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Mens sana in corpore sano...

Ve zdravém téle zdravy duch, fikavali pry stafi Rimané. At uz je to jakkoli, toto staré réeni

je odrazem antického idealu kalokagathia — krasy téla i duse, celostni vyspélosti ¢lovéka.
Etymologicky se jedna o slovni spojeni ,krasny a/i dobry*; a tento idedl vychazi z presvédcenti,
Ze jedno bez druhého nelze a pokud je, neni Uplné. V pribéhu vékl se tento idedl
deformoval, zejména v opusténi jeho rovnovaznosti — preferovala se bud krasa téla

nebo ducha, a opét se k nému lidstvo navracelo. Aktualné zazivame v tomto ohledu
nékolikatou renesanci. Ze je télesna a dudevni schranka neodmyslitelné propojena a spolu

s duchovnim rozmérem tvori celého ¢lovéka, uz nikdo nezpochybnuje. Naopak je opét
moderni peCovat o oboji. Stejné tak je tomu v pfipadé deprivace — kdyz strada duse, strada

i télo a naopak. A dnes, v dobach socialni izolace,
platnosti omezujicich opatfeni, rostouciho
neklidu a nespokojenosti, si uvédomujeme
dllezitost zdravi (dusevniho i fyzického)

a z n€j plynouci odolnosti. Nejen protikovidova
oddéleni, ale také protialkoholni |éCebny hlasi

v téchto dnech plné kapacity, a ani jedno neni
pozitivni obraz.

Proc¢ o tom piseme v tomto Cisle Mrknuti?

Oblast dusevniho zdravi a péce o lidi s dusevnimi
neduhy je jednou z oblasti, ktera se v Charité
Frydek-Mistek v poslednim roce dynamicky
rozviji. A to jak mezi zameéstnanci — nemalo
vzdélavacich aktivit v posledni dobé je vénovano
oblasti duSevniho zdravi, nalezeni vnitfni pohody,
tématu ,work-life balance”, apod., coz je odrazem
celospolecenského trendu. Stejné tak v oblasti
sluzeb a ¢innosti — loni vzniklo Beskydské

TIPY PRO DUSEVNI
centrum dusevniho zdravi, letos posili nase POHODU

pracovni tymy dva peefi, stale probihaji diskuze

o budoucim sméfovani Denniho centra Majak, humor a radost
jehoz cilovou skupinou jsou pravé osoby zdravy spanek

s dusevnim onemocnénim. Je to tedy téma nejen pozitivni self-talk
spolecCensky, ale i charitné aktualni. Cetba

Tak tedy, at je vase teélesna schranka zdrava zdrave pracovni prostredi

a duch v ni sili. Hezké Cteni. > . o
..vice dale v cisle...

Martin Hofinek



Na Odzu v bfeznu

OAZA YV nastoupi novy peer
o] o ¢ \'/\\ |l ajehonapinipréace
bude predevsim
PEERA podpora zivota
Jolana klientd mimo
A £ stredisko.
Orlikova Na zakladé vlastni
zkusenosti

a zivotniho pribéhu
se pokusi spolu s klientem a tymem hledat
zpUsoby, jak nezit v uzavienosti a izolovanosti
od véeho bézného (pro nas ostatni) a radovat
se z mali¢kosti, vlastnich prozitk( a Uspéchl
interakci s okolnim svétem, navzdory
své nemoci.

Peer by mél z naseho pohledu byt ¢lovékem,
ktery klientovi rozumi mnohdy vice nez
dlouholety pracovnik. Na rozdil od nas,
ktefi si jen myslime, ze vime, jak to ma byt
spravné a jaké chovanije jediné ,normalni*,
peer nepresvédcuje klienta,

Ze v "jeho problému”“ nemdze to ¢i ono citit,
nebo se nestandardné chovat. Peer vi,

ze mUze a ukazuje vlastnim zivotnim
pribéhem, jak se s problémem vyporadat.

Takova je prozatim nase vize o fungovani
nového ¢lena tymu. Sami stojime na zacatku,
zatim s mnohymi otazniky, zda dojde

k naplnéni oc¢ekavani, jelikoz jde o oblast

pro nas zcela novou a nevyzkousenou.

Presto se tésime na novou vyzvu (i kolegu),
ktera povede (pevne doufame) ke zkvalitnéni
péce o nase klienty.

Peer konzultant
je zmého
pohledu zivou
knihou, kterou
bychom mohli
zaradit mezi
literaturu faktu.
Autobiografie,
cestopis vlastni
cesty zotaveni a ¢astec¢né i prdvodce

s rGznymi inspiracnimi tipy pro lidi

s podobnymi zivotnimi zkusenostmi.

A o jaké zkuSenosti se jedna? O zkusenosti,
které peer prozil v souvislosti s projevy
duSevniho onemocnéni: zkusenost

s prijetim spolecnosti, Zivotni zménou,
medikaci, hospitalizaci, bydlenim,
hospodarenim s financemi, vztahy,
vzdélavanim, péci o sebe, apod. Role peera
je tedy utvarena jeho zivotem

a zkusenostmi, které sdili s klienty. Peer
konzultant je motivacnim, inspiracnim

a podpdrnym prvkem sluzby s Sirokou
Skalou moznosti.

ROLE PEER
KONZULTANTA

Kristyna
Syslova

Prinos peer konzultanta ve tfech rovinach:
1. Pro klienta, ktery ma vedle sebe ¢lovéka
se zkusenosti dusevnim onemocnénim.
Peer je zivym dlkazem, Ze Ize Zit i s projevy
dusevniho onemocnéni.

2. Pro odbornika, ktery ma peera jako
kolegu. Pohled peera na pfistup pracovnika
ke klientim je velmi dulezity. Zpétna vazba
Clovéka se zkusenosti muze pomoci,

k zvySovani kvality pracovnikl jednotlivych
stredisek.

3. Pro organizaci, ve které je peer
zameéstnan. Zameéstnani cloveka

se zkusenosti s dusevnimi projevy potvrzuje
fakt, Zze je mozné, aby ¢lovék pracoval.
Charita tak muze byt prikladem véem
ostatnim organizacim, firmam, apod.
Zaméstnavani peerd je zaroven stale
rostoucim aktualnim trendem v ramci
reformy psychiatrické péce, ted uz jen
zameéstnat peer pecCovatele - Clovéka,

ktery ma zkusenost s péci o osobu

s duSevnim onemocnénim.



Jsem novym pracovnikem Charity Frydek-Mistek. Zvladl jsem
JSEM PEER svou dusevni nemoc, a proto mUzu jako peer konzultant pomahat
Petr lidem s podobnymi obtizemi. Jmenuji se Petr Salamon. Prvni ataku
duSevni nemoci jsem zazil ve tfiadvaceti letech v roce 2010. Pozdé&ji
se ma nemoc projevila jednou za dva roky. Nasledné jsem se naucil
starat o vlastni dusevni zdravi, a proto ted pocitam uz Sesty rok
bez ataky. Také se mi dafi zit smysluplnym, naplnénym a kvalitnim
Zivotem i pres prekazky, které mi nemoc klade. Jinymi slovy
jsem dosahl takzvaného zotaveni. | proto jsem se mohl stat peer konzultantem v Charité
Frydek-Mistek. V této roli muzu diky svym zkusenostem pomahat lidem s podobnymi
potizemi. Chci byt inspiraci, podporou a motivaci klientd, Charity. MUzu jim pfinést nadéji,
Ze je mozné dosahnout vyrazného zlepseni psychického stavu. Budu pomahat klientdm,
aby objevili své silné stranky a zdroje, diky kterym si udrzi stabilni psychicky stav. Zameérim se
také na aktivizaci dlouhodobych pacientl a jejich zapojeni do bézné spolecnosti. Budu
vypravét inspirativni pribéh o zivoté s dusevni nemoci a o zotaveni. Smyslem prace peer
konzultanta je pomahat klientim na cesté k zotaveni, aby dosahli vyrazného zlepseni kvality
zivota. Na pocatku by méli mit nadgji, ze je takova
cesta mozna. Jednim z dalSich kroku je pfijeti tézkého
osudu a nemoci spolu s pozitivnim myslenim
pfi pohledu do budoucna. Mym cilem nejsou hotova
feSeni, zalezi na klientech, aby Cinili nezavisla
rozhodnuti a sami pfijali odpovédnost
za svUj psychicky stav. Pro lidi na cesté k zotaveni
je nemoc jen jednou Casti zivota. Maji i jiné role,
mohou byt napfiklad rodici, kamarady, fanousky.
Dlouhou dobu se néktefi odbornici z oblasti
duSevniho zdravi zamérovali jen na problémy
souvisejici s dusevni nemoci. Nezajimalo je,
Ze lidé s psychickymi potizemi jsou také nécim jinym,
nez jen diagndézou, napfiklad ze jsou dobfi ve sportu,
ze vystudovali skolu, ze jsou dobrymi rodici.
V soucasné dobg, v ramci reformy psychiatrické péce,
se odbornici z riznych oblasti snazi situaci zménit.
Budu puUsobit v Dennim centru Majak i ve stfedisku
ZOOM. V Majaku budu pracovat s vétsim kolektivem,
budu se podilet na programu a aktivizaCnich
¢innostech, poskytovat klientdm individualni konzultace, koordinovat svépomocné skupiny.
V ramci sluzby ZOOM budu jezdit za klienty do jejich domaciho prostredi, budu s nimi
pracovat i v zazemi stifediska. Mohu se stat jejich inspiraci i prlvodcem pfi zotaveni.
PFi jednani s kolegynémi v obou sluzbach se zamé&rFim na to, abych reprezentoval pohled
a nazory klientl. Také se budu podilet na osvété a destigmatizaci oblasti dusevniho zdravi.
Pomudzu klientdm s tim pozitivnim v jejich Zivoté, podpofim je pfi hledani cesty
k smysluplnému a naplnénému Zivotu.

Salamon

Jsem fanouskem neziskového sektoru, proto jsem rad, ze jsem nasel praci prave v Charité.
Kromeé socialni péCe mne zajimaji lidska prava, ekologie, nezavisla média a také hudba

¢i jind kultura. Mam rlzné dobrovolnické zkusenosti, pracuji pro webovy portal
www.produsevnizdravi.cz.



. Beskydské centrum dusevniho zdravi je spoleCnym projektem Charity

CEDEZETKO Frydek-Mistek a frydeckomistecké nemocnice. Podobna centra
Dominika vznikaji po celé republice v ramci reformy psychiatrie. Centra

dusevniho zdravi propojuji zdravotni a socialni péci poskytovanou

v terénu multidisciplinarnim tymem. Zajistuji komplexni,

koordinovanou a vcasnou péeci pro lidi se zavaznym dusevnim

onemocnénim. Dominika Jonakova, vedouci socialni ¢asti

Beskydského centra dusevniho zdravi a vedouci sluzby ZOOM,

ktera pracuje praveé s dusevné nemocnymi, nam o centru rekla

trochu vic.

Jonakova

Co vedlo ke vzniku centra?

Pracovnici ZOOMu dlouhodobé snili o podobném centru, které by bylo soucasti Charity
Frydek-Mistek. Nedarilo se vSak sehnat kolegy ze zdravotni oblasti, zejména psychiatry,
kterych je nedostatek a byvaji zahlceni praci. Nakonec

se nam podarilo navazat spolupraci s nemocnici

ve Frydku-Mistku, kterd ac nema psychiatrické oddéleni,
zastitila nas svym zdravotnickym personalem. Vyuzili jsme
projektoveé vyzvy na vytvoreni pilotnich CDZ (Center
duSevniho zdravi), dva roky vse intenzivné pripravovali

a nakonec jsme letos 1. Cervence otevreli.

Jaké cilové skupiné se v centru vénujete?

Beskydské centrum dusevniho zdravi je ur¢eno lidem

se zavaznym dusevnim onemocnénim ze spadoveé oblasti
ve véku mezi 18-65 lety. Zahrnujeme sem i osoby s rizikem
rozvoje zavazného dusevniho onemocnéni.

Muze k vam pfijit i nékdo tzv. ,,z ulice* bez pfedchozich konzultaci?

Prijit za nami mohou lidé z ulice, bez objednani, na doporuceni lékare, znamého, socialniho
pracovnika, mohou zavolat nebo napsat na nas mail. Na nasi adrese naleznou mezi 9-15
hodinou vzdy nékoho z naseho tymu.

V éem centrum pomuze klientim? Jaké to pro né bude mit vyhody?

Vyhodou pro klienty je komplexnost, koordinovanost sluzeb a mutidisciplinarita tymu,

k dispozici jsou socialni pracovnici, vSeobecné i psychiatrické zdravotni sestry, psychiatr,
psycholog nebo peer konzultant. Klient ma k dispozici cely tym, ktery zna jeho situaci

a je schopen jednotlivé sluzby koordinovat a propojovat. Nemusi tak navstévovat jednotlivé

odborniky, u nas ma vse ,pod jednou

stfechou”. Obrovskou vyhodou je moznost

TYM BESKYDSKEHO CENTRA tymu vyjet do terénu, coz je zejména
DUSEVNIHO ZDRAVI TVOR: v pipade psychiatrickych

a psychologickych sluzeb novinkou.
Novotou v nasem méste je téz moznost

vyuzit kontaktu s peer konzultantem,

coz je Clovek se svou vlastni zkuSenosti

s duSevnim onemocnénim.

psychiatr, psycholog, vSeobecné sestry se
specializaci v psychiatrii, vSeobecné sestry,
socialni pracovnici, peer konzultant




Jak vypada takovy klasicky den uvas v centru?

Clenové tymu prichazi postupné jiz od sesté hodiny ranni. Pak se viichni sejdeme

na kazdodenni poradé, na které zhodnotime predchozi den, predame si informace o nasich
setkanich a kontaktech s klienty Ci zajemci a naplanujeme stavajici den.

Poté se rozprchneme do terénu, do svych kancelafi, ordinaci dle naplanovanych schizek

a ¢innosti. Jedna socialni pracovnice a jedna zdravotni sestra zUstavaji v centru,

aby byly k dispozici pfichozim osobam.

Bylo tézké zkoordinovat spolupraci socialni a zdravotni ¢asti? Rozchazely se vase nazory
a pohledy na klienty nebo pracis nimi?

Jedna véc je socialni a zdravotni ¢ast tymu. V této oblasti to funguje nad oCekavani dobre.
Sli jsme do toho s tim, Ze jde o dva rlzné svéty, pristupy ke klientm, a Ze nas n&jaky ten boj
a vyjasnovani Cekda. Nicméné, i ve zdravotni ¢asti se sesly
kolegyné, které jiz maji zkusenost se svétem socialnich
sluzeb, znaji toto prostredi a do centra pfisly prave proto,
ze se chtéji vydat trochu jinou cestou nez v bézném
zdravotnictvi. Kdyz jsme tedy v prvnich dnech zacali mluvit
o pfistupu CARe, o zotaveni, myslenkach reformy péce

o duSevni zdravi, shodli jsme se jako tym na tom, ze to je to,
co chceme délat.

Rozdilnosti, které mame zazité pod kGzi

a ha nichz se neshodneme, bereme s nadhledem, snazime
se je prozkoumavat a pripadné prehodnocovat. Za Cast
rozdilnosti jsme naopak radi, protoze se v nich vzajemné
doplnujeme a inspirujeme. Napfriklad zdravotni sestry nas
tfeba ,zachranuji* svou ddslednosti a systemati¢nosti

Vv papirech, které v ramci obrovsky narocné administrativy
projektu musime evidovat; do naseho socialniho,
svobodného svéta zaméreného na smysluplnost, tato
agenda prilis nezapada. My pak svou rypavosti a zapalem
mame na paméti a pfipominame, ze chceme délat,

jak nejvice je to mozné, spise projekt pro klienty nez klienty
pro projekt jako prostifedek naplnéni indikatoru.

Spadovou oblasti plUsobnosti jsou obce na Uzemi
obvodu s rozsifenou pusobnosti mést Frydek-Mistek
a Frydlant nad Ostravici.

Provozni doba
Beskydského centra dusevniho zdravi

pondéli-patek 7.00-16.00
sluzby v terénu

pondéli-patek 9.00-15.00
denni mistnost



ZDRAVI V SOUVISLOSTI S COVID-19

Vyzkumny program socialni psychiatrie

v Narodnim Ustavu dusevniho zdravi se mimo jiné
dlouhodobé zabyva vyskytem dusevnich
onemocnéni v populaci. V listopadu 2017
uskutecnil prirezovou studii vyskytu dusevnich
onemocneéni v dospelé ceské populaci na vzorku
presahujicim tfi tisice lidi a zjistil, ze nékteré

z béznych dusevnich onemocnéni - jako jsou
deprese, Uzkosti nebo poruchy chovani
zpUsobené zneuzivanim alkoholu — aktualné prozivalo pfiblizné 20 % vSech dospélych.
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Tym kolem Petra Winklera potom studii opakoval v souvislosti s pandemii a prvnim
lockdownem v kvétnu 2020, kdy zjistil vyznamny narust téchto onemocnéni. Treti vinu studie
uskutecnil stejny tym také v listopadu 2020. ,,Zda se, zZe oproti prvni viné pandemie covid-19
doslo v posledni dobé jesté k mirnému narulstu a dusevni onemocnéni nyni proziva kazdy
treti dospely. Zvlasté vysoky vyskyt dusevnich onemocnéni vidime u mladych dospélych

a u lidi, ktefi na tom jsou hdre ekonomicky — pfisli o praci, museli si zkratit Gvazek, maji
minimalni prijem atd.,” fika doktor Winkler. Podle dat NUDZ stoupl oproti
predpandemickému obdobi vyskyt deprese a rizika sebevrazednosti 3x a vyskyt Uzkostnych
poruch 2x.

Zdroj: tiskova zprava, nudz.cz

OPATRUIJTE SE ANEB CO PRO SEBE UDELAT

V navaznosti na zvysenou cetnost vyskytu
duSevniho onemocnénivznikla nova webova
stranka opatruj.se, kterd nabizi tipy a moznosti,
jak podpofit dusevni zdravi své Ci okoli.

Zde je par zakladnich tipy, jak se starat o své

1. Osvojte si radost a humor

Humor a smich jsou nastroje k podpore dusevniho a fyzického zdravi. Toto presveédceni Ize
nalézt i v lidovych réenich jako “smich je ten nejlepsi Iékar.” Existuje fada dUkazu, Ze humor
muze pozitivné ovlivihovat nasi ndladu a télesnou reakci na stres. Smysl pro humor pomaha
zahlazovat vymoly na narocné cesté zivotem, pomaha nam prenést se pres narocné situace.

Humor funguje jako adaptivni strategie pro regulaci emoci. Je uzite€ny pro zvladani
narocnych zivotnich udalosti. Diky humoru Ize ztlumit negativni emoce vzniklé na zakladé
nepfrijemnych a stresujicich udalosti. Zda se, Ze zvy$end Uroven stresu mUze mit za nasledek
vazné problémy s dusevnim a fyzickym zdravim, avsak pfi pouziti humoru ve stresujicich
situacich Ize stres efektivné zvldadnout. Hledani humoru v zZivoté mUze zvysit nasi pohodu

a zabranit negativnim zdravotnim dopadim zpusobenym dlouhodobym stresem.



2. Zdravy spanek

Spanek je jednou ze zdkladnich lidskych potfeb. Primérné stravime jednu tfetinu naseho
Zivota spankem. NasSe zdravi, mnozstvi energie a obecna spokojenost zavisi na jeho kvalité.

Jednim z prvnich krokd k dosazeni kvalitniho spanku

je pravidelnost. Usinat a probouzet se kazdy den

ve stejnou dobu pomaha k vytvoreni spankového 2

navyku. Pravidelny rozvrh usinani a probouzeni muze . e

zlepsit synchronizaci fyziologie spanku

a cirkadianniho rytmu a udrzet stalé spankoveée a e
schéma. Tato pravidelnost zlehcuje usinani a snizuje = -

probouzeni se v prdbéhu noci. 14

3. Trénujte pozitivni self-talk

Jako self-talk oznacujeme vnitini hlas ¢lovéka, ktery tvori nekonecny proud myslenek
a ktery muze ovlivnit fungovani a vykon. Na rozdil od negativniho self-talku, ktery ma
tendenci zvySovat hladiny stresu a tendenci podlehnout hloubani, je pozitivni self-talk:
- spojen se zlepSovanim mentalniho zdravi a well-beingu,

- nastroj podporujici sebevédomi,

- prostfedek pro zmirnéni Uzkosti a deprese,

- nastroj k vytvoreni strategii vedoucich ke zvladani rdznych naroénych situaci,

- uCinny jako prevence dusevnich obtizi,

- pomocnik v udrzovani pozornosti a posilovani motivace,

- schopny ovlivnit negativni myslenky a emoce.

Moc pozitivniho self-talku spociva ve zméné zabéhlych myslenkovych vzorcd. Tyto zmény
pak vedou k zadoucimu chovani. Pocity a chovani muzete zménit tim, Zze zménite to,
na co se v myslenkach zameérujete.

4, Ctéte

Knihy jsou oknem do svéta a Cteni prinasi zabavu
a zlepsuje naladu i tvofivost. Cteni knih ma mnoho
pozitivnich dopadl na dusevni zdravi a well-being.

Uz 30 minut Cteni denné vede ke snizeni krevniho
tlaku, srdecniho tepu a miry stresu. Cetbou knih
muzete podpofrit vase spolecenské vnimani a emocni
inteligenci, zejména pak schopnost empatie vuci
druhym lidem. Cteni se mUzZe stat ritudlem

pred spanim a mudze tak pomoci k lepSimu spanku.

Dale dnes jiz vime, Ze Cteni vede k rozvoji slovni zasoby, ktera byva spojovana s intelektovymi
schopnostmi. Knihy nam umoznuji utéct z realného svéta a z mnohdy narocné reality.
Cetbou “pFib&hd o zotaveni” mohou jedinci s dusevnim onemocné&nim lépe pochopit
mechanismy vedouci k uzdraveni, zazit pocit sounalezitosti a snizit nepfijemné pocity
spojené s onemocnénim.



5. Prispivejte k pracovnimu prostfedi podporujicimu dusevni zdravi

Dobré pracovni podminky, kvalitni vedeni a kolegidlni vztahy prinaseji celkovou pohodu
Vv praci. Prispivaji k pokryti nasich zakladnich potreb, davaji nam cil a vyznam a poskytuji
smysl a pfilezitost k rozvoji.

Naopak stresujici a ndrocné pracovisté bez adekvatni podpory mUze byt nezdravé i z hlediska
dusevniho a muze souviset s vysokou mirou stresu, vyhoreni, depresi a Uzkosti. Takové
prostfedi zvysuje pravdépodobnost dusevniho stresu Ci nemoci a zhorSuje stavajici dusevni
nemoc.

JAK SI KVETINY VOLILY KRALOVNU

Jednoho dne se kvétiny rozhodly, ze si vyberou
kralovnu. KdyZz mdzou mit krale zvirata, stromy

Ci lidé, pro€ bychom my nemohly mit kralovnu,
rekly si mezi sebou a zasly za sovou, aby mezi nimi
vybrala. Moudrd sova se zamyslela nad nelehkym
Ukolem a rekla: ,HmMmMmm.... To neni véru lehka véc.
VSechny jste krasné a uslechtilé. Kazda jste jing,

ale vSechny mate krasnou dusi. Vase formy

a podoby jsou pestré a rdznorodé, ale véechny
mate stejnou krasnou podstatu. Je to naro¢ny ukol. Prijdte za tyden, musim to promyslet.”

Kdyz prisly kvétiny za tyden, sedéla jiz sova na vétvi a Cekala. ,Vasi kralovnou budiz kopretina,”
fekla hned na Uvod. Mezi prfitomnymi to zasumeélo a vsichni koukali na sebe v Udivu nad tou
volbou a hledali mezi sebou kopretinu. ,Neni vzacna jako orchidej, je vlastné Uplné obycejna,
ale je ji hodng, a tak déla radost mnohym. Neni vysoka jako slunecCnice natahujici se k obloze,
ale drzi se skromné pfi zemi, a prfitom je dost neprehlédnutelna. Jeji kvét neni tak krasny

a vzneseny jako rlze, ale nema trny a svym svézim pUvabem projasfiuje. Ano, kopretina bude
vasi kralovnou. Kvétina krasna, ale ne vyzyvava, prosta, ale ne lacina, nekomplikovana

a pokorna, nebot ona projasfiuje a nedusi svou velkoleposti. Ona je tim, &im ma kvétina byt."
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- Nejdrive musime rozkvést,
az pak muzeme vydat plody.
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