro svého blizkého udélat, pokud zjistite nebo méate i jen podezreni
na to, Ze by se u né mohlo jednat o depresi:

G Komunikujte
Nenfi dllezité, o ¢em spolu mluvite, ale to, Ze s nim jste.

e Co se to s tebou déje?

e Moyslel(a) jsem, Ze jsi silnéjsi.

e No jasné, zivot nenf spravedlivy.

e Tohle zaziva kazdy.

¢ Jeto jen u tebe v hlavé.

e Neumim si moc predstavit, co prozivas.
e Dej se proboha dohromady.

e Ber Zivot z té lepsi stranky.

e Asi Uplné pfesné nerozumim tomu, jak se citis, ale zalezi
mi na tobé a chtél(a) bych ti pomoct.

e Neni to tvoje chyba.

e Nejsi sdm (sama).

e Spolu to zvladneme.

e Jsem na tebe py3ny(a).

e Co mUzu udélat, abych ti pomohl(a)?
e To, ze se rozhodnes |écit, neznamena, ze jsi slaboch.
e Dékuju, ze ses mi tak upfimné svéfil(a).

e Jsi pro mé dilezity(a).

12



Podpofite svého blizkého, aby vyhledal pomoc
* odbornika

Deprese je klasifikovana jako dusevni onemocnéni'” a postihuje lidi
rznym zpUsobem. Povzbuzeni blizkého, aby vyhledal pomoc odbor-
nikd, je tak nejdulezitéjsim krokem na cesté k zotaveni.

Nabidnéte, Ze mu konzultaci domluvite. Nabidnéte mu, Ze pUjdete
k lékafi s nim. Nez k lékari vyrazite, sepiste si spole¢né vsechny potize
v oblasti télesného zdravi, mysleni a prozivani (nékteré priklady uva-
dime na strané 10).

Povzbudte svého blizkého, aby s |ékafem mluvil oteviené a upfimné.
ZdUraznéte, ze je to pozitivni krok k tomu, aby opét ziskal kontrolu
nad situaci, a Ze to svéd¢i o jeho sile, ne o slabosti.

Na zivoté s partnerem trpicim opakovanymi atakami
deprese je asi nejtézsi pocit, ze je na vas, abyste po-
znali, kdy uz je cas vyhledat Iékafskou pomoc. Je to
jen prechodny pokles nalady, anebo je to néco vic?
Posoudit to, spolecné s partnerem, ale nékdy i za néj,
byva vétsinou obtizné.

Partner ¢lovéka s depresi

14/ WHO zaradila depresi mezi bézné typy dusevnich poruch. Deprese je po celém svété jednou z hlavnich pficin zdravotniho
znevyhodnéni. Vice o této problematice se doctete zde: www.who.int/mediacentre/factsheets/fs369/en/
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https://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/detail/depression

Podpoite proces zotaveni svého blizkého

Proberte spolecné jeho cile na cesté k zotaveni a to, jaké kroky je
tfeba podniknout, aby jich dosahl. Zamérte se na malé cile, které jej
prilis nezahlti. Davejte pozor, zda se u néj znovu neobjevi pfiznaky
nemoci, kterd byla uz néjakou dobu v klidovém stavu, protoze cesta
k zotaveni maze byt dlouha. Pokud zaznamenate naznaky zhorseni
stavu, navrhnéte znovu navstévu odbornika — Iékare nebo jiného po-
skytovatele péce.

Lécba, veetné psychoterapie a medikace, vyzaduje ¢as. Vase podpora
v tomto obdobi tedy bude velmi dilezita, zvlasté pak tehdy, kdyz bu-
dete svému blizkému pomahat zvladat nemoc a jeji pfiznaky a pred-
chazet jejich navratu. Podpofte jej, aby dodrzoval plan lécby, a pro-
mluvte si i tom, jak mlzete pomoci v tom, aby pravidelné uzival léky
a dochazel na kontroly. Jakoukoli Upravu lé¢ebného planu je tfeba
probrat s odbornikem, ktery ma vaseho blizkého v péci.

Tomu, kdo pecuje o blizkého trpiciho depresi, bych po-
radila hlavné to, aby daval dobry pozor, zda se neob-
jevuji pfiznaky zhorSeni zdravotniho stavu, a aby mél
pfipraveny plan, co v takovém pfipadé délat.

Matka ¢lovéka s depresi
Bojujte proti stigmatizaci - Sifte informace

Lidé trpici depresi i jejich blizci musi ¢asto Celit stigmatizaci a pred-
sudkdm.

Chcete-li proti stigmatizaci néco udélat, obratte se na organizaci nebo
skupinu v mist&, kde Zijete'”, a zeptejte se, jak se mlzete zapojit.

15/ Prehled organizaci a uzite¢nych odkazli najdete v zavéru této prirucky
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Deprese a myslenky
na sebevrazdu

Nejvy3si riziko sebevrazdy byva v obdobi, kdy ¢lovék proziva stav hluboké de-
prese. 3,2 % lidi v takové situaci bohuzel sebevrazdu skute¢né spacha.'

Pokud k tomu dojde, je ddlezité si uvédomit, Ze to neni vase vina.

Potencialni varovné signaly naznacuijici riziko sebevrazdy'”’

I LehkomysIné chovani (¢lovék se neboji smrti, bez zabran pije alkohol nebo uziva
drogy)

Siln& Uzkost

Mluvi o tom, Ze chce zemfit, nebo pfimo o sebevrazdé

Citi beznadégj, bezmoc, sém sebe vnima jako pfitéz pro rodinu a pratele

Neobvykly zajem o v3e, co souvisi se smrti

Utika od lidi (nevychazi z pokoje)

Planuje a pfipravuje se na smrt (finance, pozUstalost, zbavuje se majetku ¢i osobnich
veci)

I PiSe dopis na rozlouc¢enou

Co muzete udélat, kdyz se domnivate,
ze hrozi riziko sebevrazdy'’ "

I Je-livas blizky v bezprostfednim ohrozeni, okamzité volejte zachrannou sluzbu, jeho
osettujiciho Iékare/tym nebo specializovanou linku pomoci

1 Ujistéte se, Ze vy i ostatni pribuzni (blizci pratelé) dokazete rozpoznat varovné pri-
znaky (viz vyse)

I Udélejte si ¢as a umoznéte svému blizkému, aby mohl své sebevrazedné myslenky
sdilet. Dejte mu najevo, Ze neni sam

I Vytvorte doma bezpecné prostfedi — odstrarite vse, co by vas blizky pfipadné mohl
pouzit pro spachani sebevrazdy, a zajistéte, ze s nim vzdy nékdo bude, aby nezlstal
sam

1 Sepiste si seznam dulezitych telefonnich cisel — na zachrannou sluzbu, krizovou
linku a lékare ¢i pracovniky tymu péce o dusevni zdravi, ktefi maji vaseho blizkého
v péci

! Podporte svého blizkého, aby sdm zavolal na linku pomoci nebo svému lékafi

I Méjte doma pfipraveny dokument s informacemi o anamnéze, drivéjsi i aktualné
probihajici 1é¢bé a zdravotnim pojisténi

16/ J et al. ) Nerv Ment Dis 2015;203:514-521

17/ www.depnet.org/helping-a-depressed-person/ways-to-help-someone-who-is-depressed/look-out-for-the-warning-signs-for-
suicide

18/ V ceském jazyce najdete informace o varovnych priznacich rizika sebevrazdy na https://www.opatruj.se/fileadmin/
user_upload/pdf/mental-health/priznaky_sebevrazdy.png a o tom, co v takovém pfipadé délat, na https://www.opatruj.se/
fileadmin/user_upload/14bodu.pdf nebo na https://narovinu.org/sebevrazdy-info/.
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KROK 3: Vyhledejte pomoc online

PODPORA

WEBOVE STRANKY

V CESKEM JAZYCE:
www.cmhcd.cz/stopstigma/uvod

Stranka Centra pro rozvoj péce o du-
Sevni zdravi s informacemi o zotaveni,
dusevnim zdravi a nemocech (vetné
deprese) doplnéné o osobni pribéhy.
Najdete zde také online internetovou
poradnu a uzitecné odkazy vcetné
prehledu sluzeb a zdrojl pomoci.

Radu zajimavych publikaci k péci
o blizkého, tématu stigmatizace
lidi s dusevnim nebo vlastni zku3e-
nosti s nemoci a zotavenim najdete
na https://www.cmhcd.cz/centrum/
publikace/.
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www.opatruj.se

Stranka Narodniho Ustavu dusevni-
ho zdravi s informacemi o dusevnim
zdravi i nemoci, péci o sebe a zdrojich
podpory a pomodi.

narovinu.net

Stranka Narodniho Ustavu dusevni-
ho zdravi s uzite¢nymi informacemi
o dudevnich nemocech a zotaveni,
pravech lidi s dusevnim onemocné-
nim i jejich blizkych a mozné pomoci.
Soucasti stranek je také odkaz na ad-
resar zdravotnich a socialnich sluzeb
v oblasti péce o dusevni zdravi.

mujmindset.cz

Webovy portél vznikl diky spolupraci
vice organizaci a zaméfuje se na zpfi-


https://www.cmhcd.cz/centrum/publikace/
https://www.cmhcd.cz/centrum/publikace/
https://narovinu.net/
https://www.mujmindset.cz/

stupnéni informaci o dusevnim one-
mocnéni a na boj proti stigmatizaci.
Najdete zde informace o dusevnim
onemocnéni, doporuceni, jak postu-
povat, pokud hleddte pomoc. Sou-
Casti stranek je také prehledna mapa
socidlnich a zdravotnich sluzeb v ob-
lasti péce o dusevni zdravi.

https://psychoportal.cz/vas-kamarad-
-nebo-pribuzny-je-nemocny/

Stranka vznikla diky spolupraci né-
kolika organizaci poskytujicich sluzby
lidem s duSevnim onemocnénim. Na-
jdete zde informace a doporuceni, jak
postupovat, pokud nékdo z blizkych
onemocni a chcete mu pomoci, ale
také informace primo pro lidi, ktefi
sami citi dusevni nepohodu a hledaji
pomoc, nebo pro odborniky. Kromé
toho je zde také mozné najit informa-
ce o dostupnych sluzbach a vysvétleni
odbornych pojm0 a profesi v oblasti
péce o dusevni zdravi.

V ANGLICKEM JAZYCE:
depnet.org

Stranka nabizejici podporu vsem, kte-
rych se deprese néjakym zplsobem
tykd. Poskytuje odborné a nezkresle-
né informace a komunikacni platfor-
mu.

Rethinkdepression.com

Tento portal prlbézné zverejriuje nej-
novéjsi uzitecné informace o depresi
a o tom, jak lidé tuto nemoc prozivaji.
Kromé toho nabizi prateltim, pfibuz-
nym a zaméstnavatelm lidi s depresf
nejrliznéjsi nastroje k tomu, aby do-
kazali své blizké lépe podpofit a po-
chopit, jak tato nemoc ovliviiuje i je
samotné.

APLIKACE

V CESKEM JAZYCE:

https://nepanikar.eu/aplikace-nepani-
kar/

Aplikace Nepanikaf poskytne zdarma
rychlou prvni psychologickou pomoc.
Obsahuje 7 moduld: deprese, Uzkost,
sebeposkozovani, myslenky na sebe-
vrazdu a poruchy pfijmu potravy +
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moje zaznamy (nalada, spanek, de-
nik) a kontakty na pomoc.

V ANGLICKEM JAZYCE:

Myhealthapps directory*”

Adresar Myhealthapps directory nabi-
zi prehled dostupnych aplikaci pro ce-
lou 8kalu nemoci, depresi nevyjimaje.
MdUZete si z néj vybrat takovou, kterd
vam bude nejlépe vyhovovat.

20/ www.myhealthapps.net
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iFeel app?"”

Aplikace iFeel je navrzena tak, aby
dokazala upozornit na pfichazejici
ataku deprese, abyste vy i vas blizky
méli ¢as se na ni pfipravit a ucinit pre-
ventivni opatfeni.

Byla vyvinuta ve spolupraci s lidmi se
zkudenosti s depresi, s profesionalni-
mi poskytovateli péce a s pecovateli.

ORGANIZACE PODPORUIJI-
Ci RODINNE PRiSLUSNIKY
A BLIiZKE, KTERi PECUJI

O CLOVEKA S DUSEVNIM

ONEMOCNENIM

http://www.sympathea.cz/

Celondrodni organizace pfibuznych
dusevné nemocnych, ktera usiluje
prostrednictvim spoluprace s pfibuz-
nymi, odborniky, pacienty, statni
spravou a odbornou i laickou vefej-
nosti o zlepseni situace lidi s dusev-
nim onemocnénim a jejich pfibuz-
nych v Ceské republice. Vénuje se
vzdélavani, poradenstvi, lobbingu
apod. Na webovych strankach najde-
te zajimavé informace a materidly i
kontakty na svépomocné podplrné
skupiny rodict a blizkych lidi s dusev-
nim onemocnénim.

Pomoc rodinnym pfislusnikiim
a blizkym nabizi také rada sluzeb
a organizaci pro lidi s dusevnim
onemocnénim. Nekteré z nich nabi-
zeji mimo jiné mozZnost sdilet své otaz-
ky a zkuSenosti v ramci svépomocné
skupiny nebo individualni podporu ze

21/ www.ifeel.care
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strany tzv. peer rodinnych prislusnik
Ci peer pecovatell (pracovnici, ktefi
maiji vlastni zkusenost s péci o blizké-
ho s dusevnim onemocnénim a ktefi
byli proskoleni, aby mohli poskytovat
podporu dalsim rodinnym pfislusni-
kim a blizkym). Peer pracovnici pU-
sobi také v nékterych psychiatrickych
nemocnicich. Pro vice informaci se
obratte pfimo na organizaci ve vasem
regionu a pozadejte o radu. Kontak-
ty na sluzby ve vasem okoli najdete
v adresarich na webovych strankach
uvedenych vyse.

MEZINARODNI:
eufami.org

Mezindrodni organizace, ktera pod-
poruje rodinné pfislusniky a blizké lidi
s dusevnim onemocnénim. Sdruzuje
39 ¢lenskych organizaci z 24 rliznych
statl. Na jejich strankach najdete zaji-
mavé zdroje informaci i vyzkumy, kte-
ré se tykaji péce a podpory blizkého
¢lovéka s dusevnim onemocnénim.

Prehled ¢lenskych organizaci sdruze-
nych pod EUFAMI najdete na http:/
www.eufami.org/members.
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‘eUFAMI

SLEDUJTE NAS NA:

https://cs-cz.facebook.com/EUFAMI1/
twitter.com/@eufami

EUFAMI - Martelarenplein, 20 E - Leuven 3000 - Belgium
info@eufami.org

www.eufami.org

Prirucka byla s laskavym svolenim autor( pfelozena z anglického originalu
Caring for someone with depression: Caring for two?
http://eufami.org/wp-content/uploads/2017/04/8701_eufami_online-
brochure_guidance-to-caregivers_a4_v22-_1_.pdf

v ramci projektu Podpora rodinnych pfislusnikd dusevné nemocnych pacient(
psychiatrickych lGzkovych zafizeni (CZ.03.2.60/0.0/0.0/18_088/0010703)
realizovaného Centrem pro rozvoj péce o dusevni zdravi.
https://www.cmhcd.cz/centrum/uvod/
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