projekt
destigmatizace

DESTIGMATIZACNI
MANUAL



Evropska unie
Evropsky socialni fond
Operacni program Zameéstnanost

N Uz

NARODNI USTAV DUSEVNIHO ZDRAVI

projekt

destigmatizace destigmatizace.info




ProC se zabyvat stigmatizaci lidi
s duSevnim onemocnhénim?

Kazdy Ctvrty Cloveék na planeté zazije néjaké potize s dusevnim zdravim. Podobné jako
ve vétsing zemi svéta, i v Ceské republice dochazi k naristu vyskytu dudevnich
onemocnéni. DuSevni onemocnéni se Casto poji s vysokou mirou stigmatizace ze
strany spolecnosti, coz zplsobuje vyznamné socialni problémy — pfedevsim zhorSeni
kvality Zivota mnoha lidi. Ale také vyznamné ekonomické ztraty. V Ceské republice je
velmi rozSifené negativni vnimani lidi s duSevnim onemocnénim a stigmatizujici
postoje zastavaji Casto i lidé s pfimym vlivem na kvalitu Zivota ostatnich.

DuSevni zdravi, stejné jako zdravi télesné, urCuje kvalitu Zivota kazdého Clovéka.
Presto existuji nepochopitelné velké rozdily mezi tim, jak tyto dvé skupiny nemoci
vnimame. U nemoci téla Iépe chapeme, ze nemoc je spiSe vnéjSi okolnost v zivoté
jedinecného Clovéka, ovSsem u nemoci duse je stale velmi snadné vnimat obrovské
skupiny lidi s rlznymi zdravotnimi problémy tak, jako by nemoc zcela vystihovala, kym
jsou a jaci jsou. Nevadi nam proto fict: ,Jana je schizofrenicka“, pfestoZze bychom nikdy
nefekli: ,Jana je chfipkarka“ nebo ,Jana je rakovinarka.”

V dusledku stigmatizace duSevnich nemoci pak mizeme pozorovat dalSi rozdil:
zatimco asi nikdo z nas by nezlistal doma v samolécbé se zapalem plic nebo feknéme
s vaznou chfipkou, velka cast lidi, ktefi se poprvé potykaji s problémy v oblasti
duSevniho zdravi, nevyhleda odbornou pomoc ze studu a strachu z reakce okoli. | ti,
kterym se dafi najit cestu, jak se s duSevni nemoci vyrovnat, musi bojovat s pfedsudky,
které jim komplikuji Zivot a ohrozuji uspésnost jejich 1éCby. Jakkoli duSevni nemoci
obvykle nebyvaiji pfimo smrtelné, zvySuji riziko sebevrazdy, a to u fady skupin diagn6z
dokonce vice nez desetinasobné& oproti prdméru. V Ceské republice si dobrovolné
vezmou zivot v primeéru pfiblizné &tyfi lidé kazdy den. Proto je dllezité predchazet
stigmatizaci ve vefejném prostoru. V Zadném pripadé nejde o hru se slovy. Jde o
zdravi, jde o Zivot.

V poslednich nékolika letech dochazi k narastu poctu programu a intervenci, které se
zaméfuji na sniZzovani stigmatizace. Tyto intervence maji rizné podoby a cili na rizné
skupiny lidi. NejCastéji se jedna o rizné medialni kampané, destigmatizacni seminafe,
dokumentarni filmy a videospoty, webové stranky Ci tfeba letaky. Tyto intervence se
Casto snazi pfimo ¢i nepfimo zprostiedkovat kontakt s lidmi s duSevnim
onemocnénim, poukazat na to, Ze neni nutné se téchto lidi stranit ¢i dokonce bat, a
tim vytvaret tolerantn&jsi prostredi ve spolecnosti.

Tento manual muze vyuzit uplné kazdy — organizace, instituce, firma, jednotlivec.
Najdete v ném vysvétleni pojmu stigmatizace a procesu, ktery vede od stigmatizace
k diskriminaci, stejné jako dusledky stigmatizace v realném Zivoté. Manual popisuje
pojem zotaveni/recovery, ktery je pro destigmatizaci naprosto klicovy. Zabyva se
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meédii, ktera jsou velkym nositelem stigmatizace, ale hraji také zasadni roli
v destigmatizaci. Dozvite se, jak se mlzete do stigmatizace zapojit vy osobné, a kde
k tomu najdete potfebné informace a inspiraci. Najdete zde také zakladni informace o
duSevnich onemocnénich, které jsou potfebné k lepSi orientaci v problematice
duSevniho zdravi.

&

Na tomto misté bychom radi vyjadrili svou
vdécnost vSem, ktefi se na destigmatizaci
v Ceské republice podileji. Nejvétsi podékovani
patri tém, kteri se jiz rozhodli podélit se o svuj
viastni pfibéh a svou zkuSenost s duSevnim
onemocnénim, coz vyzaduje velkou odvahu.

projekt destigmatizace.info

destigmatizace



OBSAH

PROC SE ZABYVAT STIGMATIZACI LIDI S DUSEVNIM ONEMOCNENIM? 3
CO JE STIGMA? 7
TEORIE STIGMATIZACE 8
STIGMA DUSEVNIHO ONEMOCNEN( 9
SEBESTIGMATIZACE 10
STIGMATIZUJICT JAZYK 11
K CEMU STIGMA VEDE? 15
K CEMU VEDE SELF-STIGMA? 17
JAK STIGMA UST( V DISKRIMINACI? 18
MYTY A FAKTA O DUSEVNIM ZDRAVI 19
CO JE ZOTAVENI / RECOVERY? 23
MEDIA 25
CO MUZU UDELAT JA? 27
MLUVTE O DUSEVNIM ZDRAV/ 28
NEKDO V MEM OKOLf POTREBUJE POMOCI 29
NAPISTE SVUJ PRIBEH 31
Proé pfibéhy? 31
Nasbirané pfribéhy chceme pouiit pro rtizné tcely: 31
Co nas zajima? 31
Obecné tipy k psani: 32

projekt

destigmatizace destigmatizace.info




INFORMACE O NAKLADANI{ S VASIMI OSOBNIMI A CITLIVYMI UDAJI 33

STANTE SE AMBASADOREM 34
BUDTE UCITELEM, KTERY DESTIGMATIZUJE 35
BUDTE ORGANIZACI, KTERA DESTIGMATIZUJE 37
INSPIRACE 38
KAMPANE A PROJEKTY TYKAJICi SE DESTIGMATIZACE 38
Umluva o pravech osob se zdravotnim postizenim 41
INFORMACE O DUSEVNICH ONEMOCNENICH 43
Schizofrenie a4
Bipolarné afektivni porucha 46
Deprese 49
Neurotické poruchy (“tzkosti”) 51
Dualni diagnéza 54
KONTAKTY 55
REFERENCE 56

projekt

destigmatizace destigmatizace.info




Co je stigma?




JZidu, téch Jjsem se bal; véril jsem, Ze potfebuji kiestanské krve,
a proto jsem si radeji zaSel o par ulic, nez abych sSel podle jejich
staveni; jejich déti si chtély se mnou hrat, protoze jsem trochu umeél
némecky, ale j& ne. Teprve pozdéji jsem se se Zidy jakztakz smifil (...)
Jednou jsme méli skolni vylet do Palavskych kopcu. KdyZz jsme
po obédé v hospodé skotacili a délali hlouposti, ztratil se nam spoluzak
Zid na dvar. J4 ze zvédavosti za nim, on se postavil za rozeviené
kfidlo vrat a tam se tvari ke zdi uklanél a modlil. Tu jsem se néjak
zastydél, Ze se Zid modli, zatimco my si hrajem. (...) KdyZe jsem
v sobé prekonal ten lidovy antisemitismus? Panacku, citem snad
nikdy, jen rozumem; vzdyt viastni matka mé udrZzovala v krevni
povére.

T.G. Masaryk a K. Capek, Hovory s TGM

Teorie stigmatizace

Jak se v uvodni citaci zamysli prvni Ceskoslovensky prezident T. G. Masaryk,
stereotypy, povéry a predsudky jsou ve spoleCnosti silné zakofenéné. Nejsou ale
nepfekonatelné. Pravé uvédoméni si jejich existence je prvnim krokem, jak s nimi Ize
bojovat. Pfedsudky (negativni emocéni reakce) a stereotypy usti ve stigmatizaci.
Stigmatizaci |ze obecné charakterizovat jako proces oznacovani (labellingu), ktery
souvisi jak se spoleCenskym vyluCovanim a odmitanim stigmatizovaného, tak
s vlastnimi pocity studu. Stud pak u stigmatizovaného prameni z nepfiznivého
socialniho usudku o vlastni osobé i spoleCenské skupiné. Tento usudek byva zalozen
na urcitém rysu, ktery souvisi s identitou, jednanim, vzhledem ¢&i zdravotnim stavem,
a ktery je spoleCnosti povazovan za nenormalni, a legitimuje tak urcité zvlastni jednani,
napfiklad pfehlizeni ¢i diskriminaci dotyéného. Takto stigmatizovano je i duSevni
onemocnéni.

Stigma a souvisejici koncepty oznacovani se dostaly do popfedi zajmu védcul pocinaje
60. lety 20. stoleti. Jednou z nejvyznamnéjSich prikopnickych praci v tomto oboru je
kniha Stigma: Poznamky o zpusobech zvladani naru$ené identity od proslulého
sociologa a antropologa Ervinga Goffmana. Podle néj jsou stigmatizovani
I nestigmatizovani produktem téZze normy s tim, Ze jedni jsou oznaceni za ,devianty”
a druzi za ,normalni“. Stigma je v jeho pojeti hluboce diskreditujici rys formovany
v ramci lidskych vztah( a ovliviujici socialni identitu a Zivot jedince. Goffmanovo dnes
uz klasické pojeti stigmatizace bylo pozdéji rozvinuto a doplnéno o strukturalni rozmér.
Americti sociologové Bruce Link a Jo Phelan na pfelomu tisicileti popsali a
rozpracovali jednotlivé prvky procesu stigmatizace. Prvni slozkou je zmifiované
rozliSovani a oznacovani lidskych odliSnosti. Za druhé, dominantni spolecnost
pfisuzuje takto oznaCenym osobam nezadouci charakteristiky — negativni stereotypy.
Za freti, tato kategorizace vede k oddéleni ,nas“ od ,téch druhych®. Za ¢tvrté, dochazi
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ke snizovani statusu a diskriminaci, coz zpUsobuje nerovnosti. Stigmatizace je tak
tésné propojena s pfistupem k socialni, ekonomické a politické moci, od kterych se
odviji identifikace odliSnosti, konstrukce stereotyp(, socialni vylou€eni a rozdélovani
zdroju ve spole¢nosti.

. Negativni Ztrata postaveni
Oznacovani Separace Con
stereotypy a diskriminace
Ten ¢lovék je Kazdy takovy Méli bychom Takovi lidé
dusevné nemocny clovék je agresivni se jich stranit nemohou pracovat

Stigma dusevniho onemocnéni

Stigma v souvislosti s duSevnim onemocnénim ma sva specifika a jeho
konceptualizace dle vyznamného britského psychiatra Grahama Thornicrofta zahrnuje
tfi zakladni elementy: 1) nevédomost (problém znalosti), 2) pfedsudky (problém
postoju) a 3) diskriminace (problém jednani) Typickymi pfiklady neinformovanosti,
stereotypll, mytll a zkreslenych predstav spojenych s duSevnimi onemocnénimi
a moznostmi |éCby jsou presvédCeni, ze lidé trpici schizofrenii jsou nasilnici
nebezpedéni svému okoli a Ze lidé s depresi jsou zodpovédni za svoji nemoc.

Negativni postoje vlci stigmatizované skupiné nebo jednotlivci souvisi s negativnimi
emocemi a pfedsudky. PfedsudecCné jednani zahrnuje odmitani, odpor, nepfatelstvi Ci
Zlost a projevuje se ve vztahu vétSiny k mensing, jez je oznaCena negativni nalepkou.
Jednani zalozené na neznalosti a negativnich postojich zpravidla vede k diskriminaci.
Vyzkumy Grahama Thornicrofta zaméfené na uZivatele sluzeb ukazuji, Ze uroven
stigmatizace je vysoka bez ohledu na typ diagn6zy a zemi. Napfiklad ve Velké Britanii
uvadi vice nez 85 % uzivateld sluzeb péCe o duSevni zdravi, ze se setkalo
s diskriminaci Ci stigmatizaci, zejména v oblasti rodinného a socialniho Zivota, mezi
prateli, €i zaZili vSeobecné prehlizeni a stranéni ze strany svého okoli. Rozdily v mife
stigmatizace podle diagnozy se v8ak ve vyzkumech objevuji velmi ¢asto a schizofrenie
patfi k nejvice stigmatizovanym diagnézam v oblasti duSevnich onemocnéni.
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“Nejcastéjsim problemem je pravé neporozuméni, co to viastné
duSevni porucha je, jak se projevuje a jak moc je jeji pribéh
neovlivnitelny vlastnim rozhodnutim nebo vdli. Podstata tohoto
neporozuméni je dana mylnym pfesvédéenim kazdého z nas, Ze sami
sobé rozumime, Ze mame své nitro i chovani pod kontrolou,
Ze rozumime motiviim svého jednani a mame je tedy pod kontrolou.
Naprosty opak je vdak pravdou.”

prof. MUDr. Jifi Horacek, Ph.D., FCMA - pfedni cesky psychiatr a expert na funkcni zobrazeni mozku

Sebestigmatizace

projekt

‘Rozlisujeme stigmatizaci verejnosti a sebestigmatizaci. Verejnost ma
urcité stereotypy, povazuje nemocné za Sslabé, nebezpecné
Ci nepredvidatelné. Nemocni lidé si pak tyto pfedsudky internalizuji —
osvojuji. Poté se za sebe stydi, neciti svou pravou hodnotu. Nato se
muZe dostavit takzvany why-try effect: nemocni si fikaji — pro¢ se
pokouset najit praci, kdyz jsem k nicemu? Sebestigmatizace vas
zavie do skriné. A byt ve skrini je sSpatné pro vaSe zdravi, fyzické
i dusevni.”

Profesor Patrick Corrigan, mezinarodni expert na stigmatizaci
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Sebestigmatizace (self-stigma) lidi s duSevnim onemocnénim je ze své podstaty uzce
spjata se stigmatizaci vefejnou. Sebestigmatizace vznika, pokud Cclovék zna
spoleCenské predsudky, které se vztahuji k dané skupiné, souhlasi s nimi a aplikuje je
sam na sebe. Pokud napfiklad vi, Ze si spole¢nost o lidech s duSevnim onemocnéni
mysli, Ze jsou slabosi, zvnitfni si tento pfedsudek a zacne si pak sam o sobé myslet,
Ze je slaboch.

Uroven self-stigma v CR

NUDZ, 2015, Lidé s psychdzou v komunitnich sluzbach, online, N= 133

Vysoké self stigma Zkazeny Zivot Neporozuméni Méné socializace
25 % 60 % 50 % 45%
(11 I ff iR l]] asees
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To, Ze mam dusevni
nemoc, mi pokazilo
Zivot.

Lidé, ktefi nemaji
duSevni nemoc, mi
nemohou porozumeét.

Stykam se s lidmi méné
nez dfive, protoZe kvali
své duSevni nemoci

mohu vypadat nebo se
chovat ,divne*.

Stigmatizujici jazyk

Pamatujete si v posledni dobé& na néjaky televizni ¢&i rozhlasovy porad, ktery
zesmésnuje lidi s diabetem ¢i rakovinou? Pravdépodobné ne. Jako spole¢nost jsme
se rozhodli, Ze nemoci téla jsou témata, ktera potiebuji celospoleCenskou diskuzi
nezatiZzenou stigmatizaci. Téma duSevniho onemocnéni zdaleka nema takovy statut.
| kdyZ se to mozna na prvni pohled nezda, jednou z vyznamnych soucasti problému
je stigmatizujici jazyk. Umite si pfedstavit, Ze nékdo onemocni rakovinou prsu, a jeho
okoli jej bude oznacovat jako rakovinare? Je dobré zacit u toho, Ze Zadny Clovék neni

schizofrenik, ale osoba bojujici s nemoci zvanou schizofrenie.

Dulezitou roli v debaté o duSevnim zdravi hraji zejména pouzivany jazyk a spravna
volba slov. Ta mohou mit velkou silu a nevhodnym pouZitim stigmatizaci jesté dale
prohlubovat. Naopak pfesna vyjadfeni, respektujici pfistup a adekvatni formulace,
mohou vyrazné pfispét k porozuméni osobam s duSevnim onemocnénim
a problematice jako celku.
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Diagnodza je pouze jednim z aspekti Zivota daného ¢lovéka, proto
uzivejte slovni spojeni, ktera vzdy na prvni misto stavi jedince
samotného a az poté jeho onemocnéni.

stigmatizujici vyjadfeni: Marta je schizofreni¢ka. (zde se schizofrenie
stava hlavnim a jedinym rysem identity dané Zeny)

bézné vyjadreni: Marta ma schizofrenii.

citlivé vyjadreni: Marta se vyrovnava se schizofrenii.

Radeéji nez spojeni “duSevni porucha” pouZivejte pojem “dusevni

onemocneni”. Zde vychazime z doporuceni od lidi, kteri zaZivaji dusevni
onemocnéni. Pojem “porucha” u nich evokuje

DusSevni onemocnéni je Siroky pojem, ktery zahrnuje fadu diagnoz s
mnohdy zcela odliSnymi projevy. Proto je lepSi vzdy zminit konkrétni druh
onemocnéni, v idealnim pfipadé jej i kratce predstavit ¢tenarum
(divakam, posluchadim) a specifikovat obtize daného clovéka. V
pfipadé, Ze diagndézu skuteCné neznate, lze pouzit formulaci “ma
zku$enost s dusevnim onemocnénim” &i “ma dusevni onemocnéni”.

stigmatizujici vyjadfeni: Je duSevné nemocny.

citlivé vyjadfeni: Byla mu diagnostikovana deprese. Projevuje se u négj
tim, ze ....

Jakékoliv hanlivé nebo urazlivé vyrazy by mély byt zcela vylouceny. Nejen,
Ze pfispivaji k negativnimu pristupu okoli vici véem lidem s dusevnim
onemocnénim, ale dokonce i je samotné muZe takové zobrazovani
odrazovat od pripadné lecby a vyhledani pomoci. Pokud je vyraz pro text
klicovy a neni mozné jej vynechat, mél by byt uzit jako citace.

stigmatizujici vyjadfeni: narkoman // blazen, pomatenec, choromysiny,
Sileny,

slabomyslny, naruseny // blazinec // chovanec

bézné vyjadfeni: uzivatel drog // ¢lovék s duSevnim onemocnénim //
psychiatricka

nemocnice, zafizeni // pacient, klient, uzivatel psychiatrické péce
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Neuzivejte ani dalSi vazby, které mohou celkoveé podporovat negativni
pohled na kvalitu Zivota osob s dusevnim onemocnénim. Dejte prednost
neutralnim terminam.

stigmatizujici vyjadfeni: Petr trpi depresi. Jana je postiZzena uzkostnou
poruchou.

citlivé vyjadieni: Petr ma depresi / ma zkuSenost s depresi / pfekonava
depresi., Jané byla diagnostikovana uzkostna porucha.

V' nékterych pfipadech dochazi k nevhodnéemu uZzivani pojmu
“schizofrenie” ¢&i “schizofrenni”, a to v jinych nez psychiatrickych
souvislostech.

Jednim z rozSifenych (a nepravdivych) mytd je napf. to, ze schizofrenie
znamena “rozdvojeni osobnosti”. Jde o zavazné dusevni onemocnéni,
které ma fadu rozlicnych symptom, a proto je jakékoliv zobechovani
daného pojmu nebo jeho uzivani jakozto metafory, nevhodné, nebot
posiluje tento nepravdivy mytus. Obdobné je to i s pouzivanim vyraz(
“psychoticky”, “bipolarni” &i “anorekticky”. Jejich pouziti se da snadno
vyhnout pfimym popisem.

necitlivé metafory: schizofrenni po€asi / schizofrenni mysSlenky

pfimy popis: rychle se ménici ¢ nestalé pocasi / rozpolcené Ci
protichudné

mysSlenky

Viyhnéte se také pouZivani pojmu “maniak”. Evokuje sice osobu s manii,
ale mezi odborniky se tento vyraz nepouZziva. Navic zpravidla vzbuzuje
negativni konotace, a proto je bezpochyby vhodnéjsi oznaceni “Clovék s

Voo

manii” ¢i “clovék v manii/v manickém stavu”.

Formulace, které na prvni misto stavi ¢lovéka a az pak jeho diagnézu Ci
obtiZze, by mély byt uzivany také pfi informovani o zavislostech.

stigmatizujici formulace: alkoholik // fetak

citliva formulace: ¢lovék se zavislosti na alkoholu // na drogach / uzivatel
drog
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Pri uzivani pojma “psychéza” a “psychopatie” budte obezietni a dejte si
pozor na jejich zaménu.

Psychdza je typ duSevniho onemocnéni, které vede k vyraznym zménam
v osobnosti a prozivani, pfiéemz u jedince mlze dojit i ke ztraté kontaktu
s realitou. Jde o stav, ktery je l1éCitelny a mlze v nékterych pfipadech vést
az k plnému uzdraveni. “Psychopat” je Clovék s poruchou osobnosti. Mezi
laickou vefejnosti je dany termin €asto spojovan s nasilnym chovanim,
ovSem ve skute€nosti se tyto projevy tykaji jen malé ¢asti osob. Odbornici
jiz v souCasné dobé termin “psychopat” i “psychopatie” nepouZzivaji, a
proto je vhodné se mu vyhnout i v novinarské praci. Misto toho radéji
zvolte termin “Clovék s poruchou osobnosti”.

Hovorové vyrazy jako napr. “pilulky Stésti” nebo “cvokar” mohou pusobit
dehonestujicim dojmem a kupfikladu také snizovat odhodlani osob s
duSevnim onemocnénim vyhledat odbornou pomoc. Pokuste se jim proto
vyvarovat.
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K cemu stigma vede?




Dusevni onemocnéni prfedstavuji velkou zatéz pro spole€nosti po celém svété. Snizuji
socialni, ekonomicky a politicky kapital jednotlivet, komunit i narodu. Problémy s
duSevnim zdravim jsou Casto spojeny se stigmatem a lidé s duSevnim onemocnénim
se musi vyporadat nejen s t€Zkym zdravotnim stavem, ale také se stigmatizujicimi
postoji a negativnimi stereotypy. Z existujicich vyzkumu vyplyva, Ze stigma muze pro
lidi s duSevnim onemocnénim dokonce predstavovat zavaznéjsi problém nezli projevy
nemoci samotné. Stigma vede k socialnimu vylouc€eni, které spociva v nedostatku
socialni podpory lidi s duSevnim onemocnénim, a to i ze strany nejblizSiho okoli,
diskriminaci pfi shanéni zaméstnavani nebo bydleni.

Stigma také zamezuje v€asnému vyhledani pomoci, a tedy sniZuje nadéji na plné
zotaveni. Nékdy muaze byt u Clovéka s duSevnim onemocnénim pravé stigmatizace
jednou z pficin sebevrazdy. Z epidemiologickych Setfeni vyplyva, Ze lidé s duSevnim
onemocnénim umiraji dfive nezli zbytek populace. Roli hraje jak snizena ochota
vyhledat pomoc, tak problém podcenovani somatickych problému, kdy symptomy
somatickych onemocnéni jsou pfipisovany dusevnimu onemocnéni a nedochazi tedy
k poskytovani adekvatni péce.

“Tento rok (2016) mé v Cesku néjaky dusevni problém étvrtina lidi, za
Zivot si jej zazije ale skoro polovina lidi. Mozna si lidé mysli, ze
problémy samy zmizi. Spatné. Nékdy dusevni nemoc trva mésice
nebo roky, pokud se nefe$i. Pro¢ se tedy nejsme schopni podivat
tomuto problému do tvare? Lidé tyhle problemy skryvaji. Nechtéji byt
znami jako ,blazen”, nechtéji, aby je ostatni odsuzovali, nechtéji se
citit jako stereotypni Silena postava z filmu. Proto mi¢i. Je to
konspirace mi¢eni.”

Sir Graham Thornicroft, MBBS, MA, MSc., Ph.D., FRCPsych., FMedSci. - profesor komunitni psychiatrie

Destigmatizace je dulezitou soucasti vytvareni prostfedi a podminek pro zlepSeni
kvality zivota lidi s duSevnim onemocnénim a mélo by byt zasadni politickou, socialni
i ekonomickou prioritou. RGzné druhy intervenci a kampani jsou bézné pouzivanymi
nastroji podpory duSevniho zdravi a odstrafiovani negativnich stereotypd a mytd o
duSevni nemoci, pficemz cilené intervence (napf. pro zdravotniky, studenty, socialni
pracovniky, vefejnou spravu, zameéstnavatele a dalSi) obsahujici jasna sdéleni jsou
efektivnéjSi nezZli obecné zaméfené kampané. Pro dalSi rozvoj intervenci je pfinosné
také hodnoceni jejich ucinku.
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Nevadilo by mi (se) s lidmi s duSevni nemoci...

. . ... kKamaradit
.. Zit 24 9%

18 % .. pracovat .. bydlet

25 % v sousedstvi
31 %

NUDZ a INRES, 2014, Obecna populace, online, N= 1797

K ¢emu vede self-stigma?

V souCasné dobé existuje velka fada vyzkumdu, které zkoumaji negativni dopady
sebestigmatizace na Clovéka s duSevnim onemocnénim i celé rodiny. Z nich je zfejmée,
ze dusledky sebestigmatizace jsou vyznamné a zasahuji do rlznych oblasti. Ukazuje
se, Ze negativné ovliviiuje sebevédomi, pocit nadéje, zotaveni, empowerment, socialni
fungovani a celkovou kvalitu Zivota. Prohlubuje depresivni stavy a dalSi pfiznaky
nemoci a také negativné ovliviiuje dodrzovani 1éCby, coz je pak spojeno s menSimi
ucinky lécby, vysSim pocCtem opétovnych hospitalizaci a zvySenymi zdravotnimi
naklady. V neposledni fadé je sebestigmatizace také bariérou pro vyhledani odborné
pomaoci.
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Jak stigma usti v diskriminaci?

Mnozi lidé nepfichazi pravidelné do kontaktu s osobami s duSenim onemocnénim a
jejich znalosti a postoje tak €asto vychazi pouze z takového obrazu, jakym nemocné
vykresluji média, pop-kultura nebo co nékde zaslechli. A obraz to byva mnohdy velmi
negativni. Ve spole€nosti tak previada nazor, Ze lidé s duSevnim onemocnénim jsou

Vv,

populaci.

f “..Ta mi také spustila manii, skoncila jsem na psychiatrii, jelikoZ bydlim

m na malém mésté, byl z toho pfimo skandal. Sanitka mé odvezla na

N psychiatrii, kde jsem byla zhruba tii tydny. Diky podpore rodiny a

g g kamaradu, jsem se dostala ven brzy. Pravé peklo nastalo po navratu

domu. Diky naprostému nepochopeni tehdejsi tfidni profesorky jsem

pre$la na jinou Skolu. Bala jsem se vylézt z domu, kazdy na me koukal vazné jako na
blazna. Hromada lidi se mnou upiné pretrhala kontakty.”

Stigmatizace se netyka pouze vefejnosti, ale také zdravotnickych profesionald.
Evidenci o stigmatizaci lidi s duSevnim onemocnénim nachazime mezi vSeobecnymi
|ékafi, specialisty, a to v€etné psychiatrl, a v mensi mife také mezi zdravotnickymi
sestrami. Stigmatizace na takové urovni se muze projevit napfiklad v neposkytnuti
odpovidajici 1éCby ¢i zduvodnovani somatickych pfiznakd psychickym stavem
pacienta.

vikendu a zitra odjizdim do ciziny. Lékarka se na meé s opovrZzenim

zadivala a rekla: ,V naSich zaznamech Ctu, Ze jste psychiatricky pacient!
Jakou mate aktualné diagnézu? Méla byste se zamérit spiSe na svuj
psychicky stav. Timto jsme spolu skoncili. Na shledanou.”

? “Rekla jsem, Ze otok se nékolik dni zvétsuje a tmavne, navic je poéétek

NA

Lidé s dusevnim onemocnénim se potykaji s omezenymi moznostmi spoleCenskymi,
studijnimi i pracovnimi. Na trhu je nedostateCna nabidka adekvatnich pracovnich
pozic, mnozi zaméstnavatelé neumozfuji nastaveni pracovnich podminek vzhledem
ke stavu pracovnika a pfistupuji k nému s predsudky. Pfiznani duSevniho onemocnéni
muZe na pracovisti vzbudit obavy z nezodpovédnosti a neduvéryhodnosti dotyéného.

G:J “V mém zaméstnani se dozvédeéli o mé diagndze, zaCala jsem byt

g g vnimana neduvéryhodné a byla jsem nucena z prace odejit.”

Nemocni se setkavaji také se stigmatizaci ze strany svych rodinnych pfislusnikd a
partneru. Ti, stejné jako vefejnost, mohou zastavat stereotypni postoje a pokladat lidi
s duSevnim onemocnénim za nebezpecné, nezodpovédné, Ci liné. Tyto pfedsudky
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nasledné mohou ustit v diskriminacni jednani ze strany pfibuznych, jako je omezeni
styku s nemocnym, kladeni vysokych narokd na jeho vykon, anebo naopak pfehnana
péce a neposkytovani mu prostoru pro jeho vlastni realizaci.

“Lékar doporucil hospitalizaci. Absolvovala jsem ji. Seznamila jsem se

m tam s muzZem. Posléze jsme se rozhodli sdilet spoleCnou domacnost.

Synové ho zpocatku tolerovali. Vnoucata milovala. Hral si s nimi, kouzlil,

g g délal krasné détské roSady. Kdyz se mi synové dozvédéli, Ze trpi

psychiatrickou diagnézou a byl opakovane hospitalizovany, odstrihli

se. Mami, nemame k vam duvéru, déti vam nikdy nesvérime. Jste oba psychicky

naruSeni. Neprejeme si, abyste nas navstévovali. Stydime se za vas oba. Zklamala jsi
nas!“

“S pritelem jsem se seznamila v obdobi remise, ovSem na podzim pfiSla faze deprese.
Rekla jsem mu to narovinu. Viypadalo to, Ze pochopil, ovéem zdani klame. Mné bylo
mizerné, nemohla jsem, vstat z postele a on mé nutil jit do prace. Mél na mé nesmysiné
poZadavky. Nic, co jsem, udélala, mu nebylo dost dobré. Mél pocit, Ze kdyZ jsem
nemocna, Ze on je ten nadfazeny.”

Myty a fakta o dusevnim zdravi

Z duSevniho onemocnéni se nelze uzdravit

Dlouhodobé studie ukazuji, Ze diky spravné pomoci vykazuje vétSina

lidi s duSevnim onemocnénim skutecné zlepsSeni a mlze vést kvalitni a

produktivni Zivot. Pomérné dlouho byla duSevni onemocnéni
povazovana za nelécitelna. Diky medicinskému pokroku vSak byly objeveny léKy, které
dokazaly zlepsit pfiznaky a vedly také k nastupu dalSich IéCebnych a rehabilitacnich
sluzeb. Lidé s duSevnim onemocnénim, maji-li spravnou péci, chodi bézné do Skoly Ci
do prace, zakladaji rodiny a vychovavaji déti. | u tak zavaznych onemocnéni jako je
psychoza, se v souCasné dobé zcela vylécCi az tretina lidi. Zasadni roli ovSem stale
hraje jejich ochota a vule vyhledat v€as odbornou pomoc.

Lidé s dusevnim onemocnénim maji sklony k nasilnému chovani

Lidé s duSevnim onemocnénim nemaji vétsi sklony k nasili nez zbytek

populace. Tento mytus je €asto posilovan médii a mize vést ke strachu
z nalepky nebezpefného agresora a neochoté vyhledat pomoc. Ve skuteCnosti se
naopak mohou jedinci s duSevnim onemocnénim Castéji stat obéti nasili nebo ublizit
sami sobé.
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Dusevni onemocnéni maji jednoznacny pavod

Soucasné vyzkumy ukazuji, Ze pfi€¢inou dusevniho onemocnéni neni
pouze geneticka predispozice Ci chemicko-biologicka nerovnovaha.
DuSevni onemocnéni nejsou ani projevem urcitych nedostatkl v
charakteru ¢&i osobni slabosti. Jsou zpusobena genetickymi,
biologickymi a socialnimi faktory i témi, které jsou spojeny s zivotnim prostfedim. Vliv
muze mit také plsobeni alkoholu ¢i drog na plod v prenatalni fazi vyvoje nebo
napfiklad zneuzivani €i tyrani v obdobi détstvi.

Osoby s dusevnim onemocnénim jsou méné inteligentni

RozloZeni intelektovych schopnosti je mezi duSevné nemocnymi
osobami stejné jako u zdravé populace. Najdeme tedy mezi nimi jak
jedince podprumérné, prumeérné, tak ty se zcela nadprimérnou inteligenci. Dusevni
onemocnéni inteligenci rozhodné nesnizuje, mize ovSem docCasné vést k tomu, Ze ji
Clovék s psychiatrickymi obtizemi nedokaze plné vyuzit, klesa jeho vykonnost nebo si
hafe pamatuje urcita fakta.

To, Ze ma ¢lovék duSevni onemocneéni, se da poznat

Vétsinu duSevnich onemocnéni nelze rozpoznat podle vzhledu. Velka
Cast lidi Zije s duSevnim onemocnénim, aniZ by to o nich jejich okoli
védélo. Mnozi svou diagnozu Ci obtize pfed ostatnimi skryvaji, protoze se boji jejich
reakce. Stigmatizaci totiz lidé s duSevnim onemocnénim mnohdy povazuji za vétsi
problém nez samotnou nemoc.

Lidé s dusevnim onemocnénim nemohou pracovat

DuSevni onemocnéni s sebou mize nést urcitou formu znevyhodnéni i
v praci, ale vétSina lidi jej dokaze prekonat a pracovat muze.
Zameéstnani v mnoha pfipadech naopak prokazatelné pfispiva k procesu uzdraveni a
je také skveélou pfilezitosti, jak se zapoijit do spole€nosti.

Dusevni onemocnéni se netykaji déti a dospivajicich

Ve skuteCnosti se jedno z péti déti a mladistvych potyka s duSevnimi
problémy. Zaroverni az 70 % duSevnich onemocnéni projevujicich se
v dospélosti, ma své pocatky jiz v dobé détstvi a dospivani. Dllezité
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ovSem je, ze u témeér 80 % osob, které v tomto obdobi vyhledaji pomoc, dochazi k
vyraznému zlepseni.

Lidé s duSevnim onemocnénim nejsou v naSi spolecnosti
diskriminovani

Stigmatizace a diskriminace osob s duSevnim onemocnénim ve
spolecnosti stale pretrvava. Dle vysledkd vyzkumu realizovaného na
Ceské populaci se s néjakou formou diskriminace (pratelé, lékaf, vzdélavani,
zameéstnani atd.) setkalo témér 85 % respondentli. Ukazuje se také, ze napfiklad
pouze 20% lidi v Cesku by bylo ochotnych mit za spolupracovnika &lovéka s dugevnim
onemocnénim. Pro srovnani, ve Velké Britanii je toto Cislo vyrazné vyssi a dosahuje
az 68 %.

Kdyz c¢lovék pfizna svuj problém, budou si lidé myslet, Ze je blazen a
bude hospitalizovan

VétSina osob, které maji diagnostikovano duSevni onemocnéni,
nepotfebuje hospitalizaci. Ta se uziva pouze v situaci, kdy se jedinec nachazi v
ohrozeni Zzivota nebo mulze byt nebezpecny svému okoli. | v pfipadé, kdy k
hospitalizaci dojde, se muze jednat pouze o tydny i dny pobytu. Hlavnim cilem je dané
osobé v co nejkratSi dobé pomoci a ulevit ji.

Koureni marihuany nemutze ¢lovéku nijak uskodit

U lidi, ktefi maji predispozice k rozvoji zavaznych onemocnéni, jako je
napfiklad schizofrenie, mize uzivani marihuany s nepomérné vysokym
obsahem THC oproti CBD (tzv. ,skunk®) pfispét k propuknuti nemoci. Podobnou roli
spoustéce problému v oblasti dusevniho zdravi mohou sehrat také naruSené vztahy v
rodiné, komplikace na strané matky bé&hem téhotenstvi, stres, Spatné socialni
podminky €i nadmérné uzivani alkoholu.

Lidé s dusevnim onemocnénim jsou mimo sebe

To, ze Clovék zazije duSevni onemocnéni, nutné neznamena, ze se
jeho védomi ocita mimo realitu. Takové naruSeni se vyskytuje pouze u
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nékterych dusevnich nemoci a zpravidla se jedna o pfechodny stav (napf. akutni stav
psychozy).

Existuji psychoticti a nepsychoticti lidé

Verejnost i néktefi odbornici maji nékdy tendenci vnimat psychozu jako

kategorii s ostrymi hranicemi — bud jste psychotik, nebo nejste. Ve
skuteCnosti lidé nejsou pouze depresivni nebo pouze Stastni. Podobu deprese
rozliSujeme, a to od mirnych jednodennich melancholii az k hluboké, ochromuijici
depresi. A podobné se projevuji i psychotické pfiznaky, které maji rovnéz rozdilnou
intenzitu a zavaznost.
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Co je zotaveni / recovery?




,Zotaveni je hluboce osobni a jedine¢ny proces zmény postoju,
hodnot, pocitu, cilti, dovednosti a roli. Je to zpusob Zivota, ktery je
uspokojujici, nadéjny, prinosny, a to dokonce i s omezenimi, ktera
nemoc prinasi. Uzdraveni zahrnuje rozvoj nového smyslu a ucelu v
Zivoté, jak se cClovék vymariuje z katastrofickych dopadu duSevni
nemoci.”“

Bill Anthony, PHD — zakladatel hnuti Recovery

Jak vidime z definice zotaveni od Billa Anthonyho, zotaveni je proces, ktery lidé s
duSevnim onemocnénim bézné praktikuji. Bohuzel béhem né&j nékdy zazivaji
stigmatizaci, sebe-stigmatizaci, nedostatek pfileZitosti i nezaméstnanost... Clovék se
tedy nevyrovnava jen s nemoci ale i s dalSimi téZkostmi.

Proces zotaveni neni linearni, najdeme na ném propady i vzestupy, nékdy nespravné
odboc¢ime. Pro naSe zotaveni je nezbytné nutna nasSe propojenost s komunitou, ve
které Zijeme, nadéje a optimismus do budoucna, znovu vybudovani vlastni identity,
prekonani stigmatu. Potfebujeme vidét smysl naSeho Zivota a musime byt zmocnéni k
tomu, vzit svij zivot do svych rukou. Proces zotaveni nikdy nekonci, nékdy jde z tuha,
jindy tempu sotva staime. Je to ale jedina cesta, ktera vede z dusevniho onemocnéni
k plnohodnotnému Zivotu. Zivotu, ve kterém budeme mit bydleni, rodinu, zaméstnani,
pratele a ve kterém budeme schopni plnit nase socialni role a rozvijet sami sebe.
Takovy Zivot pfinaSi mnoho radosti nejen nam, ale i lidem v naSem okoli. Proto je
potfeba zotaveni lidi s duSevnim onemocnénim zaclenit do destigmatizacnich
intervenci, a to hlavné pro cilové skupiny uzivatell pé€e a rodinnych pfislusniku.

Aby myslenka zotaveni pronikla hluboko do naSich Zzivot(, je tfeba, aby vefejnost a
pfedevsim poskytovatelé sluzeb porozuméli tomu, co proces zotaveni znamena, a byli

schopni a ochotni jeho napliiovani napfi¢ sluzbami spole¢né s uzivateli sluzeb aktivné
podporovat.

c0 je zotaveni g

zotaven w
aktudIng .

UZitecné informace najdete na webové strance: www.zotaveni.cz
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Meédia




Média maji zna¢nou silu formovat postoje a nazory vefejnosti, a jsou v otazce
destigmatizace duSevnich onemocnéni nezastupitelnymi partnery. Je nesmirné
dllezité, aby se téma duSevniho zdravi neobjevovalo v médiich pouze v souvislosti s
negativnimi udalostmi, ale aby obraz, ktery publiku média nabizeji, byl nejen pravdivy,
ale i vyvazeny. Zodpovédné a poucené zpracovani totiz muze pfijemcum nabidnout
objektivni vhled do pro né mnohdy neznamé problematiky a diky tomu pfispét i k
vétSimu porozumeéni.

Nové maji nyni média i vefejnost k dispozici tzv. media guide vypracovany na zakladé
Ceskych i zahrani€nich zku$enosti a studii. Hlavnim cilem je poskytnout novinarim,
redaktordm, editordm, reportériim, ale napfiklad i studentim material, ktery jasné a
prehledné predstavi praktické tipy, jak citlivé a zodpovédné zpracovavat rozlicna
témata souvisejici s dusevnim zdravim. Soucasti jsou také dalSi dulezité informace a
statistiky, stejné jako odkazy na vyznamné Ceské i zahrani¢ni projekty a iniciativy
vénujici se tématu stigmatizace. Na pfipravé se kromé odbornik( na duSevni zdravi a
destigmatizaci podilely také osoby, jez maji s duSevnim onemocnénim vlastni
zkuSenost, jakoz i zurnalisté. Diky tomuto propojeni pevné véfime, ze predloZzenou
publikaci poskytujeme zdroj, jenz je aktualni a funkéni a diky némuz mohou medialni
pracovnici vefejny obraz oblasti dusevniho zdravi pfizniveé ovlivnit.

Media guide v elektronické podobé si prozatim muZete vyZadat na
mailové adrese: destigmatizace @nudz.cz

Piné zverejnéni jeho finalni podoby je planovano na druhou polovinu
roku 2018.

Zdroje informaci

NUDZ a NMS, 2015, Obecna populace, online, N= 310

Z internetu
65 %

Z televize

52 %

Z novin
42 %
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Co muzu udélat ja?




Pomoci s destigmatizaci a bojovat s diskriminaci lidi s duSevnim onemocnénim muze
kazdy. Organizace, instituce i jednotlivec. Na zacatku je dobré zvaZzit, kolik ¢asu a
energie muzZete a chcete takovym aktivitam vénovat. Nékteré vyZaduji minuty, jiné
vétsi, koncentrované usili. Podpora nékoho ve vasem okoli, ¢&i sdileni
destigmatizacnich materiald na socialnich sitich mize byt relativné jednoducha a
C¢asové nenarocna, naopak zapojeni do Usili organizaci ¢i kampani muze vyzadovat
vétSi osobni nasazeni.

Pro profesionaly v oblasti péce také plati, Ze kazdy je ambasadorem svého povolani.
Bojovat s destigmatizaci tak muze kazdy, kdo pfi vykonu svého povolani sam
nestigmatizuje a nediskriminuje.

Mluvte o dusevnim zdravi

DuSevni zdravi je stejné dllezité jako zdravi fyzické, €asto jde jedno s druhym ruku v
ruce. DuSevni zdravi je prozatim bohuZel ve spole¢nosti opomijenym tématem.
Soucasti destigmatizace je i ochota se o duSevnim zdravi zacit vice bavit. Pro to, je

Vv,

Existuji zpusoby, jak takovou konverzaci zaCit a vést, aniz by se rychle proménila v
emotivni a nepfijemnou.

Casto staéi vice naslouchat. Zeptejte se ve svém okoli “Jak se mas?” a
davejte vétsi pozor, jakou dostavate odpovéd.

MozZna je zrovna v médiich, televizi ¢i kinech téma dusevniho zdravi a
nemoci aktualni. MozZna o svych potizich a ne/schopnosti se s nimi
vyrovnat hovofi néjaka celebrita. Takové udalosti mohou byt dobrym
zacCatkem.

Nékdy lidé potvrzuji, Ze je jednodus$si zacit se bavit “bok po boku”. Tedy
Ze to obcas jde lépe pri varfeni, prochazce Ci jiné aktivité, nez kdyz se
bavime primo z o¢i do o¢i.
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Nékdo v mém okoli potfebuje pomoci

Pokud mate pocit, Ze nékdo ve vasem okoli potfebuje pomoc, urc€ité nevahejte. Je ale
potfeba dodrzet nékolik zakladnich véci. Clovék, ktery ma problémy, naptiklad s
depresi, moc neoceni hlasky typu ,Prosté se vzchop!” Dulezita je empatie, navazani
komunikace a va$ vzajemny vztah. Pokud si vibec nevite rady, mrknéte na nékteré
odkazy na konci ¢lanku.

V dobrych vzajemnych vztazich jde o to, kdo udéla prvni krok ke sblizeni. Chci-li
nékomu pomoci, pak bych to mél byt ja, kdo udéla prvni krok.

Obrazné by se dala otevienost znazornit otevienou naruci. Nejde vSak jen o rozeviené
ruce, ale — a to v prvé fadé — o “oteviené srdce” pro toho, komu chceme pomoci.

| kdyz mnohdy pujde jen o naslouchani tomu, kdo se propada do problému, pfipadné
i jen o “ml€eni ve dvou”, pfece jen je nutna iniciativa toho, kdo chce pomahat.

Jde predevsim o ochotu potlaCovat vlastni pfani a ustupovat do pozadi. Ten, kdo se
rozhodne druhému byt pomoci pfi jeho zvladani duSevnich problému, nesmi tak moc
hledét na vlastni pohodli.

Opravdova pomoc vyzaduje i opravdovost pomahajiciho. Nestadi jen nestranny a
formalni €i neutralné profesionalni pfistup. Z kazdého slova i mimoslovniho projevu by
mélo byt znat, Ze jsme ve véci pomoci osobné angazovani, Ze nam o to opravdu jde.

Ucta k tomu, komu pomahame. Respekt k nému, i kdyZ Fada jeho projevd by nas mohla
pravem veést k opacnému postoji. Jde o bezpodminecnou uctu k ¢lovéku, o uctu, ktera
nevyplyva teprve z toho, co uctyhodného dotyény déla nebo jak se uctyhodné chova.

Je dobré, kdyz mame k sobé blizko. Je namisté plakat s plaCicimi a radovat se s
radujicimi. Nikde v8ak neni psano, ze mame umirat s umirajicimi, pfipadné pachat
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sebevrazdu s témi, ktefi se k ni chystaji. A takové umysly lidé s problémy nékdy maji.
Proto je zapotiebi vedle blizkosti i ur€ity zdravy odstup.

Chceme-li napfiklad nékomu pomoci opravit auto nebo televizor, je k tomu tfeba nejen
ochoty, ale i urcitych znalosti. Ty jsou tfeba, i kdyZz chceme nékomu pomoci dostat se
z dusevnich problémd.

(I
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Napiste svlj pribéh

Téma dusevni nemoci je ve spole€nosti stale spjato s velkym stigmatem — lidé se boji,
ze ti, ktefi ji zazivaji, jsou nevyzpytatelni, nebezpecni, nepochopitelni. Chceme
prezentovat toto téma jinak, nez jak byva k vidéni v médiich. Cilem je pfispét ke
snizovani stigmatu spojeného s duSevni nemoci, ucinit ji vice srozumitelnou. Chceme
také poukazat na fakt, Ze ackoliv je duSevni nemoc nesmirné narocnou Zzivotni
zkuSenosti, je mozné se z ni zotavit natolik, aby bylo mozné vést plnohodnotny Zivot,
obzvlast pokud ma doty&ny oporu ve svém okoli.

Psychiatrické diagnézy jsou nastroje, které Iékaflim usnadriuji domluvit se o duSevnich
nemocech. Za kazdou diagnézou vSak stoji konkrétni pfibéh konkrétniho ¢lovéka. Bez
tohoto Zivotniho kontextu je diagnéza pouze prazdnou nalepkou. Pravé pfibéh
umoznuje pochopit, co se doopravdy déje lidem prozivajicim duSevni nemoci.
Zaméreni na pribéh také ukazuje, ze za obecnymi pojmy se skryva velka rozmanitost
— kazdy se s nemoci vyrovnaval jinak, kazdy se setkal s jinymi reakcemi okoli, u
kazdého méla nemoc trochu jiny prubéh atd. V neposledni fadé je dulezité uvést, ze
pribéhy, které se o dusevni nemoci vypravi, do velké miry spoluvytvafi okoli lidi, ktefi
ji prozivaji, a Zze negativni a stigmatizujici postoje dusevni nemoc jen prohlubuiji.

1. Vyzkum zaméfeny na témata diskriminace, stigmatizace a zkuSenosti s
kazdodennim zivotem s nemoci

2. Destigmatizaéni  aktivity v médiich a online publikace (napfiklad
www.mujmindset.cz)

3. Kniha sesbiranych pfib&éht zamé&fena na proces zotaveni z dudevni nemoci; uréena
pro SirSi odbornou i laickou vefejnost se zajmem o oblast péCe o dusevni zdravi

Text by mél byt dlouhy zhruba na jeden list A4, tato délka je vSak pouze orientacni.

Vzhledem k této omezené délce neni tfeba, abyste ve zhusténé podobé napsali cely
svUj zivotni pfibéh. Mizete se zaméfit na jedno téma, které povazujete za obzvlast
dllezité. Pro inspiraci nize uvadime obecné tipy pro psani a témata, ktera nas zajimaiji
predevSim. Budeme radi, kdyz se nékterych z nich ve svém textu dotknete (uvitame
vSak i jina), ale neni nezbytné pokryt vSechna.
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Zkuste se pfi psani Vaseho pfibéhu zaméfit nejen na tézkosti, které Vam nemoc
pfinesla, ale i na to, co se Vam podafilo navzdory ni, nebo dokonce co jste objevili diky
ni.

Identifikujte identifikovat kliCové momenty, osoby nebo Cinnosti, které Vam pomahaji
se s nemoci vyrovnat.

Zamyslete se nad otazkou, jak moc se se svou nemoci ztotozriujete Vy sami, pfipadné
jak Vas s ni ztotoZniuje Vase okoli, pfipadné s €im jinym se ztotoZnujete, jaka je Vase
identita.
Zkuste se zaméfit také na popis Vasich nadéji a zivotnich cilu.
Nasledujici témata, prosime, berte jako inspiraci:
VYPUKNUTi NEMOCI
jaky byl Zivot pfed vyhledanim pomoci,
kdy a jak se projevily prvni symptomy,
jaké byly Vase prvni reakce na diagnoézu,
jaka byla reakce rodiny, pfatel a blizkych,
lIécba
jaky byl Vas prvni kontakt a zkuSenost s pomoci a I1é¢bou,

co nebo kdo Vam nejvic pomohl? (zkuSenosti s odborniky i s neformalni
pomoci rodiny),

co Vam nemoc ztizilo,
zaclenéni do spolecnosti
nemoc a vztahy s blizkymi
nemoc a prace/pracovni prostredi
nemoc a vzdélavani
stigmatizace a diskriminace

mate zkuSenosti se stigmatizaci a diskriminaci (u Iékafe, v zaméstnani,
mezi prateli apod.)
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vyrovnavani se s nemoci
co Vam nemoc dala a co vzala
proces uzdravovani, zotavovani a vyrovnavani se s nemoci
jaky je pro Vas vyznam Vasi nemoci

jakou roli hraje nemoc ve Vasem zivoté (identifikujete se se svou nemoci,
nebo je nemoc jen jednou Vasi ¢asti?)

Budeme také radi, pokud nam poslete néjaké jiné tvurci dilo, které reflektuje zkusenost
duSevni nemoci, napfiklad kresba, malba, fotografie, basen, socha Ci pisen.

Je pro nas dulezité, aby s Vasimi osobnimi a citlivymi udaji bylo nakladano eticky.
Spolu s témito Informacemi dostavate Informovany souhlas. Vase udaje budou
anonymizované — pouzijeme jiné jméno, pfipadné mizeme zménit realie tak, aby
nemohlo dojit k identifikaci Vasi osoby (pokud si vyslovné nebudete prat vystupovat
oteviené za sebe). Vyplnény Informovany souhlas prosim podle svych moZnosti a
podle situace odevzdejte nékomu z nadeho tymu (v pfipadé, ze spolu komunikujete
osobné), poSlete postou na adresu Narodni ustav duSevniho zdravi, Topolova 748,
250 67 Klecany, nebo poSlete oskenovany ¢&i vyfoceny na emailovou adresu
pribehy@nudz.cz

Pouziti pfibéhu podle typu vystupu

Vyzkum: tomto pfipadé nebude nikde zvefejnén cely pfibéh jako celek, pouze
ilustraéni uaryvky (vyzkum bude zaméfen zejména na potieby lidi s duSevnim
onemocnénim a zku$enosti s diskriminaci a stigmatizaci)

Web, média — uryvky, pfiklady stigmatizace (informace urCené pro Sirokou vefejnost)
Kniha — aryvky z pfibéht i celé pfibéhy

Pokud nechcete, aby byl Vas pribéh pro nékterou z téchto Cinnosti pouzit, mizete to
specifikovat v Informovaném souhlasu.

Své pribéhy prosim zasilejte na emailovou adresu pribehy@nudz.cz

v s

Pokud byste radi ziskali podrobnéjsi informace o projektu, nebo v pfipadé jakychkoli
nejasnosti nas prosim nevahejte kontaktovat. Se sepsanim pfibéhu muzeme pfipadné
pomaoci.
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Stante se ambasadorem

Destigmatizace je zaméfena predevSim na lidsky pfibéh. Ambasadofi jsou
snazi zménit zpUsob, jak pfemyslime o duSevnim zdravi a nemoci. Pak zménime také
to, jak jedname s lidmi, ktefi bojuji s psychickymi problémy. Na proménu spolecnosti
nestaci ani média, ani kampan, ani celebrity.

Zacit muzete zpracovanim viastniho pfibéhu, viz kapitola NapiSte svdj pribéh.

Mluvit oteviené& a jednat otevien& vsak vyzaduje podporu. Clovék, ktery se svéfi
ostatnim, muze zazit pozitivni i negativni reakce. Ambasadofi by méli byt na coming-
out dobfe pfipraveni Pro prvotni podporu se mizete obratit na vhodnou organizaci ve
svém okoli jako je napfiklad Spolek Dialogos, ktery funguje jako spoleCenstvi lidi s
osobni zkuSenosti s duSevnim onemocnénim. Spolek vznikl s cilem pravidelnych
setkavani lidi, ktefi citi potfebu a chtéji zménit situaci svou, ale i situaci ve spolecnosti.
Clenem Spolku muzZe byt kdokoliv, kdo ma osobni Zivotni zku$enost s du$evnim
onemocnénim, a chce se kreativné zapojit do ¢innosti spolku. www.dialogos.cz
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Budte ucitelem, ktery destigmatizuje

Jako cClovék, ktery pracuje s mladymi lidmi, mlzete vytvofit oteviené, podplrné a
tvofivé prostfedi pro rozvoj dusevniho zdravi a prevenci dusevniho onemocnéni. Radi
vam nabidneme podporu ve formé materiall do hodin, které jsou pfipravené specialné
pro mladé publikum stfednich a vysokych $kol.

Materialy do hodin v€etné osobnich pfibéht, zakladnich a jednodusSe psanych
informaci o duSevnim onemocnéni, jednoduse vysvétlené stigmatizace a diskriminace,
video-spoty, pfibéhy znamych osobnosti, najdete na webové strance
www.mujmindset.cz. Ve je pfipraveno k jednoduchému stahnuti, tisku, promitani na
pocitaci.

Osobni setkani s odbornikem na duSevni zdravi a ¢lovékem s vlastni zkuSenosti muze
byt (nejen) pro studenty formujicim zazitkem. Studenti mohou poprvé poznat zblizka,
jaky je zivot s takovouto diagnozou a doptat se na véci, které je zajimaji. Setkavani
tohoto druhu podle vyzkumu zlepSuji postoje k lidem s duSevnim onemocnénim a
zvySuji odbornost a pfipravenost studentd. Pokud mate o takovou akci na Skole zajem
kontaktujte organizaci ve svém okoli, ktera jej nabizi a ma snim delSi zkuSenosti.

Doporucujeme:
Organizace FOKUS a program Blaznis? No a!
Je primarnim preventivnim programem pro Skolni tfidy, Zaky a studenty ve véku
15 - 20 let.
Vénuje se duSevnimu zdravi i nemoci.
V jeho pribéhu se nasledné vystfida vzdélavaci, interaktivni i zazitkova ¢ast

http://www.blaznis-no-a.cz/

NEVYPUST DUSI

Organizace nabizi stfednim Skolam workshopy zaméfené na osvétu, sebepoznani a
prevenci v oblasti dusevniho zdravi. Zaméfuji se na nasledujici oblasti:

co je dusevni zdravi a proc je dulezité

jak o své duSevni zdravi spravné pecovat

co délat a kam se obratit v pfipadé nouze

realny pohled na zivot mladého Clovéka s psychiatrickou diagn6zou
zvladani Skolniho stresu

http://nevypustdusi.cz/
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Projekt SPOLU

www.projektspolu.cz

Projekt SPOLU vytvafi jedineCny prostor pro spolupraci studentl psychologie a
mediciny, pacientl a zdravotnickych profesionaltl v psychiatrickych zafizenich a v
ramci sluzeb nasledné péce. SPOLU je inovativni a v Evropé ojedinély koncept
navazujici na pfipravovanou reformu psychiatrické péce v tuzemsku.

Studenti psychologie a mediciny organizuji rozmanité volnoCasové aktivity pro
hospitalizované pacienty i pacienty, ktefi vyuzivaji sluzeb nasledné péce. Studenti také
neopomijeji ,léEbu slovem® v ramci individualnich setkani. Tim vyrazné pomahaji
zkvalitfiovat traveni volného €asu pacientll, dodavaiji jim viru ve vlastni schopnosti,
zvySuji nadéje na jejich zotaveni a navrat do bézného pracovniho i rodinného Zivota.
Studenti maji v ramci Projektu SPOLU Sanci ziskat cennou praxi a zvySovat své
profesni dovednosti a zaméstnavatelnost. Zarovenn pracuji pod dohledem
zdravotnickych profesionall, se kterymi sdili spoleény cil, a to zvySovani standardu
psychiatrické péce.
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Budte organizaci, ktera destigmatizuje

V Ceské republice v sougasnosti probiha mnozstvi destigmatizagnich aktivit. Mezi lety
2015-2016 jsme zaznamenali 32 riznych organizaci, které se destigmatizaci pfimo
vénuji. Do jejich aktivit je Casto mozné se osobné zapojit, je mozné je podpofit sluzbami
¢i financné. Najdéte si takovou organizaci ve svém okoli, kontaktujte je emailem, Ci
telefonicky. Vice informaci najdete v kapitole Inspirace.

V Ceské republice bude také mozné se od roku 2018 pfidat k nové vznikajici
destigmatizacni alianci. Aliance bude fungovat podobné jako zahrani¢ni vzory: britska
Time to change ¢&i danska One of us. Pro vice informaci napiSte na
destigmatizace@nudz.cz

projekt

destigmatizace destigmatizace.info



mailto:destigmatizace@nudz.cz

Inspirace

Ceska republika

DESTIGMATIZACE - projekt tykajici se stigmatizace a diskriminace osob s duSevnim
onemocnénim. www.destigmatizace.info

MUJMINDSET - projekt zvySujici povédomi o duSevnim zdravi a nemoci.
www.mujmindset.cz

PROJEKT SPOLU A MIND THE MIND - spoluprace studentt psychologie a mediciny,
pacientd a zdravotnickych profesionall v psychiatrickych zafizenich a v ramci sluzeb
nasledné péce. www.projektspolu.cz

DIALOGOS - spoleCenstvi lidi s osobni zkuSenosti s duSevnim onemocnénim. Spolek
vznikl s cilem pravidelnych setkavani lidi, ktefi citi potfebu a chté&ji zmeénit situaci svou,
ale i situaci ve spole¢nosti. www.dialogos.cz

PRIBEHY BLAZNOVSTVi - destigmatizaéni vystava studentské organizace IFMSA.
https://www.facebook.com/pribehyblaznovstvi/

LEDOVEC - organizace zaméfujici se na propagaci konceptu zotaveni/recovery,
organizuje mimo jiné Cirkus Paciento. www.zotaveni.cz, www.ledovec.cz

DAVAM ZIDLI DO KRUHU - kampar za vét$i porozuméni du$evnimu zdravi
zaméfujici se na socialni sité. www.davamzidlidokruhu.cz

BLAZNIS NO A ?! - preventivni program pro studenty, vénujici se dusevnimu zdravi
www.blaznis-no-a.cz

STUDIO 27 - je filmarsky a zurnalisticky tym slozeny z lidi se zkuSenosti s dusevnim
onemocnénim. WW\W .studio27zaostreno.blogspot.com/
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NEVYPUST DUSI - kampari tykajici se dusevniho zdravi www.nevypustdusi.cz

GREEN DOORS a SMYSLUPLNA KAVA — podpora tréninku pracovnich dovednosti
mladych lidi s duSevnim onemocnénim pomoci koupé smyslupiné kavy ¢i jinych
produktd. www.smysluplnakava.cz

HATEFREE CULTURE - vladni iniciativa zaméfena na souziti bez nasili a nenavisti,
- Sifeni informaci, stigmatizaci a zkusenostech lidi dusevnim onemocnéni na webu a
socialnich sitich. www.hatefree.cz

FESTIVAL NA HLAVU - filmovy festival popularizujici sou¢asné védecké poznani
v oblasti psychiatrie, psychologie a neurologie, zaméfeny také na destigmatizaci.
www.festivalnahlavu.cz

BABI LETO — destigmatiza¢ni festival v Bohnické psychiatrické nemocnici otevieny
neziskovému sektoru. www.babileto.bohnice.cz

PSYCHOBRANI — projekt pfi Fakulté socialnich studii Masarykovy univerzity v Brné.
Jeho cilem je organizovani tematickych pfednasek v oblasti psychologie pro odbornou
a laickou vefejnost. www.psychobrani.cz

ZIVOT ZA ZDi - destigmatizaéni video reportdZe z psychiatrickych Ié&eben.
https://www.youtube.com/channel/UCkb-vPgxhho33rFVRgdg9SA/featured

UMELEC NETRPI - kampar podporujici dusevni hygienu studentd a studentek
uméleckych oborl. www.umelecnetrpi.cz
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Zahranic¢i

TIME TO CHANGE (VB) - projekt tykajici se duSevnich onemocnéni https://www.time-
to-change.org.uk/news-media

BEAT (VB) - projekt tykajici se poruch pfijmu potravy https://www.b-eat.co.uk/about-
beat/media-centre/guidelines

MINDFRAME (Australie) - projekt tykajici se duSevnich onemocnéni a sebevrazd
http://www.mindframe-media.info/for-media

MINDSET (Kanada) - projekt tykajici se duSevnich onemocnéni a sebevrazd
http://www.mindset-mediaguide.ca/

TEAM UP (USA) - projekt tykajici se duSevnich onemocnéni a sebevrazd
http://www.eiconline.org/teamup/

LIKE MINDS, LIKE MINE (Novy Zéland) - projekt tykajici se duSevnich onemocnéni
https://www.likeminds.org.nz/media/

SEE ME (Skotsko) - iniciativa tykajici se duSevnich onemocnéni a sebevrazd
https://www.seemescotland.org/press-centre/

BEYOND BLUE (Australie) - iniciativa tykajici se duSevnich onemocnéni a sebevrazd
https://www.beyondblue.org.au/home

GLOBAL ANTI-STIGMA ALLIANCE - mezinarodni sit narodnich kampani vénujicich
se stigmatizaci osob s duSevnim onemocnénim

THE CARTER CENTER (USA) - projekt zaméfujici se na osoby s dusevnim
onemocnénim https://www.cartercenter.org/health/mental health/index.html

SANE AUSTRALIA - australska organizace zabyvajici se vzdélavanim, tréninkem, a
podporou lidi s duSevnim onemocnénim. https://www.sane.org

UPA - portugalska destigmatizaCni kampan. http://upafazadiferenca.encontrarse.pt/
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Umluva o pravech osob se zdravotnim postizenim
Mezinarodni umluvy nemusi byt nejleh&i ¢teni. Jsou to ale mimofadné dulezité a
inspirujici dokumenty.

Vyznamnym dokumentem zabyvajicim se lidskymi pravy ve vztahu k hendikepu je
Umluva o pravech osob se zdravotnim postizenim. Je zaloZena na principu
rovnopravnosti a zaru€uje osobam se zdravotnim postizenim plné uplatnéni vSech
lidskych prav a podporuje jejich aktivni zapojeni do Zivota spoleCnosti.

Umluva o prévech osob se zdravotnim postizenim mi umoZznila
uvédomit si moje vlastni prava, o kterych jsem si myslela, Ze na né
z ddvodu duSevniho onemocnéni pravo nemam. Touto sebe-
stigmatizaci jsem trpéla velmi dlouho a mohu fici, Ze teprve prectenim
Umluvy, jsem se tohoto velice nepfijemného pocitu zbavila. Kazdy
Clanek této umluvy je nesmirné dileZity pro nase zmocnéni a potazmo
nas$e zotaveni. Pfesto mém ale mezi jednotlivymi &lénky Umluvy jeden
Clanek nejradgji, a to konkrétné clanek 19, ktery rika, Ze lidé se
zdravotnim postizenim, tedy i lidé s dusevnim onemocnénim mayji
pravo na nezavisly zpusob Zivota a zapojeni do spole¢nosti. Tento
Clanek mam rada proto, Ze citim, Ze Zit nezavisle a byt soucasti
komunity je zakladni atribut pInohodnotného Zivota.

Dana Homolkova, uzZivatelka péce

1

Clanek 1
Ucel

Ucelem této umluvy je podporovat, chrénit a zajistovat plné a rovné
uzivani vSech lidskych prav a zakladnich svobod vSemi osobami se
zdravotnim postizenim a podporovat uctu k jejich prirozené
dustojnosti. Osoby se zdravotnim postizenim zahrnuji osoby majici
dlouhodobé fyzické, dusevni, mentalni nebo smyslové postizeni, ktere
v interakci s rdznymi prekazkami mdze branit jejich plnému a
ucinnému zapojeni do spolec¢nosti na rovnopravnem zakladé s
ostatnimi.
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Obecné zasady umluvy jsou:
respekt k lidské dustojnosti a nezavislosti,
zakaz diskriminace,
pIné zapojeni do spolecnosti,
rovnost pfilezitosti,
pristupnost,
rovnost Zen a muzd,

respekt k vyvijejicim se schopnostem déti a jejich pravu na zachovani
identity.

projekt
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Informace o dusevnich onemocnénich




Schizofrenie je zavazné duSevni onemocnéni patfici do skupiny psychotickych
onemocnéni, coz znamena, Ze jedinec muze ztracet kontakt s realitou, ma problém
rozeznat, co je skutecné, jasné myslet a také komunikovat. Toto dusevni onemocnéni
se mUlze projevovat poruchami mysleni (bludy), poruchami vnimani (halucinace) a v
rlizné mife zmé&nami chovani.

Pri¢iny vzniku

Schizofrenie souvisi se strukturalnimi a funkénimi abnormalitami v mozku, coz vede k
tomu, Ze oblasti, které zodpovidaji za mySleni, vnimani a chovani, nepracuji spravné.
Na vzniku nemoci se podili nékolik neurochemickych drah s nervovymi prenaseci
(dopamin, serotonin), které maji na starost pfenos nervového signalu, pficemz v
nemoci jsou jejich hladiny zasadné narusSeny. ZasazZeny jsou zejména mozkové
struktury jako limbicky systém (fidi emoce), thalamus (koordinujici odchozi zpravy)
a mozkova kura (zodpovédna za feSeni problémU a komplexni mysleni). Na rozvoiji
schizofrenie mize mit urCity podil rovnéz genetika, ale i nepfiznivé Zivotni okolnosti.
Riziko vzniku onemocnéni se také zvySuje v souvislosti s riznymi komplikacemi a
nemocemi béhem téhotenstvi, poSkozenim mozku plodu v déloze ¢&i porodnim
traumatem.

Kdo muize schizofrenii onemocnét?

Nemoc muze postihnout jakéhokoliv Clovéka. Objevuje se nejcastéji mezi 18. a 30.
rokem zivota, muze se vsak rozvinout i u dospivajicich uz kolem 15. roku véku.
Postihuje jednoho ¢lovéka ze sta.

Priznaky a projevy

Diagnostika schizofrenie je pomérné obtizna, jelikoZ vyvoj onemocnéni maze byt velmi
pozvolny

a s mnoha nejednoznacnymi pfiznaky. Mezi ty, které mohou projevim nemoci
pfedchazet, Ize zaradit napf.. tendence uzavirat se pred okolim, obtize v osobni
hygiené&, vyraznou vztahovacnost, oplostélost emoci, nesoustfedénost, pocity
pronasledovani, bizarni napady, ale také zvySené uzivani navykovych latek.

Pokud se jiz nemoc pIné rozvine, mize Clovék zacit trpét bludy, coz jsou mylna
pfesvédcCeni, ktera nelze danému jedinci vyvratit (napf. osoba je pfesvédcena, Ze ji v
dopravnim prostfedku vSichni sleduji nebo ze patfi mezi vyvolené, ktefi maji na svété
zvlastni poslani). Stejné tak se mohou vyskytnout i halucinace, pfi kterych Clovék
vnima uréité podnéty zkreslen&. Casté byvaiji halucinace sluchové - jde o hlasy, které
mohou komentovat chovani ¢lovéka nebo mu néco nafizovat. Vyskytnout se ovéem
mohou i halucinace zrakové, dotykové a dalSi. Rovnéz mlze mit jedinec pocit, Ze mu
nékdo krade mysSlenky €i mu je naopak do mozku vklada. Objevuji se poruchy
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motoriky, neklid, ale i vyrazna pasivita. Dale citova oplostélost, nezajem o socialni
kontakty, uzkosti a poruchy spanku a v nékterych pfipadech celkova dezorganizace.

Moznosti lécby

Jde o onemocnéni, které je IéCitelné. Vysledky ukazuji, Ze pfiblizné 1/3 nemocnych se
uzdravi zcela, u 1/3 nemocnych dochazi ke stfidani obdobi uzdravovani a navraceni
pfiznakh a 1/3 nemocnych ma obtize pfitomné trvale. LéCba probiha pomoci
specializovanych lékl - antipsychotik. Zaroven je potfeba, aby ¢lovék porozumél své
nemoci a pfijal ji, dale aby pochopil, pro€ musi Iéky uzivat, a také se naucil rozeznat
pfiznaky onemocnéni tak, aby mohl pfipadné pfedejit jeho navratu &i zhorSeni.
Dopliikovou lé¢bu mize zajistit psychoterapie a také porozuméni a podpora
pribuznych a okoli.

projekt
destigmatizace

“Veétsina mych kamaradi o mé nemoci vi a neboji se mé, ale stejné
kdyZz mam nékomu fict, Ze jsem nemocna, tak nefeknu, Zze mam
paranoidni schizofrenii, ale Ze mam halucinace. Lidi to néjak vic
akceptuji a neboji se halucinaci, tak jako diagndzy paranoidni
schizofrenie. Podobny problém mam s depresi. Okoli si ¢asto mysli,
Ze je to jen modni vystielek a Ze tato nemoc ve skutecnosti ani
neexistuje.”

“Co mi ale nejvic pomaha ,byt stabilni“, je moje prace a muj skvély
nadfizeny. Dnes jiz tretim rokem pracuji na témér plny tvazek jako
asistentka a moje prace mé tési. Moc si vazim, ze mdj nadfizeny mi
vychazi hodne vstric, chape, kdyz mi neni dobre a umi mé podporit
(je psychiatr). Podporuje mé v tom, abych si dodélala magistersky
stupeni, a zadava mi i praci, ktera uzce souvisi s mym vzdélanim.
Nejsem tak pohotova jako pred nemoci, pamet je taky mnohem slabsi,
celkové se citim pomalejsi, ale dohanim to pili. KaZdy den se do prace
tésim, jsem za ni hodné vdécna, a pomaha mi se vecer tésit na dalsi
den.”

Zuzana Ucilova (lé¢i se ze schizofrenie a deprese)
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Bipolarné afektivni poruchu, ktera byla dfive oznaovana jako maniodepresivni
psychoza, charakterizuji patologické vykyvy nalad. U ¢lovéka s timto onemocnénim se
stfidaji stavy manie (pocity vyjimecnosti, nadmérné mnozstvi energie, dobra nalada)
se stavy deprese (skleslost, ztrata energie, pocity ménécennosti). Tyto promény
mohou probihat v ramci nékolika dnu, ale i hodin.

Pri¢iny vzniku

Bipolarné afektivni porucha nema jednoznacné znamou pfi€inu. Na vzniku se z velké
Casti podili genetika, ale také biochemické a hormonalni zmény a kombinace vlivd
zevniho prostfedi. UrCity podil na rozvoji onemocnéni mohou mit také zavazné Zivotni
udalosti nebo uzivani drog, v€etné alkoholu.

Kdo muze bipolarné afektivni poruchou onemocnét?

Také toto onemocnéni muze postihnout jakéhokoliv jedince. Zpravidla se zacina
rozvijet béhem dospivani a v ¢asné dospélosti, ale k rozpoznani mize dojit az o
nékolik let pozdéji. Postihuje jednoho az dva lidi ze sta.

Pfriznaky a projevy

Vlivem bipolarné afektivni poruchy dochazi k periodickym zménam nalad. Objevit se
mohou nasledujici epizody, které se projevuji nize zminénymi pfiznaky:

e deprese - sklesla nalada, pokles energie a aktivity, pesimistické vidéni svéta,
nizké sebehodnoceni a sebevédomi, pocity viny, nesoustfedénost, poruchy
spanku, snizena chut k jidlu, myslenky na smrt

e manie - nepfiméfené vesela nalada, neucelné zvySena energie a aktivita,
vysoké sebevédomi a sebehodnoceni, sklony k velikasstvi, mnohomluvnost,
precefiovani vlastnich schopnosti, ztrata socialnich zabran, nadmérna sexualni
aktivita, neumérné riskovani a utraceni penéz

e hypomanie - mirn&ji projev manie, pfi kterém pfiznaky nejsou tak vyrazné,
nebo se projevuji pouze nékteré z nich - jde o stav, ktery nemusi tolik zasahnout
Zivot Clovéka, ale v budoucnu se muze do manie lehce pfesmyknout

e smisSena epizoda - velmi komplikovany a rizikovy stav zejména kvuli tomu, Ze
se manie a deprese objevuji najednou nebo se béhem dne stfidaji - riziko
sebevrazdy je v tomto pfipadé znacné vysoké, v pribé&hu nemoci ji spacha
jeden Clovék z péti nemocnych
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Moznosti IéEby

V lécbé bipolarné afektivni poruchy maji nezastupitelné misto léky, které Ize rozdélit
do celkem tfi skupin:

stabilizatory, které zabraruji patologickym vykyvim nalad

antidepresiva, ktera IéCi pfiznaky depresivnich epizod - nemély by vSak byt
nasazovany samostatné, ale vzdy v kombinaci se stabilizatory nalady, jinak by

po zaléCeni deprese hrozil pfesmyk do nezvladatelné manie

antipsychotika, ktera v nékterych pfipadech maji rovnéz stabilizaCni vliv na
naladu a také dokazi pacienty se zhorS8enym kontaktem s realitou lépe ukotvit
Po zaléCeni akutniho stavu bipolarné afektivni poruchy pomoci Iékl, je mozné
podpurné vyuzit také psychoterapii. Ta je vhodna zejména proto, aby se Clovék
dokazal se svym onemocnénim vyrovnat a pochopit jej a také, aby dokazal do
budoucna rozeznat pfiznaky signalizujici navrat onemocnéni.

Prevalence (kolik osob mélo danou diagnézu za obdobi 12 mésicu)
e Ceska republika - bude doplnéno po ukoné&eni vyzkumu na za&atku roku 2018

Evropa - 0,9 % (rok 2011)

e svét- 1,5 % (rozmezi let 2002-2007)

projekt

“Byla ze mé uplné jina osoba. Mdj vnitini svét se postupné zacal ménit
take. Najednou jsem vnimala véci, které pred tim ne. Jakoby mé
smysly zbystfily a zaCal se objevovat néjaky ten ,Sesty“. OdevSad
Jjsem slysela volat své jméno, ve vSem jsem vidéla néjaké znameni a
citila jsem, Zze musim néco udelat, nékoho zachranit a nevédéla jsem
co a jak. Jakoby na mné visela tiha celého svéta.”

‘Kazdéemu pobytu predchazel stejny scénar. Zacala jsem byt nervozni,
Spatné jsem spala, nebyla jsem schopna odpocinout si a hubla jsem.
Tento stav nikdy netrval moc dlouho a prechod do nasledné manie byl
velmi rychly. Nervozita opadla a ze spanku a jidla se staly zcela
neduleZité véci, které mé jenom zdrzuji od aktivity, ktera nabirala na
obratkach. V hlavé mi zacaly tryskat mySlenky spojené s urcitou magii
a mozek jel na tisic procent, ze uz ani neslo nékomu vysvétlovat, co
se se mnou deéje. Véfila jsem, Ze moje pritomnost ma néjaky vySsSi cil
nez je bézny Zivot. VSude jsem vidéla néjaka voditka, at uz to bylo
néjaké setkani, barva projetého auta nebo treba list na zemi. Opravdu
vSe jsem si spojovala a hledala néjakou svou cestu. Do toho se pfidal
pocit existence duchd, které jsem sice nevidéla, ale védéla, Ze jsou
tady a maji mi néco sdélit. Pfes zaviené ocCi jsem vidéla ruzné
pohyblivé obrazy, at’ uz konkrétni nebo abstraktni.”
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Lenka Pozarkova (IéCi se s bipolarné afektivni poruchou)

“V mém zaméstnani se dozvedéli o meé diagndze, zacCala jsem byt
vnimana neddvéryhodné a byla jsem nucena z prace odejit. Nevadi
mi samotny fakt, Ze jsem maniodepresivni psychoti¢ka, nestydim se
za to. Vim, Ze deprese i manie se daji zvladnout a prezit. Vadi mi ale,
Jjak nemoc muzZe zasahnout do vSech vétvi stromu Zivota. Nemam
za sebou Zadny dlouhodoby nebo bézné probihajici vztah. Vétsinou
kazdy muz po dvou mésicich randéni couvne.”

“Diky moji diagnoze jsem si uvédomila, jak je lidska duSe kfehka, Ze
se Zivot dokaze béhem par dnu obratit o sto osmdesat stuprid s
celozivotnimi ddsledky. Nemoc mi dala urCity nadhled. NefeSim
zbyte¢nosti a nenechavam si kazit naladu drobnostmi, které se
nemohou ovlivnit. TésSi mé i vSedni okamZiky, které by se daly
pokladat za samozrejmost.”

Zita Aulova (lIéci se s bipolarné afektivni poruchou s psychotickymi priznaky)
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Deprese je nemoc, pfi které je naruSena funkce mozku odpovédna za kontrolu nalady.
Jedna se o patologicky smutek, ktery jiz neni pouze bézZnou reakci na nepfijemné
udalosti, ale zcela Clovéka pohlti. Ten vidi svét a déni kolem sebe negativnéji, nez
tomu ve skutecnosti je, a neni schopen svuj stav ovlivnit & zménit. Dopad to ma
samoziejmé nejen na Clovéka samotného, ale také na jeho okoli, blizké osoby,
studium Ci zaméstnani.

Pri¢iny vzniku

Deprese vznika vlivem nékolika faktoru, pfiCemz zasadni je naruseni oblasti mozku,
které kontroluji emoce. V téchto oblastech plsobi tzv. nervové prenasece (serotonin,
noradrenalin, dopamin), latky odpovédné za prenos signalu v mozku, jejichz hladiny
jsou pfi depresi narudeny. Dale dochazi ke zméné vyluCovani hormonu melatoninu,
ktery fidi rytmus spanek-bdéni. Na vzniku deprese se také podili geneticka vlioha, tedy
pokud se deprese vyskytla u pfibuznych, muze byt dany c¢lovék nachylngjsi
ke vzniku této nemoci. Zpravidla vSak ke spusténi pfispéje urdity silny faktor z vnéjSiho
prostiedi, jako napfiklad stres (ztrata milované osoby, ztrata zaméstnani, atd.).

Kdo muize depresi onemocnét?

S depresi se mUze b&hem svého Zivota setkat kdokoliv. Casto se projevi jiz v dospivani
nebo rané dospélosti. Alespori jednou za Zivot se vyskytne u kazdého patého Clovéka.

Pfriznaky a projevy

Deprese se mlize podle zavaznosti projevit jako mirna, stfedné tézka a tézka. Klicové
je rozpoznat nejCastéjsi pfiznaky nemoci, které vétSinou trvaji alespon 14 dni. Maze jit
o stale smutnou naladu, pokles sebevédomi, nepfimérené vycCitky, neschopnost
prozivat radost, nesoustifedénost, nerozhodnost, celkové zpomaleni Ci naopak napéti
a neklid, extrémni unavu, potize se spankem (nedostatek &i pfemira), snizenou nebo

zvysenou chut k jidlu a objevit se mohou i sebevrazedné myslenky.
Moznosti IéEby

Deprese je IéCitelna a pfi v€éasném zachytu muze byt IéEba skutecné Zivot zachranujici.
Ve vétsiné pfipadu se neobejde bez specializovanych Iéka - antidepresiv - ktera
ovliviuji hladiny jiz zmifiovanych nervovych pfenasSeCd. Nastup ucinku léka trva
zpravidla 14 dni. Ze zkuSenosti je znamo, Ze po zaléCeni deprese je vhodné je uzivat
minimalné dalSich Sest mésicu, nez bude télo znovu schopné samo ovliviiovat hladiny
jednotlivych pfenasecu.
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Po zaléceni akutniho stavu je mozné také podpulrné vyuzit psychoterapii. Ta je vhodna
zejména
z dlouhodobého pohledu na onemocnéni a jejim cilem je pfedevsim naucit Clovéka zit
tak, aby se mu deprese nevracely.

Prevalence (kolik osob mélo danou diagnézu za obdobi 12 mésicu)
e Ceska republika - bude doplnéno po ukoné&eni vyzkumu na za&atku roku 2018
e Evropa-6,9 % (rok 2011)
e sveét- 5,6 % (rozmezi let 2002-2007)

projekt
destigmatizace

‘DEPRESE. Je to nemoc. Da se IéCit i ta, ktera je odolna vuci lekam.
Jedna se o chemickou nerovnovahu latek v mozku, tudiz za ni ¢lovék
nemize a neda se jen tak ovladnout silou vile. Za sebe fikam:
deprese mi vzala vSechno, ale IéCba mi vratila mnohem vic. Zacalo to
pocity nejistoty a zbytecnosti. Ztratila jsem smysl Ziti a chut’ do Zivota.
Prestala jsem béhat, Cist, hrat na kytaru, malovat. Prosté mi to
pfestalo davat smysl. Propadla jsem sebeposkozovani, pocitim viny,
ménécennosti. Izolovala jsem se od téch, kterym na mnée zalezelo, ale
i téem kterym ne.”

“Cela tato udalost mé inspirovala k tomu, aktivné pomahat lidem v
podobnych situacich a vSimat si vice lidi okolo mé. Lidé s duSevnimi
poruchami to nemaji napsané na cele, v davu je nepoznate. Nejsme
slabosi, naopak, jsme silnejsi, nez si lidé mysli, mnoho lidi si nedokaze
predstavit jak tézké je vycistit si s depresi zuby. Proto je treba tyto lidi
spravné podporovat. Neni dobré pfed¢asné odsuzovat, ale zapojit
veSkerou empatii. Za prvé za to nemizeme, nevybrali jsme si to, a za
druhé, mohlo se to stati Vam.”

Iva Jurikova (Iéci se z deprese a panické poruchy)
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Jedna se o skupinu duSevnich onemocnéni, u kterych pfevazuje nadmérny a opakujici
se pocit uzkosti se silnym télesnym doprovodem. Tato uzkost je Casto vyvolana
ur€itymi dobfe definovanymi situacemi nebo objekty vné Clovéka, které bézné nejsou
nebezpecné. Zasahnout mlize v nahlych zachvatech nebo mize na ¢lovéka pusobit
trvale. Tyto poruchy mohou zasadné ovlivnit kvalitu Zivota nemocného, omezuji jej v
zameéstnani a maji dopad na jeho vztahy i proziti volného Casu.

Pri¢iny vzniku

PFiciny vzniku jsou rtizné. Néktefi lidé maji k rozvoji uzkosti vrozené viohy. Pokud se
pfida dlouhodoby stres, zatéZzové Zivotni situace, konflikty v rodiné ¢€i nejrizné;si
traumatickeé vlivy (Sikana, zneuzivani apod.), mize k rozvoji Uzkostné poruchy s velkou
pravdépodobnosti dojit.

U koho se muize neuroticka porucha rozvinout?

Porucha muaze postihnout jakéhokoliv Clovéka. PoCatky se zpravidla zakladaji v détstuvi,
nejCastéji se viak pIné projevi mezi 25.-40. rokem zivota. Soubor neurotickych poruch
se povazuje za neinfekéni epidemii 21. stoleti. Dle statistik jimi trpi Ctvrtina celé
populace.

Pfriznaky a projevy

Zakladnim projevem je uzkost, coZ je nepfijemné vnimany subjektivni pocit spojeny s
pocity strachu
a ohrozZeni. Mirné obavy a uzkosti proziva kazdy z nas, ovSem problém nastava tehdy,
pokud se uzkost objevuje Casto, trva nepfiméfené dlouho a omezuje Clovéka v bézné
aktivité. Uzkost je Gasto doprovazena t&lesnymi pfiznaky jako buseni srdce, bolest na
hrudi, dusnost, pocit na zvraceni, prijem, zavraté, pocit ,knedliku v krku®, navaly
horka, poceni, atd.

Uzkostné poruchy lIze rozdélit do nékolika skupin:

e fobie — patfi sem uUzkost a strach z urCitych objektl a situaci (napf.
arachnofobie), strach
z mezilidského kontaktu a vefejného zesmésnéni (socialni fobie), atd.

e panickda porucha — nahly, prudky nastup uzkosti, doprovazeny télesnymi
projevy (buSeni srdce, tfes, dusnost), po odeznéni ¢lovék €asto Zije ve strachu,
kdy se panika opét dostavi

e generalizovana uzkostna porucha — uzkost neni tak uporna jako u panické
poruchy, ale je patrna stale
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e smiSena uzkostné-depresivni porucha - uzkost neni tak hluboka jako u
panické poruchy
a deprese také nedosahuje hloubky depresivniho onemocnéni

Obsedantné-kompulzivni porucha — u Clovéka se objevuji nutkavé mysSlenky
(obsese), nutkavé jednani (kompulze) Ci obé& varianty - mysSlenky jsou zpravidla
protikladné vuci t&ém, které si jedinec pfeje, pfi€emz nutkavé jednani obvykle slouzi
jako ochrana pred uzkosti pfi téchto myslenkach

Reakce na stres a poruchy prizplUsobeni — velmi bézné stavy, vznikaji nasledkem
akutniho stresu nebo pokracujiciho traumatu (napf. ztrata blizké osoby, rozchod,
konflikty v rodiné, narozeni ditéte)

Disociativni poruchy — vyskytuji se ve vypjatych stresovych situacich a u lidi, ktefi
maji velmi kifehkou osobnostni strukturu - patfi sem napf. ztrata paméti na udalosti,
stupor (Clovék je nehybny, ale neni v bezvédomi) €i ochrnuti koncetin bez
neurologického ¢i jiného nalezu

Somatoformni poruchy — projevem jsou hlavné télesné pfiznaky, ale zadné
klinické vySetfeni neprokaze organicky podklad (napfiklad ¢lovék ma bolesti v
ur€itych Castech téla, Zzadné medicinské vySetieni pro to vSak nema vysvétleni)

Jiné neurotické poruchy — prikladem je neurastenie, ¢lovék je pfi ni zvySené
unaveny, oslabeny, neni schopen se uvolnit, je podrazdény, ma naruseny spanek,
bolesti na hrudi, atd.

Moznosti IéCby

V této skupiné onemocnéni se nejvice vyuZije psychoterapie (individualni, skupinova,
rodinna, kognitivné-behavioralni). Ta pomaha ¢lovéku porozumét, co se s nim déje a
snazi se identifikovat faktory, které se na vzniku uzkosti podileji. Dale jedince uci,
jakym zpusobem ma zachazet s pfiznaky a problémy v Zivoté, a posléze trénuje
dovednosti, ktere  mu umozni, aby Dbyl odolnéjsi. Leky  jsou
v tomto pfipadé az druhotnym prostfedkem. Mohou pomoci pfekonat akutni potize a
byt jakousi berlickou k tomu, aby byla zahajena psychoterapie. NejCastéji se vyuzivaji
antidepresiva, pravé pro svuj protiuzkostny efekt.

Prevalence (kolik osob mélo danou diagnézu za obdobi 12 mésicu)

e Ceska republika - bude dopIn&no po ukoné&eni vyzkumu na zadatku roku
2018
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Evropa
- panicka porucha: 1,8 % (rok 2011)
- generalizovana uzkostna porucha: 1,7-3,4 % (rok 2011)

e sveét

projekt

- panicka porucha: 1 % (rozmezi let 2001-2011)
- generalizovana uzkostna porucha: 1,8 % (rozmezi let 2001-2012)

“Nakonec uzkosti vygradovaly k panickym zachvatum. Je to stav, kdy
Je Clovék pri védomi. Trvaji nekolik minut, béhem zachvatu se mi sviral
hrudnik, klepala jsem se, buSilo mi srdce. Hlavné jsem se vSeho
strasné bala. Myslela jsem, Ze kazdou chvili zemfu. Ne§lo to zastavit.
Prichazel jen jeden za mésic. Nikomu jsem to nerekla, stydéla jsem
se za to. Ted nechapu proC.” Iva Jufikova (lIéCi se z deprese a
panické poruchy)

“TakZe pro Vas, co se stydite si nechat pomoct, tak toho ihned nechte
a béZte k psychiatrovi! Nejste zadni blazni! Ani ja nejsem! Nékdo ma
chfipku a nékdo ma uzkosti. Je to prosté onemocnéni, ktery ¢lovék
Casem pfijme a zkusi z néj udélat svoji vyhodu. Jestli se bojite, Ze
Vam nékdo bude fikat, Ze jste slabi a divny, tak Vas muze hrat pocit,
Ze nikdo z nich nedokazal projit takovym peklem jako je prvni ataka
duSevniho onemocnéni. Vy jo, a proto na sebe budte pysny! Jo a
kamo8um to urcité reknéte, ty pravy Vas podpori a ty ostatni za to
nestoji.”

Filip Peska (léci se z panické poruchy)
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Jedna se o soubéh dvou duSevnich onemocnéni u jednoho Clovéka. Tento pojem
definuje lidi, ktefi za pfitomnosti své psychiatrické poruchy jesté naduzivaji nebo jsou
pfimo zavisli na navykovych latkach. V posledni dobé se Iékafi &im dal Castéji setkavaiji
zejména s pacienty s diagnézou schizofrenie uzivajicimi pervitin nebo marihuanu. Pro¢
tomu tak je, pacienti vysvétluji tim, Ze jim jsou psychotické prozitky (napfiklad, Ze slySi
hlasy, které jim néco pfikazuji) velmi nepfijemné a Ze je pomoci drog nebo alkoholu
dokazou utlumit. Snaha unikat k navykovym latkdm vSak z dlouhodobého hlediska
znaéné komplikuje jejich stav a prognézu onemocnéni. Castym jevem je také
naduzivani alkoholu k wuvolnéni pfi uzkostnych poruchach nebo depresi. Z
dlouhodobého hlediska je zde vysoké riziko vybudovani si zavislosti. Navic, alkohol
sam, uzkost a depresi prohlubuje.

Moznosti IéEby

Primarné je nutné vydrzZet abstinovat od navykovych latek, v€etné alkoholu. Je vhodné
vyhledat odbornou pomoc, ktera se na tuto problematiku specializuje, a to pravé
zejména proto, Zze kromé& samotné abstinence je potfeba adekvatné zalécit prave
duSevni onemocnéni. Vzhledem k tomu, Ze se €asto jedna o jiz vybudovanou zavislost
na navykove latce, je léCba béhem na dlouhou trat.

* pouZita jména jsou v zajmu zachovani anonymity pozménéna
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Kontakty

Zavolejte nam na (+420) 283 088 423 nebo napiste na email: destigmatizace@nudz.cz

Na tvorbé destigmatizacniho manualu se podileli:

Jifi Pasz, MSc.

Bc. et Be. Alice Zoubkova

Mgr. et Mgr. Miroslava Janouskova, Ph.D.
Mgr. Aneta Alexova

Mgr. Eva TusSkova

Bc. Michaela ZrnecCkova

RNDr. Dana Chrtkova, CSc.
Markéta Vitkova

Zbynék Roboch, BA

Mgr. Barbora Chvatalova

Mgr. Miroslav Grznar

Mgr. Michal Veselsky

Mgr. Alexandr Kasal

Mgr. Matyas Mdller, MSc. Ph.D.
MgA. Filip MenSl

Bc. Tomas Formanek

PhDr. Petr Winkler

Destigmatizacni manual vznikl v ramci projektu Destigmatizace, podpofeného z
Operacniho programu Zameéstnanost strukturalnich fondd Evropské unie. Registraéni
Cislo projektu: CZ.03.2.63/0.0/0.0/15_039/0007276
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