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Je to normalni, mit psychické problémy?

Jak moc lidi je dusevné nemocnych?

Co myslite?
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Je to normalni, mit psychické problemy?

Jak moc lidi je dusevné nemocnych?

Studie z roku 2014 (Jacobi a kol., Nervenarzt 1, 2014) zjistila toto: :

Podil lidi, ktefi byli duSevn& nemocni v prib&hu minulého roku 289%

Deprese (nejbéznéjsi dusevni nemoc) 10.6%
Psychdzy (vCetné schizofrenie a organickych psycho6z) 2.6%
Podil lidi, kteri trpéli nékolika dusevnimi nemocemi soucasné 50%

Pokud bychom vzali v Uvahu jedince, kteri trpi jednotlivymi priznaky
dusevnich poruch, tak by tato Cisla byla jesté vyznamné vyssi.
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Co je to stigma a co je to sebe-stigma?

Stigma = doslovné z rectiny: cejch, jizva nebo oznaceni

Stigmatizace = lidem/skupinam jsou pripisovany negativni
vlastnosti.

Dochazi k tomu bez ovéreni nebo zkoumani, zda toto
oznacovani odpovida skutecnosti.

Stigmatizace vede k ponizovani a vylucovani lidi ze
spolecnosti.

Stigmatizace se mUze objevit ve spojitosti s uréitymi
nemocemi (napr. HIV), zjevhym télesnym postizenim a
dusevnimi nemocemi.

,Sebe-stigma"™ znamena, ze postizeni lidé sami prijali
stigmatizaci ze strany druhych a zacali sami sebe povazovat
Za menecenne.
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Psychoza jako stigma

Vyraz psychdza nebo schizofrenie vyvolava u mnoha lidi zcela
7 7 . 7 w7 7 . O v V4
nespravné dojmy. Nasledkem zkreslujicich popisu ve sdelovacich

prostredcich jsou lidé s psychdzou Casto povazovani za nebezpecné a
nepredvidatelné.

Bézné predpoklady ohledné lidi s psychdzou:
Jsou...
...nebezpecni a nepredvidatelni

...maji rozstépenou osobnost (psychoza)

...méné inteligentni

...nevylécitelné nemocni

Je to pravda? NENI!
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Psychdza jako stigma

...nebezpecni a nepredvidatelni?

Lidé s psychdzou jsou mnohem castéji obéti nasili a zneuzivani nez
jejich pachateli.

Ale: Pokud jsou pachateli...

...sdélovaci prostredky to o nich mnohem castéji uvadéji, protoze
trestny Cin, jehoz se dopustili, je néc¢im napadny (napr. zabiti Johna
Lennona dusevné nemocnym pachatelem).

Snaha pravnikd omluvit nasilné ¢iny svych mandantd tvrzenim, Ze v
dobé jejich spachani nebyli pricetni (bez ohledu na to, zda to je pravda
nebo nikoli), také zhorsuje reputaci dusevneé nemocnych.

Je to pravda? NENTI!

Zivot s psychézou a jak predejit relapsu 11.6



Psychodza jako stigma

...rozstépena osobnost: V laické verejnosti byva slovo schizofrenni
(fecky: rozstépena mysl) Casto chapano jako totozné s ,rozstépem
osobnosti” a je proto uzivano chybné. Nejedna se o tutéz dusevni
poruchu! Ostatné o tom, zda opravdu existuje rozstépena Ci
mnohocetna osobnost, se mezi odborniky na dusevni poruchy stale
vedou diskuze.

...hloupi: Rozvoj dusevni nemoci nema zadnou souvislost s inteligenci.
Existuji lidé s psychdzou, kteri jsou mimoradné inteligentni.

Je to pravda? NENI!

Hlavni priznaky psychdzy jsou tyto:
Halucinace: napf. sly$eni urdzlivych hlasu

Bludy: napr. presvedceni, ze je Clovek sledovan tajnou sluzbou nebo
Ze je vyvolen, aby spasil svét.

Dalsi (nespecifické) priznaky: napr. Deprese, narusena pozornost,
nesouvisla rec
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Stigmatizace - co muZzeme délat?

Nasledkem zkreslenych informaci ve sdélovacich prostredich byvaji
dusevné nemocni lidé obecné nalepkovani jako nebezpecni a
nepredvidatelni (,kdyz jeden, tak vsichni”).

Ziskejte si proto spolehlivé informace o psychézach a o lidech,
kteri maji psychozu. Potom budete moci opravovat mylné
predsudky druhych lidi na zakladé faktd.

Zivot s psychézou a jak predejit relapsu 11.8



(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

Schizofrenie neni viditelna nemoc. Je proto jen na vas, jestli druhym
lidem o své diagnodze reknete. Zvlasté pokud nékoho neznate opravdu
dobre, je lépe priblizné popsat své potize nez sdélit primo svou
odbornou diagnozu, kterou mohou druzi chybné chapat.

Neékdy je ovsem primé sdéleni na misté — napr. kdyz jste se s nékym
béhem akutni faze nemoci pohadali a je potreba, abyste jim vysvetlili,
proc jste se tehdy tak chovali.

Mluvit o své nemoci s lidmi, kterym vérite a kteri jsou vam blizci, muze
7 (o] V. 7 v

byt dulezité, protoze...

...se vam muze ulevit.

...druzi si Casto vSimnou casnych varovnych znamek hroziciho relapsu
jesté drive nez Cloveék, ktery psychickou nemoci trpi.

(@ Pracovni list 11.1
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(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

Navrh: Je |épe popsat priznaky nez sdélovat diagndzu

Zvlasté pokud nékoho neznate dost dobre, je Casto lepsi priblizné
mu popsat své potize nez sdélit primo svou odbornou diagnozu
(schizofrenie, psychdza), kterou mohou druzi chybné chapat.

Abyste byli schopni vysvétlit svou psychickou poruchu druhym, je
vhodné, abyste se stali sami odborniky na tuto poruchu.
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(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

Hlavni priznaky psychoézy a schizofrenie:

Halucinace: Clovék sly$i nebo (méné &asto) vidi, citi na téle nebo
chutna véci, které nejsou pritomné (napr. slysi hlasy, které mu
nadavaiji).

Priklad vysvétleni:

27?7
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(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

Hlavni priznaky psychdzy a schizofrenie:

Halucinace: Clovék sly$i nebo (méné &asto) vidi, citi na téle nebo

chutna véci, které nejsou pritomné (napr. slysi hlasy, které mu
nadavaiji).

Priklad vysvétleni:

,Halucinace jsou béznéjsi, nez si mnozi lidé mysli. Kolem 15% lidi v
populaci maji zkusenost s tim, ze slysi hlasy nebo maji jiné typy
halucinaci. Vétsina téchto lidi pritom nema zadnou dusevni nemoc.
Kdyz Clovék slysi hlasy, je to jedna z forem ,mysleni nahlas", podobné
jako kdyz Clovék v hlavé stale slysi n€jakou melodii. Uvadi se, ze
nékteré matky slysi, jak jejich dité place, i kdyz ve skutecnosti klidné
spi. Bézné je takeé, ze Clovek uslysi zvonit telefon, kdyz ocCekava
dilezity hovor, ale ve skutecnosti mu nikdo nevola.”
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(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

Bludy: Clovék je naprosto nevyvratné presvédcen o nécem, co neni
pravda (napr. ze se proti nému spikli druzi lidé a skodi mu, ze je
sledovan agenty tajnych sluzeb nebo zZe byl vyvolent, aby zachranil
svet).

Priklad vysvétleni:

?27?
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(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

Bludy: Clovék je naprosto nevyvratné presvédcen o nécem, co neni
pravda (napr. Zze se proti nému spikli druzi lidé a skodi mu, ze je
sledovan agenty tajnych sluzeb nebo zZe byl vyvolent, aby zachranil
svet).

Priklad vysvétleni:

,Mnoho lidi si v nékterych chvilich svého Zivota mysli, Ze se proti nim
spikl cely svét nebo Ze se na né druzi lidé na ulici divné divaji. V mém
pripadé byly tyto pocity velmi silné. Byl jsem naprosto presvédcen, ze
mé urciti lidé pronasleduji a chtéji mi uskodit. Ted’uz vim, zZe to nebyla
pravda.”

,Jsou dny, kdy ma cloveék pocit, ze zvladne vsechno na svété. Mysli si,
Ze nad néj neni a Ze si mdze vsechno dovolit. V mém pripadé trval
tento stav déle nez je normalni a bohuzel jsem se precenil a neodhad|
jsem spravné své schopnosti a moznosti.”
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(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

DalsSi (nespecifické) priznaky: napr. deprese, zhorSeny spanek a
zhorSena schopnost soustredéni

Priklad vysvétleni:

?27?
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(Jak) mam s druhymi lidmi mluvit o své nemoci?

Dalsi (nespecifické) priznaky: napr. deprese, zhorseny spanek a
zhorSena schopnost soustredéni

Priklad vysvétleni:

,Kazdy se nékdy citi smutny. MGj smutek ale bohuZel trval opravdu
velmi dlouho. Citil jsem se velmi sklesly a beznadéjné a myslel jsem si,
Ze to nikdy neprejde. Nic mé nedokazalo potésit, bylo pro mé tézké
cokoli udélat a prosté jsem se zavfel doma a nechtél jsem nikoho

vidét. V té dobé jsem mél opravdu nizké sebevédomi. Nastésti se to
néjaké dobé prece jen zlepsilo!”
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Vysledky prizkumu v bézné populaci

Nékteré zazitky, podobné psychotickym, jsou v bézné populaci docela
bézné. Na rozdil od lidi, kteri trpi psychdzou, vSak nevedou k naruseni
bézného zivota a postizeni je vétSinou nepovazuji za 100% pravdive.

Zazitky, které mayji lidé, kteri netrpi psychézou Podil odpovédi
~ANO"
Myslel jste si nékdy, ze s vami nékdo komunikuje telepaticky? ??7?
Vé&Fite v moc ¢arodé&jnictvi, vidd nebo v existenci okultnich sil? ???
Mate nékdy pocit, Zze vam druzi lidé dokazou Cist myslenky? ?7?7?
Napadlo vas nékdy, zZe vas vSichni za vasimi zady pomlouvaji? ?7?7?
Mél jste nékdy néjaké nadprirozené zazitky? ?7?7?
Mél jste nékdo pocit, ze véci kolem vas nejsou skutecné, jako by jednalo o
soucast néjakého experimentu? ?7?7?
Mé&| jste nékdy pocit, Ze jste n&jakym zplsobem pronasledovan? ??7?
Mél jste nékdy pocit, ze Clanky v Casopisech nebo porady v televizi byly
vytvoreny specialné pro vas? ?7?7?
Slysite nékdy hlasy, i kdyz okolo nikdo neni? ?7?7?

* Zdroje: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF) Zivot s psychozou a jak predejit relapsu 11.17



Vysledky prizkumu v bézné populaci

Nékteré zazitky, podobné psychotickym, jsou v bézné populaci docela
bézné. Na rozdil od lidi, kteri trpi psychdzou, vSak nevedou k naruseni
bézného zivota a postizeni je vétSinou nepovazuji za 100% pravdive.

Zazitky, které mayji lidé, kteri netrpi psychézou Podil odpovédi
~ANO"
Myslel jste si nékdy, ze s vami nékdo komunikuje telepaticky? 61%
Vé&Fite v moc ¢arodé&jnictvi, vidd nebo v existenci okultnich sil? 44%
Mate nékdy pocit, Zze vam druzi lidé dokazou Cist myslenky? 33%
Napadlo vas nékdy, zZe vas vSichni za vasimi zady pomlouvaji? 32%
Mél jste nékdy néjaké nadprirozené zazitky? 26%
Mél jste nékdo pocit, ze véci kolem vas nejsou skutecné, jako by jednalo o
soucast néjakého experimentu? 26%
Mé&| jste nékdy pocit, Ze jste n&jakym zplsobem pronasledovan? 19%
Mél jste nékdy pocit, ze Clanky v Casopisech nebo porady v televizi byly
vytvoreny specialné pro vas? 16%
Slysite nékdy hlasy, i kdyz okolo nikdo neni? 15%

* Zdroje: Emmanuelle R. Peters (Instrument: PDI), Steffen Moritz (Instrument: KSF) Zivot s psychozou a jak predejit relapsu 11.18



Jak predejit relapsu

Jedina epizoda Psychické poruchy (napf.
psychoza) se mohou nebo
nemusi vracet.

Jejich individudIni prub&h muze
byt velmi rozdilny:

i i‘ ] \
e : it

r r

Nékolik epizod s mirnymi priznaky mezi nimi

(,Pribéh” od Ruth Klinge) Zivot s psychézou a jak predejit relapsu 11.19



Vahy stresu

Aby byl Clovék psychicky vyrovnany, musi udrzovat stres a uvolnéni
v rovnovaze. Pokud prevladne stres, vahy se vychyli. To zvysuje riziko
relapsu.

Stres é Uvolnéni, klid

‘ @9 Pracovni list 11.2
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Jak zmirnit stres

Dovolte si delat prestavky a oddechové casy

Délejte véci, které vam prinaseji potéseni

Naucte se relaxacni techniky

Nechte své svym pratele aby vam pomohli

Planujte si véci; promyslejte si, jak dojdete od A k Z

(,Misto na relaxaci” od xtacocorex) Zivot s psychézou a jak predejit relapsu  11.21



Casné varovne priznaky: vybeér ze seznamu

%r Terapeuticka lekce 11: Zivot s psychézou a jak predejit relapsu

@, Terapeuticka lekce 11: Zivot s psychézou a jak predejit relapsu

Pracovni list 11.3. Casné varovné pfiznaky Pracovni list 11.3b. Casné varovné pFiznaky

11.2a Seznam: Které pfiznaky by mohly signalizovat hrozici navrat psychotické
epizody? (Seznam upraven z Behrendt, 2009)

Akutni psychdza jen malokdy pFichdzi jako blesk z gistého nebe - obwvykle ze projevuje postupné. Prosim
wyberte ze seznamu Zasnych varovnych pfiznakd ty, které jste sami zaZili, a roztfidte je do tabulky podle
jejich £asové naslednosti. To by vdm méle pomoci vEimnout si wéas hrozicthe rozveje daldi epizady psychdzy

< Rad&ji se zavirdm doma, neZ abych délal néco
= druhymi lidmi.

< Ostatni si mysli, Z& moje ndpady a/nebo
chovani jsou zvI2stni a neobwyklé.

O Zafal jsem byt malomluvny.

O Casto ztratim nit swich myglenek.

O Zatal jsem se citit nesmély a nejisty ve
spoleénosti drubych lidi.

O Nékdy mam pocit, f& mé nékdo sleduje.

O DElE mi peotiZe sprévné pochopit vyraz ve tvafi
druhych a domyslet se, co si druzi asi mysli,

& Mé obwyklé prostifedi mi nékdy pfipada
neredlné nebo podivné (napf. zvld5té
pisobivé, tajemné nebo désivé).

< V poslednich tydnech jsem mél skleslou,
smutnou nebo beznadéjnou niladu,

< Vnimdm zvuky, barvy nebo pachy ve svém
okoli necbvykle silné.

< Zheréil se mi spanek a jit mnohem méné
[nebeo vice) nez obvykle (zména chuti k jidlu).

< Nékdy se mi zdd, jake by véci nebo lidé
zménili svij zjev (nanf. svij tvar nebo
walikost]).

& Mz schopnost hybat se, myslet 2 mluvit se
zjevné zpomalila.

O V posledr. 4o 3 e | stdle silngjsi pocit, Ze si
ze 1 &druz de jilegraci, sna%i se mé
dobe aout riobo mé podvést,

O Moje vytrvalost a motivace v uéeni, v praci
nebo b&hem rekreaénich &innosti se wyre
la.

7 Emi stdle silnjsi pocit, fe uréité udilosti
v b&Zném Zivoté jsou zaméfeny cilené jenom
na mé [napf. rizné poznamky nebo pokyny z

okoli).

& Méné ne obvykle s= "3 ¢ - - oschni
potfeby — o své za W 1y, =nu, Saty, jidlo
nebo pofddek v byt

< Nékdy vidim, shySim, chutndm nebo gicham
véci, které druzi lidé nevnimaji..

© Casto jsem nervézni, dzkostny nebo napjaty.

O Mam pocit, #2 musim naplnit néjaké zvlastni
posldni.

O Castji neZ obvykle se ted haddm a dohaduji
se swymi pidteli, redinou a dalzimi lidmi.

& Casto mam problém rozligit, co sijen
pfedstavuji a co je skuteénost.

& Rychle si na néco udéldm nazer a2 pak mi he & Citim se plny energie a jsem cdpodinuty uZ po
nikdo nedokaze vymluvit, nékolika male hodindch spanku.
O Myilenky se mi nékdy v hlavé popletou a & Mékdy se mi myslenky nahle piferusi nabo

zamotaji. jsou naruseny jinymi myilenkami.
O W posledni dob& mi nékolik lidi feklo, Ze jsem o

= zménil,
o o

- Pracovni listy
11.3a, b

(,Seznam” od akaalias)

(upravenc z Behrandt, 2009).

napf. silnd pedeziravost, dokonce i v&i dobrym
prareldm

Casné varovné pfiznaky [asi tk 4 t\idny'pfedem}

Bezprostiedni varovné pfiznaky, prvni
priznaky psychézy (asitak 1 tjden predem)
napf. Newstdlé zabyvani se spikleneckymi reariemi

Casné varovné pfiznaky (viz seznam) jsou relativné nespecifické. Mohou, ale
nemuseji signalizovat navrat psychozy. Budte ale opatrni, kdyZ se objevi vice
varovnych pfiznakil souéasné nebo kdyZ se objevi takové, které predchazely

minulym psychotickym epizodam!

Zivot s psychdzou a jak predejit relapsu
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Krizovy plan

Co udé&lam, kdyz si véimnu (¢asnych) varovnych pfiznakd psychézy?

Priznaky

Co udélam:

Velmi casné varovné priznaky:
napr. zhorseni spanku, zvysena
nervozita

Napr. Budu o sebe vice pecovat, budu chodit vcas
spat, omezim alkohol a nocni vecirky, budu délat
véci, které mé uklidnuji (poslouchat hudbu).

Casné varovné priznaky:
napr. zhorsena schopnost dat se do
prace, Castéjsi hadky s druhymi lidmi

Napr. Pokusim se zmirnit stres jesté vice,
napriklad tim, ze budu pravidelné provadét
relaxacni cviceni. Zeptam se lidi, kterym vérim,
jestli si na mné vSimli néjakych zmén.

Pozdni varovné priznaky:
napr. pocit, Zze se o mné druzi bavi a
posmivaji se mi

Napr. Projdu si znovu své zaznamy z
Metakognitivni terapie (napf. Zlutou karticku) a
budu hledat jind moZna vysvétleni svych dohadd.

Prvni psychotické priznaky:
napt. slySeni urazlivych hlast

Napr. Zatelefonuji svému terapeutovi a pozadam
jej o setkani.

Vazné psychotické priznaky:
napr. presveédceni, ze mam doma
kamery, kterymi mé sleduji tajné
sluzby

Napr. Obratim se na ¢lovéka, kterému vérim a
ktery vi o mych psychickych potizich, aby zaridil
mé prijeti na psychiatrii.

Mozna bude nezbytné znovu zacit brat
antipsychotika (nebo zvysit jejich davku).

> Pracovni list 11.4
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Jak to uplatnit v bézném zivoté - predchazeni relapsu

Zapamatujte si:

Psycho6za/schizofrenie neni nemoc, ktera je patrna na prvni pohled.
Je jen vase rozhodnuti, komu a jak moc reknete druhym o své
nemoci. Ale budte naprosto upfimni k odbornikim, abyste od nich
mohli dostat tu nejlepsi pomoc a podporu.

DusSevni poruchy se vyskytuji Castéji, nez si lidé mysli, nicméné
vyvolavaji predsudky jak vU¢i uréitym diagndézdm, tak vaci lidem,
kteri jsou jimi postizeni.

Pokud chcete a povazujte to za potrebné, opravujte mylné

stereotypy a nespravné informace o dusevnich nemocech na
s v v v s o
zaklade overenych faktu.
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Jak to uplatnit v bézném zivoté - predchazeni relapsu

Zapamatujte si:

V&imeijte si pfiznakd stresu, ktery muze v extrémnim ptipadé
zpusobit propuknuti dugevni poruchy.

Povolte si dostatek prestavek a zacnéte pouzivat metody, které vam
pomohou zmirnit stres.

Relaps psychdzy nikdy neprichazi jako blesk z Cistého nebe, ale
vzdycky mu predchdzi vyskyt rGznych (&asnych) varovnych pfiznakd
(napr. zhorSeny spanek, zhorsena vykonnost a soustredeni, zvysena
podrazdénost). V&imeijte si t&chto varovnych ptiznakl a pouzijte svUj
osobni krizovy plan, pokud se objevi.
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A jak to souvisi s psychozou?

Pojmy jako schizofrenie a psychdza vyvolavaji v mnoha lidech zcela
mylné predstavy. Stante se odbornikem na svou vlastni dusevni
poruchu.

To vdm muze pomoci, kdyz se setkdte s pfedsudky a stigmatizaci,
stejné jako pri predchazeni relapsu.

Které Casti terapeutické lekce ,Zivot s psychézou a jak predejit
relapsu™ mi pripadaly zvlasté uzitecné a praktické?

Kdy a v jaké konkrétni situaci bych mohl/a v blizké budoucnosti vyuzit
to, co jsem se naucil/a?
V ¢em by mi to mohlo pomoci (napr. citit se v mensim napéti)?

x@ Pracovni list 11.5
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