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Prehled témat

Pracovni sesit je soucasti programu Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podporit,
ktery se sklada z celkem 12 setkani. Kazdé je vénované jednomu tématu. Doufame, ze zde

Nnajdete pro sebe inspiraci a podporu na vasi ceste zotaveni.

Zde je prehled vSech témat:

1. Jak podpof¥it své zotaveni

1, Co je zotaveni a co pro me osobné znamena

2, Jak mohu podporit své zotaveni béhem hospitalizace
3, Jak poznat, co potrebuji a co mi pomaha

4, Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat vlastni sebeuctu

2. Jak spolu komunikujeme

1, Jak porozumét chovani druhych a jak mohou ostatni vnhimat mé chovani
2, Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak predchéazet konfliktim

3, Jak mluvit o tom, jak se citim, aby tomu druzi rozuméli

4, Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci

3. Bezpeci a navrat z nemocnice

1, Co pro meé znamena domov, co potrebuji pro navrat a jak se na n€j pfipravit
2, Jak si vytvorit své misto a zajistit pocit bezpeli

3, Co pro sebe mohu délat, abych se citil/a dobfe

4, Kdo mé podporuje a co mohu druhym nabidnout

Prave otevirate posledni kapitolu tématu ,Jak spolu komunikujeme®. Nabizi praktické tipy,
jak s druhymi lidmi mluvit o dusevnim onemocnéni. Vénuje se také tomu, jak rozeznavat a

posuzovat, zda a komu o ném fici.

Pokud chcete, mUzZete se o své myslenky podélit s [écebnym tymem nebo jinymi lidmi,
ktefi vas podporuji, nebo sami pokracovat v nasledujicich kapitolach a tématech ve

skupinovém programu nebo v pracovnim sesitu.

Veskeré materialy najdete na:

https.//www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-

hospitalizace-do-komunity/



https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/
https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/

Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci

V nasi rodiné nas bylo osm déti. Ja jsem nejmladsi. Vzpomindm na stastné chvile z détstvi, ale

neprijemné nebo dokonce nestastné bych nejradéji zapomnéla.

Mam rada sport a na zakladni a stredni Skole jsem hrala hazenou. Kdyz mi bylo 21 let,
zemrela mi maminka. Nékolik mésici predtim jsem ziskala praci v cateringové firmé.

Pracovala jsem tfi roky bez jakychkoliv obtizi.

Kdyz mi bylo 24 let, zacala jsem mit potize s nespavosti a zacala prozivat neklid,
nespokojenost, strach a prestavala jsem mit o cokoliv zajem. O svych potizich jsem mluvila se
sestrami. Tehdy jsem poprvé vyhledala psychiatra. Zacala jsem chodit na terapii. Myslela
jsem si, Zze mUj Spatny stav prejde, ale nepresel. Bylo pro mé tézké fungovat. Néjakou dobu
jsem byla na nemocenské a necitila jsem se vibec dobire. Neméla jsem chut setkavat se nebo
mluvit s druhymi lidmi, uzaviela jsem se do sebe. Zaplavily mé pocity smutku a Zalu. A kvuli
nim jsem se nikde necitila dobfre. Byla jsem nestastna a myslela jsem si, Ze se to déje jenom

v

mhne.

Poté, co jsem byla hospitalizovana, bylo obtiznéjsi vratit se do prace, protoze jsem myslela na
to, co si o mné lidé feknou a pomysli. Kvlli nemoci se objevil pocit ménécennosti. Myslim, ze
v praci védéli, jakou mam diagnézu. Po navratu z jedné z hospitalizaci uz se mi nepodarilo
vratit se do prace. Nemohla jsem uz pracovat a zacala jsem pobirat invalidni dichod. Do té
doby jsem bydlela v podnajmu, protoze jsem pracovala a mohla platit najem. Kdyz jsem
prisla o zameéstnani, uz to nebylo mozné. | kdyz mam velkou rodinu, nikde se pro mé nenaslo

misto k bydleni. A tak jsem skoncila vdomeé s pecovatelskou sluzbou, kde jsem Zila tri roky.

Moje sestra, se kterou ted nemluvim, se za mé postavila a v roce 2009 kontaktovala sdruzeni

Susret. Néjakym zazrakem se zrovna uvolnilo misto, a tak jsem tady! (Jelena, peer lektorka)

Navzdory zmeénam, které se udaly v poslednich desetiletich, stale ve spolecnosti pretrvava
stigma spojené s dusevnim onemocnénim. Zpusob, jakym o dusevnim onemocnéni
mluvime a jak je prezentovano prostrednictvim médii, socialnich siti, u nas doma a v praci,
muUze prispét ke zmeéné.

Jaké vyrazy v souvislosti s duSsevnim onemocnéni vyuzivat

ZpUsob, jakym mluvime o dusevnim onemocnénim, muaze prispivat k vyclenéni nékterych

lidi ze spole¢nosti, k Siteni senzacechtivych pribéhu a zprav a ke stigmatizaci a diskriminaci.

V nasledujici tabulce uvadime vyrazy, které je vhodné pouzivat, kdyz mluvime o dusevnim

onemochnéni.
REKNETE NERIKEJTE PROC?

,<dusevné nemocny",

Clovék ,zZije s“ nebo ,ma .blazen®, ,Silenec”, Nékteré vyrazy délaji z

diagnozu”“ dusevniho .psychopat®, dusevniho onemocnéni

onemocheéni. ,schizofrenik®, senzaci a posiluji stigma.
.pomateny, ,Sileny”

v s v u - e Vyrazy, které naznacuji

Clovék ,se |éCi“ nebo se ,obéet", ,trpici“ nebo . )

. . wr u ey u . nedostatecnou kvalitu

jedna o ,Clovéka s .postizeny“ dusevni .. .. . )

. , . . , zivota lidi s dusevnim
dusevnim onemocnénim. nemoci

ohemochénim.



Clovék ma ,diagnézu*
nebo ,se |é¢i“ se
schizofrenii.

Chovani ¢lovéka bylo
neobvyklé nebo
nepredvidatelné.

Antidepresiva, psychiatfri
nebo psychologové,
psychiatricka nemocnice

Preformulujte jakoukoli
vétu, ktera pouziva
psychiatrickou nebo
medialni terminologii
nespravné nebo vytrzenou
z kontextu.

Jakou roli hraje jazyk pFi stigmatizaci duSevniho onemocnéni?

,Sschizofrenik”, ,anorektik”

,Sileny*, ,pomateny*,
,blaznivy*, ,psychoticky”.

.pPilulky stésti“, ,cvokari“,
~psychiatricka lé¢ebna“

~psychoticky pes*, pouziti
slova ,schizofrenni“ k
oznaceni duality, napr.
,schizofrenni ekonomika“

Oznacovani lidi na
zakladé jejich dusevniho
onemocheéni.

Popisy chovani, které
naznacuji existenci
dusevni onemocnéni
nebo jsou nhepresné.

Hovorové vyrazy tykajici
se lécby dusevniho
onemocnéni mohou
oslabit ochotu lidi
vyhledat pomoc.

Terminologie vytrzena z
kontextu prispiva k
nedorozumeéni a zlehéuje
dusevni onemocnéni.

Ke stigmatizaci dochazi, kdyz definujeme druhého ¢lovéka na zakladé jeho nemoci, a ne na

zakladé toho, kym je jako c¢lovék a osobnost. MUze byt napfiklad oznacen jako "psychotik",

nikoliv jako "Cloveék, ktery proziva psychdzu'.

Muze se to zdat samoziejmé, ale existuji rizné zplsoby, jak s druhymi lidmi
mluvit o dusevnim onemocnéni

1.V prvni ¢asti uvadime pét riznych zpusobU, jak sdilet svou zkusenost s dusenim

onemocnénim, které jsou doplnéné o mozné vyhody a nevyhody a mohou vam pomoci

pri zvazeni, jakou konkrétni strategii vyuzit.

2.Jak postupovat pri rozhodovani o tom, zda druhému Cloveku rekneme o svém

onemocnéni ¢i nikoliv.

3.Jak by na vase sdileni zkusenosti s dusevnim onemocnénim mohli druzi lidé zareagovat?

Pét zpusobd, jak sdilet ¢i nesdilet svou zkusenost

e Lidé mohou své zkusenosti s dusevnim onemocnénim a léCbou sdélovat rdznymi

zpUsoby.

e Seznamte se s vyhodami a nevyhodami sdileni své zkusenosti v souvislosti s péti rGznymi

strategiemi.

e S kazdym z péti uvedenych zpUsobl sdéleni jsou spojeny jiné vyhody a nevyhody.

Konkrétni vyhody a nevyhody pak mohou zaviset na konkrétnim prostredi.

TABULKA 1: PET ZPUSOBU, JAK SDILET €I NESDILET SVOU ZKUSENOST

1. VYHYBANI SE KONTAKTU: Nikomu o svém dusevnim onemocnéni nefikat a vyhybat
se situacim, ve kterych by se o ni lidé mohli dozvédét. To mliZe znamenat praci nebo
Zivot v chranéném nebo podporovaném pracovnim prostredi, kde se stykate pouze s
Jinymi lidmi s duSsevnim onemocnénim.

Vyhoda: Nesetkate se s lidmi, kteri by
vam mohli ublizit, zranit vas nebo k vam

byt nespravedlivi.

Nevyhoda: Prijdete o moznost setkat se s

novymi lidmi, ktefi by vas mohli podporit.



2. DRZENI V TAINOSTI: Chodite do zaméstnani a Géastnite se Zivota v komunité, ale
své dusevni onemocnéni pred druhymi zamlicujete.

Vyhody: Stejné jako v predchozi situaci se Nevyhody: Néktefri lidé se mohou citit

snazite udrzet informaci o svém provinile, kdyz pred druhymi néco taji.
onemochéni v tajnosti, ale nevyhybate se MUzete také od druhych lidi dostavat
dllezitym oblastem Zivota, jako je prace mensi podporu, protoze o vasem
nebo spolecensky zivot. onemochéni hevéedi.

3. VYBEROVE SDILENI: Sdileni zku$enosti s dusevnim onemocnénim jen s uréitymi
lidmi, jako jsou kolegové v praci nebo sousedé, ale ne se vsemi.

Nevyhody: M(iZe se stat, Ze se svéfite
lidem, ktefi vas nasledné diky ziskané
informaci zrani ¢i odsoudi. MUzZete mit
potiz udrzet si prehled o tom, komu jste o
své zkusenosti rekli a komu ne.

Vyhoda: Najdete malou skupinu lidi, ktefi
budou rozumét tomu, co jste zazili ¢i
zazivate, a budou vam moci poskytnout
podporu.

4. SDILENi BEZ OMEZEN:I: Rozhodnuti prestat skryvat své dusevni onemocnéni, coz ale
neznamena, zZe svij pribéh budete vypravét tplné kazdému.

Vyhody: Nemusite si délat starosti s tim,
kdo o vasi zkusSenosti vi. Je dost
pravdépodobné, Ze narazite na lidi, ktefi
vas podpofi.

Nevyhody: M(zZe se stat, Ze se svérite
lidem, ktefi vam nasledné diky ziskané
informaci budou délat potize.

5. AKTIVNI SDILENi VLASTNi ZKUSENOSTI: Aktivné vyhledavejte a informujte lidi o své
zkusenosti s dusevnim onemocnénim.

Nevyhody: MUZete se setkat s lidmi, ktefi
vas kvuli dusevnimu onemocnéni budou
odsuzovat nebo se k vam nebudou
chovat hezky. Narazite na lidi, ktefri s
vasim postojem a nazory nebudou
souhlasit.

Vyhody: Nemusite si délat starosti s tim,
kdo o vasi zkusenosti s dusevnim
onemocnénim vi. Ziskavate zpét svou
vlastni silu a aktivné pUsobite proti
stigmatizaci.

Y s4

Komu muZete o svém onemocnéni Fict?

e Nékterym lidem se to sdéluje |épe nez jinym.

o Zjistéte, jak rozpoznat vhodnou osobu, které byste se mohli svérit.

e Seznamte se postupem, jak si ovéerit, zda mudzete druhému clovéku o svém onemocnéni

rict.

V predchozi ¢asti jsme si ukazali, ze lidé mohou své zkusenosti s dusevnim onemocnénim,
|éCbou a zotavenim sdélovat rdznymi zpuUsoby. Pokud uvazujete o vybérovém sdileni,
pomuze vam nasledujici text zvazit, zda je se jedna vhodného clovéka, se kterym o své

nemoci muzete fict. Zvazte:

a) Jak byste mohli zjistit, zda se jednad o vhodného clovéka, se kterym mUzZete o své nemoci
miluvit?

b, Existuje zpUsob, jak si clovéka prfed tim, nez s nim svou zkusenost budete sdilet, ,provérit”.

Komu je vhodné se svérit?

Existuje nékolik dlvodu, pro¢ si konkrétniho c¢lovéka, se kterym chcete svou zkusenost s
nemoci a zotavenim sdilet, vybrat. Tabulka 2 je definuje na zadkladé tfi riznych typd vztahd.
Projdéte si je a zamyslete se nad tim, ktery je vam blizky. V tabulce jsou k dispozici prazdné

radky, kam muzete doplnit dalsi typy vztahU a viastnosti lidi, které jsou pro vas dulezité.



TABULKA 2: TYPY VZTAHU A DULEZITE VLASTNOSTI CLOVEKA,
KTEREMU JE VHODNE SE SVERIT

1, FUNKCNI VZTAH

Clovék vykonava konkrétni funkci, ve které mu mdze pomoci, pokud o vasi zkusenosti s
dusevnim onemocnénim bude védét.

Priklady funkénich vztahu:
e psychiatr
o |ékar
e farar (cirkev)
e ucitel
e ¢len tymu

2, PODPURNY VZTAH

Zda se, ze tento Clovék je pratelsky a ze vam poskytne podporu a porozumeéni, kdyz se
dozvi o vasi zkusenosti.
Mezi charakteristické vlastnosti takového c¢lovéka pattri:

* prijemny

e otevreny

e stara se odruhé

e |loajalni

e dGvéryhodny

e vstricny

3, EMPATICKY VZTAH

Néktefi lidé, kterym se mUzete svérit, maji podobné, i kdyz mozna méné bolestivé
zkusenosti: "Vim, jaké to je byt v depresi." Takovi lidé mohou nabidnout empaticky
vztah. Mezi jejich charakteristiky patri napriklad:

e ochota naslouchat

* Maji porozumeéni

¢ |laskavost

e poctivost

&4,



Jak zjistit, zda mohu druhému ¢lovéku fict o nemoci?

Nabizime vam konkrétni postup, jak zjistit, zda je s druhym clovékem vhodné sdilet svou
zkuSenost s nemoci a zotavenim. Postup shrnujeme v pracovnim listu 1. Jako priklad si
vyberte nékoho, koho znate a u kterého bysta zvazovali, zda mu o svém onemocnéni
feknete. Do pracovniho listu napiste jméno vybraného ¢lovéka. Nasledné do pracovniho listu
popiste pozitivni priklad prezentace cClovéka s dusevnim onemocnéni z nedavnych zprav,

¢lankld v casopisech, televiznich porfadd nebo filmu.

Napriklad: "Zda se, ze je to mily Clovék."

.Dobry den, Marie. Vidéla jste minuly tyden E.R. na Channel 5?7 Hrala v ném Sally Fieldsova
v roli Zeny s bipolarni poruchou, kterd se snazi pomoci svéemu dospélemu synovi bojovat s
prvnimi priznaky manie. Ten porad na mé udélal dojem. Hezky popisoval priznaky jejich
onemocnéni, bylo to objektivni. Co si o tom myslite vy? Zndte také nékoho takového? Co si

myslite o tom, Ze lidé sdileji své zkusenosti s dusevni nemoci?"

Pak se zastavte a poslechnéte si Mariinu odpovéd. Jak byste hodnotili jeji odpovédi na

doplnujici otazky v pracovnim listu 1, kdyby rekla:

JO... to jsem vidéla. Mam kamarddku s bipoldrni poruchou a podrobné porady mi opravdu

pomahaji Iépe pochopit, co ji to stoji, aby obstala."

Neékdo by hodnotil jeji odpovéedi jako citlivé a laskavé a vnimali by ji jako Clovéka, se kterym

je mozné o svém onemocnéni mluvit. Kdyby Marie rekla:
,Vite, uz mé tyhle porady, kde se z dusevni nemoci déla kdovico, nebavi."

Jak by se lisilo vase hodnoceni? Néekdo by mohl takovou reakci povazovat za méné citlivou,
proto by se nemuselo zdat vhodné sdilet s ni informaci o své zkusSenosti s dusevnim

onemocnénim.

Kdyz si konkrétniho Clovéka, u kterého zvazujete, zda s nim 0 nemoci mluvit, vyslechnete,
muzete ho ohodnotit na stupnici v pracovnim listé. Jednotlivd hodnoceni sectéte
dohromady, abyste ziskali celkovy soucet, a vyplnte ho pfipravené kolonky. Pokud je skoére
vysSSi nez 16, jedna se pravdépodobné o vhodného clovéka, se kterym mudzete mluvit o své
nemoci. Skére nizsi nez 9 naznacuje, ze s konkrétnim clovékem spise nebude vhodné o své
nemoci hovofit. U osob, lidi, ktery vychazi skére v rozmezi 10 az 15 bod(, je to nejisté a zalezi

na dalsim rozhodovani.

Pojdme si to vyzkouset!

2.4 Osobni privodce komunikaci: Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci
Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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Pracovni list: Jak zjistit, zda mohu druhému
clovéku Fici o své nemoci

Jak zjistit, zda mohu
druhému ¢loveéku Fici o
nemoci

IJméno postavy:

Zpravodajstvi, televizni pofad, film (pozitivni obraz dusevni nemoci):

2.4 Osobni pruvodce komunikaci: Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci
Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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Ohodnotte odpovédi tohoto ¢lovéka na nasledujici stupnici:

Urcité nesouhlasim Celkem souhlasim Rozhodné souhlasim

Uréité nesouhlasim Celkem souhlasim Rozhodné souhlasim

Urcité nesouhlasim Celkem souhlasim Rozhodné souhlasim

Sectéte vysledky: Doporucené hodnoty celkového skore:

Zaznamenali jste v reakcich a odpovédich jesté néco dalsiho, co by
stalo za pozornost? Pokud ano, napiste to sem.

2.4 Osobni privodce komunikaci: Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci

Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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Jak by na sdileni vasi zkuSenosti mohli reagovat ostatni?

MuUzete s jistotou pocitat, Zze sdileni vasi zkuSenosti druhé lidé néjakym zpUsobem ovlivni. Je
potfeba zvazit, jakym zplUsobem mohou druzi reagovat, a podle toho si predem promyslet,
jak zareagujete. V tabulce 3 najdete prehled rlGznych reakci na sdileni zkusenosti s nemoci,

které jsou rozdéleny podle toho, zda je reakce pozitivné Ci negativhé emocné ladéna.

TABULKA 3: JAK BY LIDE MOHLI REAGOVAT NA SDILENi VASI ZKUSENOSTI

Pozitivni

Porozumeéni
.Musi byt
tajemstvim.”

tézké zit s

Mezilidska podpora
,Jsem tu pro tebe, kdyby sis potrebovala s
nékym promluvit.”

Pomoc
.Mohu vas svézt k doktorovi?“

hemoci a

EMOCIONALNi REAKCE m

Negativni

Nelucta
.Nechci mit vedle sebe nebezpecného
blazna, jako jsi ty.”

Odmitnuti
,Nebudu ti davat zadné zvlastni ulevy,
protoze jsi dusevhé nemocny.”

Odplata
,Necham té vyhodit. Nemusim pracovat
vedle takového blazna, jako jsi ty.”

Strach/vyhybani se
,Jsi nebezpecny. Budu se drzet dal.”

Drby
,Hele, slysel jsi o Honzovi? Zavreli ho do
blazince.”

Obvinujte
~,Mam stejné problémy jako Petr, ale
nevykladam o tom kazdému na potkani.”

Které z uvedenych reakci jste zazili? Nasli byste dalsi priklady? Vyjmenujte je a uvedte dalsi,

které nejsou uvedeny v tabulce 3.

Diskutujte o priklad s ostatnimi ve skupiné. Pracovni list 2 na dalsi strané nabizi prilezitost

vyzkousSet si, jaké by to mohlo byt, kdybyste své obtize (zkuSenost s duSevnim

onemochnénim) sdileli.



Pracovni list: Mluvit o své nemoci s druhymi
lidmi - jak se pritom mohu citit

Mluvit o své nemoci s
druhymi: jak se pritom
mohu citit

Zkuste sehrat s nékym z blizkych nasledujici situaci.

Bavite se s kolegy z prace a reknete:
"Byl jsem asi Sestkrat hospitalizovany kvtli schizofrenii."

Formulujte predchozi vétu tak, aby odpovidala vasi konkrétni
situaci:

Blizky, se kterym situace pfehravate, fekne:

“Ty jo, a to té pustili?”

“Tak to je prima, Ze té ptijali. Tady mizZe dostat praci kazdy.”
“Byl jsi nékdy mimo a ztratil na sebou kontrolu?”

“Pozadam o prelozeni. Nechci pracovat s lidmi jako ses ty.”
“Bud v klidu. Budu té kryt, kdyz néco zkazis.”

“Bydlis v nemocnici, chodis tam prespdvat?”

Viibec se nestydim Trochu se stydim Velmi se stydim

Jsem trochu nervézni

Jsem trochu smutny

Jsem trochu nastvany
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Dosli jsme na konec tématu “Jak spolu komunikujeme”. Zamyslete se, prosim,
nad jednotlivymi setkdnimi a poznamenejte si pro sebe dulezitd slova nebo

sdéleni, ktera si odnasite a oslovila vas.

w e V& &4

Co si z téchto setkani pro sebe odnasite? Co pro vas bylo nejdulezitéjsi?

Skvéla prace! Podékujte si, prosim, za ucast a napiste, za co byste se ocenili.
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Navrat z nemocnhice

Jak mohu sam sebe podpofit

OSOBNi PRUVODCE KOMUNIKACI
2.4 Jak mluvit o sobé a své zkuSenosti s nemoci



