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Sebefrizeni v souvislostech

| pojem sebefrizeni také SELF management, Ize historicky zaradit do
poloviny 20. stoleti kdy jej zaCal pouzivat profesor psychologie na
Harvard University Burrhus Frederic Skinner

| prakopnik experimentalni psychologie a behaviorismu, v jeho pojeti se jednalo
o formu socialniho inzenyrstvi

| navrhoval rozsifené pouzivani psychologickych technik zmeény chovani,
pfedevsim operantni podminovani (u€eni na zakladé spontannich reakci
Clovéka), za uCelem zlepSeni spoleCnosti a zvySeni lidského stesti...

| chovani Ize cilené ménit (B. F. Skinner, M. C. Clayton, S. Covey)
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Sebefrizeni v souvislostech

| pro€ uz sam pojem SELF managment v nas muze vzbuzuje nevoli?

| proC takové pojeti SELF managmentu vyvolava pocit podcefiovani intenzity
emocnich stavu dusevné nemocnych lidi?

| pojem SELF managment a jeho aplikace tak, jak o ném hovofi literatura o uspéchu,
muZze byt pro lidi s duSevnim onemocnénim velmi vzdaleny az frustrujici

| nebylo by lepsSi rozvijet sebepoznani

| kazdy se néjak starame sam o sebe, provadime tedy SELF managment?
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Sebefrizeni v souvislostech

| Patrick Corrigan profesor a prodékan Ustavu psychologie na
lllinois Institute of Technology

| Clovek v depresi Casto spotfebuje svou veskerou energii na obyCejné
prezivani

| vydrzet negativni pocity z toho, jak je unaveny, jak se mu nechce nikam jit,
nikoho vidét, nic nedélat — a uvédomovani si toho vseho

| nazyva tuto kazdodenni Cinnost "praci”, a pfekonavani pfekazek s tim spo-
jenych, sebefizenim/SELF managmentem dusevniho onemocnéni

| kontrolou symptomU muzeme zmirnit krize a snizit tak rizika
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Sebefizeni v péci o dusevni zdravi

Patrick Corrigan

| prakticky SELF managment, kontrola symptomu
| omezeni dopadu symptomu a sniZeni poctu relapsu a rehospitalizaci

Mary Ellen Copeland

| rozvojovy SELF managment, zvladani nemoci
| osobni rozvoj, zdravy Zivotni styl a zotaveni

| smysluplné naplnéni Zivota i s nemoci

| wellness recovery action plan WRAP
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Seberizeni v péCi o dusevni zdravi priklady

| edukace (sama o sobé vsak neni uc€inna), pfesvédcovani vs. diskuze
| zvySovani adherence k medikaci

| tréninky prevence relapsu (rozpoznavani ¢asnych pfiznaku)

| KBT (napfiklad trénink zvladani hlasu)

| rodinna psychoedukace

| silici uzivatelské a recovery hnuti v oblasti péCe o dusevni zdravi

| svépomoc, peer podpora - sdileni, nad€je, osobni odpovédnost
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Sebefizeni v péci o dusevni zdravi
zvysovani adherence k medikaci

| psychoedukace, v€etné rodinné - Preduka
| motivacni rozhovory - kolo zmény

| trénink dovednosti - komunikace s Iékarem
| behavioralni ,seSivani” - prakticka finta

| zjiednoduseni rezimu - lIéky jen vecer..

| pomucky — davkovace, budiky

| sdilené rozhodovani shared decision making
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Sebefizeni v péci o dusevni zdravi
sdilené rozhodovani - shared decision making

| prevratny trend v mediciné

| o vybeéru intervenci rozhoduje pacient podle svych priorit

| mnoho pro své zdravi mohou udélat nemocni sami...

| levnéjsi |éCba - sebefizeni vs. hospitalizace

| o kvalité svého zivota ovlivnéného nemoci mizeme rozhodovat sami

| vyznamny i v jinych oblastech mediciny (diabetes)
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Sebefizeni v péci o dusevni zdravi
ITAREPS program prevence relapsu psychotického onemocnéni

ITAREPS

| pacient (rodinny pfislusnik) posila sms kazdy Ctvrtek

| v pfipadé varovnych priznaku - ALERT ambulantnimu psychiatrovi a doporuceni
zvySit medikaci

| rozhoduje systému

R- ITAREPS

| pacient (rodinny pfislusnik) posila sms kazdy Ctvrtek

| v pfipadé varovnych pfiznaku - ALERT pacientovi, case managerovi a ambulant-
nimu psychiatrovi

| grafy, vyhodnoceni, vSe plné dostupné pacientovi

| pacient spolurozhoduje
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Sebefizeni v péci o dusevni zdravi
wellness recovery action plan WRAP

1.
Wellnhess
Tools

%

3. Triggers

5. When Things
are Breaking
Down

4. Early 1. Better 2. Better
Warning Wellness Routine
Signs Tools

7. Post Crisis

6. Crisis
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Sebefizeni v pécCi o dusevni zdravi v akutnich fazich onemocnéni

| obzvilast silna a naléhava potfeba pomoci zvenci

| vedeni k zakladnim dennim navykum, sebeobsluhy a denniho rezimu
| pokraCovani v (alespon nékterych) dosavadnich Cinnostech

| udrZovani (zbytku) viry ve zlepSeni stavu

| doprovazeni profesionalem se misty podoba ,neseni” klienta
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Seberizeni v péCi o dusevni zdravi v naslednych fazich nemoci

| dochazeni na terapii, a to i v dobach odporu k ni (bolestiva témata, apod.)
| postupné poznavani sebe sama

| nachazeni novych fungujicich modelu (mysleni, chovani, fungovani)

| opétovné posilovani sebediuvéry a zmény v sebehodnoceni

| pomoc profesionalu je v této fazi mimojiné i v tom, ze vnaseji rezim,
pomahaiji jej klientovi dodrzovat (trvaji na ném), dodavaji viru a pomahaji

prekonavat propady

| nejsilnéjSim prvkem pomoci je mezilidsky vztah — ,nejsem na to sam,
nékdo jde se mnou” a vira ,jde to, dokazali to jini prede mnou*
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Seberizeni v péCi o dusevni zdravi ve fazich recovery

| usilovanim o hlubsi uzdravovani ,self“- duse

| dalSi sebepoznavani a hledani novych, zdravéjSich postoju (k sobé, k ostatnim,
k Zivotu)

| nalézanim/znovuobjevovanim duvodu k radosti ze Zivota
| odhalovanim hlubSiho smyslu zivota, byti, mozna novych aktivit, zajmu

| pomoc profesionalu v této fazi je pfedevsim v davére ve vlastni sily klienta, v
jejim vytvareni a posilovani - terapeut muze byt ,jen nékde nablizku®...
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Sebefizeni v péci o dusevni zdravi shrnuti

| sebeorganizace, planovani, utvareni svého svéta uvnitr i navenek

| umét zachazet se svou nemoci tak, aby se minimalizovalo riziko dekompenzace
a presto zit kvalitni zivot

| mit rad sebe sama jako svého blizniho, dosahovat uspéchu a vychutnavat je

| seminko optimismu, které i v dobach deprese tiSe Ceka a vzchopi se a vystrCi
maly vyhonek

| vlle, vira, sila, vytrvalost, ktera mé nuti po kazdém padu znovu vstat
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