Myslite, Ze ma nékdo ve vasem okoli potize
s dusevnim zdravim?

125 dospélych Cechi ma zavazné
potize s duSevnim zdravim

603 205 lidi v CR

je |é€eno v ambulantni psychiatrické péci
(z toho 60 tisic mladsich 18 let)

57 % |

57 % lidi by se stydélo, pokud by jejich
pratelé védéli, ze vyhledali odbornou
pomoc s dusevnim zdravim

na rovinu

Pojd’te to s nami zménit a mluvit
o dusevnim zdravi a nemoci na rovinu.

Neni diivod se stydét!

Promluvte si s nim. Nebojte se, nemusite byt
Skoleny psycholog, abyste mohl/a mluvit
o dusSevnim zdravi.

Jak na to?

Zajimejte se

Casto postadi jednoduché ,Jak se mas?, ,Jaky jsi
mél/a den? nebo ,Jak to jde?* Nékdy je dobré se ujistit
,Opravdu se mas dobie?*

" . Naslouchejte

To, Ze druhému vénujete svij cas a vyslechnete jeho

problémy, znamena vic, nez si myslite.

Udrzujte kontakt a bud'te k dispozici

Potkavejte se, telefonujte, napiste e-mail nebo SMSku.
Dejte najevo, Ze vam na druhém zalezi a jste tu pro néj.

Nemluvte jenom o dusevnim zdravi a ne-
moci
Povidejte si o kazdodennich starostech i radostech.

Pamatujte, Ze sdileny smutek je polovi¢ni smutek, sdilena
radost je dvojnasobnd radost.

Respektujte prostor toho druhého

Mluvit o dusevnim zdravi a obtizich mlze byt velmi tézké,
dejte ¢lovéku prostor sdilet jen to, na co je pfipraveny.

Bud'te trpélivi

To, Ze se stridaji lepsi a horsi dny, je pfirozené a cesta
k dusevni rovnovaze byva klikata. Myslete na to, Ze kazda
vétsi zména chce svij Cas.

Co nerikat?

)

Nefrikejte véty jako ,Prosté se vzchop!“ nebo ,Jdi se
z toho vybéhat.“ Takové fraze nepomohou a mohou
vyvolat pocit ménécennosti. Naopak dilezitd je empatie,
navazani komunikace a vas vzajemny vztah.

Mluvit o dusevnim zdravi
a nemoci je dulezité

»Snazil jsem se skryvat svou nemoc a hlavné jeji
projevy. Kdo nevédél, ze mam své slabé chvilky,
nebo se se mnou setkal poprvé, ¢asto nebral
ohledy na odlisnosti v mém jednani. Citil jsem
se Spatné a mé problémy se jen prohlubovaly.
Byl to zac¢arovany kruh. Maskovat dusevni nemoc
s sebou neslo riziko, Ze mi to v oslabeni vsichni
pekné osoli.. Z jejich pohledu se mohlo jednat
o projevy schvalnosti, tfeba lenost, neurvalost,
drzost, predvadéni se, necitlivost, zlé Umysly
anebo hloupost. Az otevieni se a upfimné ko-
munikace s blizkymi lidmi mi umoznily znovu se
uschopnitaplnézit.Jsem mocréad,ze porozuméli,
co znamend moje zkuSenost se schizoafektivni
poruchou a provedli mé na cesté k zotaveni se.”

— Kamil, 37 let




Mluvit o dusevnim zdravi
a nemoci je dulezité

na rovinu

= 0 dusevnim zdravi a nemoci

Iniciativa NA ROVINU usiluje o snizeni stigmatizace
a diskriminace lidi s duSevnim onemocnénim a zlepsenf
gramotnosti a pfistupu k dusevnimu zdravi.

Vytvaii prostfedi, kde se na rovinu mluvi o duSevnim
zdravi a nemoci, dava na jednu rovinu prava lidi se
zkuSenosti s dusevnim onemocnénim s ostatnimi
lidmi, stavi na roven duSevni zdravi se zdravim fyzickym
a vyrovnava vztah pomahajiciho profesionala a élovéka
s duSevnim onemocnénim. Celkové tak pfispiva k lepsi
kvalité Zivota lidi s duSevnim onemocnénim v nasi
spoleénosti.

Iniciativa NA ROVINU je realizovana v ramci projektu
Destigmatizace, ktery je soucéasti reformy psychiatrické
pééev CR.

V ramci projektu vyvijime programy pro lidi s dusevnim
onemocnénim, jejich rodinné pfislusniky, pracovniky
poskytovateld socidlnich sluzeb, komunity, zdravotniky

a vefejnou spravu.

Zjistéte vic
www.narovinu.net

o Pfipojte se k nam
@iniciativaNAROVINU

Zapojte se do pacientskych organizaci
narovinu.net/pacientske-organizace

Napiste nam
info@narovinu.net

@ Informace o reformé psychiatrické péce
www.reformapsychiatrie.cz

MAPA SLUZEB

Mapa poskytuje souhrnny pfehled sluzeb pro rychlou
orientaci. Obsahuje kontakty na socidlni rehabilitaci,
socialni terapeutické dilny, odborné socialni poraden-
stvi, denni stacionafe, sluzby podpory samostatného
bydleni, socialné aktivizaéni sluzby pro seniory a osoby
se zdravotnim postiZenim, sluzby nasledné péce ¢&icen-
tra dennich sluzeb.

http://narovinu.net/mapasluzeb/

KRIZOVA POMOC

Sluzby krizovych center jsou poskytovany
nonstop (24/7). Jsou to napfiklad:

Centrum krizové intervence

(Psychiatricka nemocnice Bohnice)

Linka davéry/telefonicka krizova pomoc:

+420 284 016 666 (zpoplatnéna béZznym tarifem)
www.bohnice.cz/krizova-pomoc/

Krizové centrum RIAPS

(Méstské centrum soc. sluzeb Praha)

+420 222 586 768 (8:00-16:00 hodin),

+420 222 582 151 (16:00-8:00 hodin)

email: linka.duvery@csspraha.cz;

chat: www.chat-pomoc.cz

Krizové centrum Psychiatrické kliniky FN Brno
telefon: + 420 532 232 078

Krizové centrum Ostrava, o. s.

telefony: +420 596 110 882-3

mobil: +420 732 957 193

Adresaf krizovych psychosocialnich sluzeb
http://bit.ly/adresarsluzeb (Remedium)
http://bit.ly/krizovatka-skaut (Skaut-kfizovatka)

POMOC NA INTERNETU

Pro dospélé

www.vizdom.cz/poradna/
www.esethelp.cz/poradna
http://www.cmhcd.cz/stopstigma/poradna/
Anonymni chat Prazské linky divéry
www.chat-pomoc.cz/

Pro déti, mladez a studujici do 26 let
www.linkabezpeci.cz (email, telefon, chat)
Pro déti, mladez nebo rodiée
www.modralinka.cz (email, telefon, Skype)

Evropska unie
Evropsky socialni fond D
Operacni program Zaméstnanost

NARODNE USTAY DUSEWNIHO ZORAVE

na rovinu

= 0 dusevnim zdravi a nemoci

a nikdy jsem se tim netajila. Samozfejmé jsem
nékdy narazila, hlavné v zaméstnani, kde je stig-
matizace vysoka. Na druhou stranu se moje
upfimnost vyplatila v tom, Ze se na mé znami
obraceli s prosbou o radu. At pro sebe nebo pro
nékoho z okruhu jejich pratel. A to si myslim, Zze
je to zasadni. Oteviené o nemoci mluvit, aby lidé
nemuseli sbirat odvahu svoje potize resit. ”

— Magdaléna, 44 let




