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. Pepo, ja asi uz nevim, jak
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Hele zkus psychologa nebo terapii.
Ja jsem si taky zaSel a bylo to v pohodé,
fakt mi to hodné pomohlo.
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Komiksové pfibéhy o dusevnim zdravi vznikly ve
spolupraci Iniciativy Na rovinu a Patrik Antczak
lllustrations.

Kazdy z 8 komiks(, které brozura obsahuje se
vénuje jinému tématu z oblasti dusevniho zdravi,
se kterymi se lidé se zkuSenosti s dusevnim
onemocnénim Casto setkdvaji a musi jim celit.

V komiksovych piibézich se doctete o tématech

.

jako je sebepéce, vyhledédvani véasné odborné
pomoci, piekonavani psychicke krize, zakladani
rodiny, zotaveni se z dusevniho onemocnéni,
navrat do prace a dostupnost adekvatni zdravotni
péce pro lidi s duSevnim onemocnénim.

U kaZzdého komiksu navic najdete skute¢né
pfibéhy lidi se zkuSenosti s dusevnim
onemocneénim, ktefi si podobnymi situacemi
vykreslenych v komiksech jiz prosli a maji s nimi

riznorodé zazZitky.
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CoZe, to uz jsem fakt

skoro na nule??
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Dusevni zdravi funguje trochu jako baterka mobilu - i tu je lepsi nabijet dfiv,
nezZ se vybije na 0 %. Pecuj i o svoji psychickou pohodu v€as a pravidelné.
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DileZitost péce o dusevni zdravi jsem
pomalu, ale jisté, zacala pocitovat
béhem posledniho roku. Cim dal vice
se ukazuje, Ze kdyz si ¢lovék udéla cas
a vynaloZi Usili se o sebe starat, vyplati
se to. Je to vlastné mnohem
efektivnéjsi nez permanentni fixace na
Jproduktivitu®. Jakmile jsem zadala
zpomalovat a hlidat si své zdravi

a emoce, aktivné odpoéivat, zjistila
jsem, Ze udélam mnohem vice prace
ajsem mnohem &t'astnéjsi a
spokojenéjsi. Obéas se pristihnu, Ze
se trochu pfepindm a obéas si
nevSimnu své Unavy, dokud si nelehnu
pred spanim do postele. Stéle se ale
snazim myslet na sebe a tolik
potfebny odpocinek.

— EVELINA

V poslednim roéniku vysoké skoly
jsem jela psychicky naplno.
Diplomova préce, pfiprava na
pfijimacky na druhou vysokou,
psychoterapie a to v dobé, kdy se mi
rozjizdéla schizofrenie a ja ve svych
bludech zachrariovala svét pred
vélkou. Svému terapeutovi jsem nosila
politické komentafe a byla spasitelem
lidstva. To, co jsem délala j&, by mohlo
délat klidné 100 lidi a kazdy by mél
préci. Pofddna manie, kterou
vystfidala deprese s paranoidni
schizofrenii a roéni hospitalizace. Bez
energie, utlumena antipsychotiky,
chodici matoha. Postupné a pomalu
jsem ziskdvala znovu sebe samu. Uz
nikdy jsem ale nenalezla tu manickou,
ktera fidila svét. MoZna nastésti. Ted'
mi dodévé piiméfenou miru energie
partner a obecné vztahy s lidmi, nas
pejsek a mé literérni a vytvarna tvorba.
Je to ale stéle boj mezi [étanim v
oblacich a propady hluboko dold.

— MiSA

Bylo to sebeobranou nervové soustavy. Tak si predstavuju vlastni sebe-diagnostiku.

Ano, vedly k tomu kroky nespani, Spatné Zivotosprévy a vlastné nepéce o télo, nervy,

opravdu o zdkladni stavebni kameny fyzické schranky. Ano, vedlo k tomu prehnané

premysleni o vécech, prace na mnoha tématech najednou a nepravidelna, narazova

z4t&Z misto soustavné &innosti. Ale z toho se Ize pouéit a stale zlep3ovat.

— DAVID



Pepiku, hlavné to nikomu
nefikej, nebo skonéis na
psychiatrii...

Hele zkus psychologa nebo terapii.
Ja jsem na ni chodil taky a bylo
to v pohodé.

Pepo, ja asi uz nevim, jak
s tim mym problémem dal.

Kolem dusevniho zdravi panuje mnoho predsudku. Ty nam ale nepomahaji. Vyhledani
odborné pomoci nemusi byt konec, ale dobry zacatek na cesté k zotaveni.

UDZ narovinu [ % =2t :
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Bél jsem se fict si o pomoc, nechtél
jsem pusobit jako “slaboch” a plsobit
na okolf jako élovék, co nedokaze fesit
své problémy sam. Ale kazdy
potfebujeme obéas pomoc

a podporu. Do dnesniho dne jsem
neskuteéné vdéény za to, Ze jsem o ni
poZadal a pfijal jsem pomocnou ruku
odbornikd, ktefi mé dokazali byt
oporou. Nedovolte strachu ¢&i okoli,
aby omezili Vase dusevni zdravi

a potfeby pro zlepSeni kvality Zivota.

- PETR

Onemocnéla jsem mentalni anorexii.
Postupné jsem hubla asi rok a rodice

i spoluZéci mé chvdlili, jak mi to slusi.
A ja jimi povzbuzend hubla dal. Se
svoji spoluzackou jsem se vsadila, Ze
pres prazdniny zhubnu ze 60 kg na 55
kg. Vyhrala jsem. Jenomze pak to bylo
na 50 kilo, na 45 kilo a j& se svéfila
mame, Ze uz to nezvladam. Byla na mé
hrozné nastvand a podle mé ji nejvic
vadila ostuda, kterou ji délam. Jak mi
bylo, to ji nezajimalo. Pfisla jsem za ni
s tim, Ze pljdu na psychiatrii a Ze
zaénu chodit na psychoterapii. Jeji
reakce byla podrazdéna a fikala mi, Ze
ne abych tam vyklédala o nasi rodiné.
Na psychoterapii chodim stejné
dlouho, jako se Ié¢im na psychiatrii a
nevim, kde bych bez ni byla dnes,
jestli bych tu viibec jesté byla.

MISA

Kdyz jsem poprvé ve 14 letech upadl do hluboké deprese, bylo zvlasté pro mé nejblizsi

tézké se s moji dusevni nemoci vyrovnat. Vidyt v moji rodiné tim nikdy nikdo netrpél,

tak proé zrovna ja? Zazil jsem préavé takové upozornéni od mych nejblizsich, at' o tom

rad$i moc nemluvim, co by si o mé pomysleli. Jak Sel muj Zivot dal, roky pfibyvaly

a diagndz taktéZ, zacal jsem s prateli o mé nemoci piirozené mluvit. To vSak aZ poté, co

jsem se s ni smifil a ucil se s ni Zit. Najednou jsem zjistil, Ze spousta mych pratel nebo

jejich rodinnych pfislusnikd proslo &i prochézi nééi podobnym a nemaji se s kym

o tom bavit! Mnoho lidi se mi diky tomu otevielo a takzvané ze svého problému

vyzpovidalo. Jak se fika: sdilend starost, poloviéni starost.

—MARTIN
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DHES ULAVREMO PRO SOUKROMOY

| psychickou krizi Ize pfekonat. S odbornou pomoci, podporou okoli a vyuZitim nasich
vnitfnich zdroji miZeme pokragovat v Zivoté a plnit si své sny i se zkuSenosti s duSevnim

onemocnénim.

NUDz narovinu | et e
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Rozlué se s tim, Ze jesté nékdy
povedes$ normalni Zivot - to jsem
slychala docela asto. Bolelo mé to.
Ustat psychickou krizi je ndroéné a
stoji za tim hodné préce, ale s pomoci
rodiny a odborniki jsem to zvladla

a ten “normalni” Zivot Ziju a je mi
dobfe.

— PAVLA

Kdyz jsem po hospitalizacich dostala
néalepku psychiatrické diagndzy, pfisla
jsem takeé o status studenta, kvl
neschopnosti studovat v té chvili. A také
mé nechtéli déle zaméstnavat v praci,
kterou jsem méla hodné rada. Nabyla
jsem pocitu, Ze jsem nezaméstnateln4,
Ze mj Zzivot definitivné skonéil.
Nésledovaly nelspésné pokusy o préci
na otevieném trhu prace. V uréitou dobu
jsem ale za¢ala znovu po kriécich
budovat svoji sebeduvéru. Podafilo se
mi pracovat v oblasti du$evniho zdravi,
kde jsem vyuzila a pIné rozvinula
zku$enosti ziskané s dusevni nemoci.
Tahle prace je pro mé mym vesmirem

Gislo 1.

~MARKETA

Paradoxné teprve protZiti krize a
hospitalizace mi ukazaly smér a smysl|
v praci. Od té doby Ziji

plnohodnotnéjsi Zivot, minimalné
v tomto ohledu.

— ZBYNEK
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./Eiikéé depresi? Neboj, to jsem pied par )
'\Iety taky proiil a zvladl jsemto. ——

Vétsina z nas touZi mit vlastni rodinu. | s psychiatrickou diagnézou miizeme zvazit své
mozZnosti a jit si za timto snem. ProtoZe i élovék se zkuSenosti s dusevnim onemocnénim
muzZe byt pro své dité ten nejlepsi rodié.

NUDz narovinu [ |asis. .
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Je mi 32 let a byla mi diagnostikovana paranoidni schizofrenie. Po del$im zalééeni, kdy
jsem mohla celkem normalné fungovat jsem poznala svého sou¢asného manzela,
taktéz se schizofrenii. Vzali jsme se, a i kdyZ manzel nechtél z dGvodu nasi diagnézy
déti, svlj ndzor piehodnotil, a tak jsme zacali na ditéti “pracovat”. To, Ze jsme nemocni
jsme netajili, a proto ném bylo doporuéeno at’ jesté poékdame. J4 jsem vSak téhotenstvi
brala jako néco pfirozeného a vytsténi naseho vztahu. Nebudu Ihat, Ze to nebylo
naroéné, ale zvladli jsme to a ja v zafi porodila. V porodnici ndm ale lékatka fekla, Ze mé
nepropusti, nebot’ nejsme dusevné zdravi a pravdépodobné ne zcela pfi smyslech a asi
by se malému néco mohlo stat. Hodinu jsme i pfesvédcovali, Ze jsme stabilizovani a
maly bude mit tu nejlepsi pééi, kterou mu mohou dét jen jeho rodi¢e. Podminka viak
byla, Ze jsme ji museli veéer zavolat, zda vSechno zvldadédme. Snazila jsem se také kojit,
coz mi bylo dovoleno, nebot’ jsem medikaci pfizplsobila téhotenstvi. Pak mi
nest'astnou ndhodou zemftel stryc a zazvonila u mé policie, aby mi to sdélila. Velice
jsem se vydésila, protoZe jsem si po zkuenosti v nemocnici myslela, Ze mi jdou sebrat
dité. Myslim si ale, Ze porod a v$e s tim spojené je néco tak pfirozeného, Ze ani Zeny,
které maji diagnostikovanou psychickou nemoc, maji partnera, zazemi a touhu mit dité
se nemusi této pfedstavy vzdavat. Mné bylo feéeno, Ze pokud to neméme vrozené, coZ
neni nas$ pfipad, zéleZi na vychové a zazemi a okolnostech, zda dité duSevné
nemocnych rodi¢l bude mit tuto nemoc také. Moc si s manzelem pfejeme, aby tomu
tak bylo.

- J-"’\\l(/\

S pifichodem psychické nemoci v mém mladi se mij Zivot zhroutil. VSechna
predsevzeti o milujici partnerce a poté roding, zajimavé a dobfe placené praci,
cestovani po svété za dobrodruzstvim jak a kde se mi zachce, to vSe se mi ze dne na
den zhroutilo! Trvalo to dlouhych osm let, neZ jsem diky Bohu nasel pevnou plidu pod
nohama a vira mi dala nadéji a smysl Zivota. Uéim se od té doby vyhledadvat na mé nové
situaci pozitiva. Také jsem stal citlivéjsi a vnimavéjsi viéi problémim lidi okolo mé.

— MARTIN
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CV mate skvélé, zkusenosti s vyukou biologie dost,
jen za dnor aZ fijen tu nemate nic. Co jste délal?

No upfimné, to jsem se zrovna lécil
s depresi a nékolik mésici jsem
praci nemél.

Rozumim. Vite, taky jsem si né&im podobnym prosla
a musela na ¢as prestat pracovat. Je dobfe, Ze se
vracite do prace. Uvidime se v 2.kole vybérka.

Velké mnozstvi lidi si v Zivoté projde néjakou krizi duSevniho zdravi a vrati se zpét do
prace. Pfi vhodné podpore je to mozné. Bariérou v této cesté ale muze byt stigma
a tabu. Porozuméni pomaha, predsudky ne. Péce o dusevni zdravi se tyka nas vsech.

NUDz narovinu [ | e
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Vybrali mé na osobni pohovor. Pani
vedouci byla nad$ené a ve véem jsme
si "sedly”, dokud nedoslo k zavéru
pohovoru na to, Ze kazdy budouci
zaméstnanec musi byt 100% zdravy.
Zeptala jsem se, jak to fesi u nemoci,
kdy ¢lovék musi dlouhodobé uZivat
léky, ale nema zadné omezeni,
napfiklad u deprese &i v mém pripadé
bipolarni afektivni poruchy. Odpovédi
mi bylo, Ze to pani vedouci musi zjistit
u zavodni lékarky a Ze mi d4 vedét.
Rozlougily jsme se s tim, at’ zavoldm
zitra. A opét zitra a znovu zitra, pak uz
mi to ani nezvedali. Vice si od té doby
vézim préce, kterou mam a kde mdj
stav nefesi.

— ALZBETA

Mém zkusenost s tim, Ze jsem o své
nemoci u pohovort fekl i nefekl.
Musim fict, Ze moci to sdélit je velmi
tlevné. Zkusenosti s pochopenim
situace mam rlzné, ale vétsinou byly
pozitivnéjsi, nez byl mij pfedpoklad.

- ZBYNEK

Staly se mi rozli¢né véci... zaZila jsem

i zajimavého padéka za to, Ze jsem moc
emocné labilni (nevédéli, Ze jsem
nemocna, jinak by mé nepfijali). Manazer
se tak rozhodl po tom, co jsem se
rozbrecela, kdyZ na mé byla jedna
klientka hodné vulgarni. Dusevni
onemocnéni je v pracovnim prostfedi
stdle velké tabu... hodné mé unavuje, jak
musim chodit po §pickéch a tvarit se
zdravé a optimisticky. At o mé nemoci vi
nebo ne, chtéli ode mé to samé jako od
lidi bez handicapu. Nebere se na to moc
ohled. Stigmatizace je bohuZel Zivd a v
plném proudu. Zkousela jsem byt
oteviena, ale nebylo to dobré, tak jsem
to spis skryvala. Kdyz to nadfizeny védél,
fekl taky, at' to skryvam, Ze osobni véci

do préce nepatfi.

—~MAGDALENA
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Zavezu déti do Skoly a pak jedu
do price, mdme nového klienta.

Qi Budonsh, thustiatzon

Z dusevniho onemocnéni se lze zotavit. Zotaveni znameng, Ze i se
zkusenosti s dusevnim onemocnénim muze ¢lovék dal napliovat
vsechny pro néj dulezité Zivotnirole.

Evropska unie '
Evropsky socttintfond NUDZ na rovinu
Operatni program Zaméstnanost  “SXL= ——dulmmim e nemos  WWW.Narovinu.net
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Onemocnél jsem ve 20 letech.

Po 9 hospitalizacich jsem zaéinal se
studiem, bydlenim v chranéném
bydleni a praci za minimalni plat.
Dostal jsem pfileZitost peerovat,
seznamil se se svoji Zenou a stal se
otcem. Stalo se néco, o éem jsem si
nedoufal ani snit. A hlavné i pfes
deprese a manii, Ziji rad.

— KAMIL

Sama jsem prosla obdobim, kdy jsem
byla pouze dcerou svych rodi¢t

a psychiatrickou pacientkou. MoZna
jesté klientkou mého
psychoterapeuta. Pro nic vic jsem
nezila. Dnes mam roli hned nékolik.
Peer konzultantka, spisovatelka,
partnerka mého pfitele, psychiatricka
pacientka, klientka mé
psychoterapeutky, dusi mala holka.
KaZdd role mi néco pfinasi a jsem za
né rada.

— MiSA

Po obdrzeni diagndzy jsem se zcela
propadla do role pacienta. Pfestala jsem
véfit svému tsudku a to vedlo k velmi
vysoké mife sebe stigmatizace, ta zase k
nevife ve vlastni Usudek. Zacarovany
kruh mi pomohla pfetnout moznost
smysluplné prace. Tak, jak jsem zvlddala
pracovni povinnosti, jsem si zacala
uvédomovat svoji cenu, zacala jsem
opét véfit svému Gsudku a zadaly se tak
vracet nebo posilovat moje dalsi Zivotn{
role. Role pacienta ustoupila zcela do
pozadi a dnes jiZ roli pacienta nesdilim
vibec. PovaZuji se za élovéka se
zku$enosti s dusevnim onemocnénim,
kterého tato zkusenost nesmirné
obohatila. Potkala jsem nové pfétele,
nové pracovni uplatnéni a nasla viru
v sebe sama. A tak jsem se
zplnomochnila. Samoziejmé jsem délala
a délam mnohé chyby, ale dnes jiz vim,
ze je to normalni a Ze jejich pochopeni
a ndprava mi umozriuje se v mych
Zivotnich rolich zlep$ovat a posouvat
vpred.

DANA
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Nikam, pry to mam jen psychicky...

Tak kam té poslali !
s tim bfichem? | —

=== Proé jste sis tim

—

m (bl (nbosaby illuitation

Nezaménujme fyzické potize za symptomy duSevniho onemocnéni.
Lidé se zkuSenosti s duSevnim onemocnénim maji pravo na adekvatni
zdravotni pééi, stejné jako kdokoliv jiny.

Eviopky socini fond NuDz harovinu _roy?nu

Operatni program Zaméstnanost

www.narovinu.net




“Pane doktore, neni mi dobfe, $patné se
mi dyché, a dokonce jsem omdlela,
muzZete mi pomoct?” Ale vy jste pfece
ta... no chodite na psychiatrii.“ Zddanku
nakonec vypsal. Pozdé&ji ten samy den,
byla odbornd |ékatka trochu nesva, kdyz
si v Zddance precetla, Ze chodim k |ékafi
na dusi. Po chvili vahani se zfejmé
rozhodla, Ze bude odvéaZna a vysetii mé.
Doda si tedy odvahy a fika: ,\Vy
psychiatriéti pacienti jste takovi klidni,
kdy? jste zamedikovani, 7e?“ Medikaci
sice uZivam, ale klidnou povahu mam
cely Zivot, ne z léka.

PAVLA

Zazil jsem u kozni |ékarky, kterd mi

u kozniho problému sdélila, Ze si mam
nejdrive vyfesit psychické problémy
(na zakladé dotazu na léky). Zménil
jsem koZniho lékare.

—ZBYNEK

Jé jsem opakem. Docela éasto jezdim
na pohotovosti do nemocnic, protoze
~mam infarkt®, ale EKG je v pofadku, je
to uzkost. Mota se mi hlava a ztracim
rovnovahu - mrtvice to neni, mam
nizky tlak. Tyto fyzické pfiznaky u mé
tak maji ¢asto opravdu psychicky
zaklad.

— MiSA
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Ja myslela, Ze to samo zmizi,
kdyz si toho nebudu vSimat...

\

Vyhledejte pomoc dfiv, neZ vdm to pferoste pfes hlavu. ZkuSenost
s duSevnim onemocnénim ma 1z5 lidi v CR.

Evopaky sooin ond NuDz narovinu
Operaéni program Zamésinanost  —2SeS  Dhaceamsdnvissemest  WWW.Narovinu.net
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Od 16 mé Zivotem doprovazel Andél. Ma Mam s timto zkuSenost. Bohuzel jsem

zrakov4 a sluchové halucinace. Nikomu netusil, kam aZ situace muze dojit.
jsem to nefekla, nikdo to nevédsl. Zila S nynéjsi znalosti bych véci fesil dfive.
jsem s nim od druhého roéniku Naslouchejte proto sobé i svému
gymnazia, celou vysokou kolu a az 2 okoli. Nebojte se zadit fesit problém
roky po Skole jsem se s tim na psychiatrii uz v zarodku, a ne aZ v jeho kritické
svéfila. Diagnoza byla paranoidni fazi.

schizofrenie. Jak dlouho jsem s _ZBYNEK
Andélem Zila, tak dlouho, &i jesté déle,

jsem se snazila, moZn4d se vic snazili

psychiatfi, aby mé Andél prestal

doprovazet. Pfiznaky schizofrenie mi

prerostly pres hlavu a vyrostly do obfich

rozmérl. Psychéza mé lapila do svych

siti.

MISA

Pii ohlédnuti zpét ve svém Zivoté je zfejmé, Ze pokud bych vyhledala pomoc véas,
mohla jsem se mnohym nepfijemnym situacim ve svém Zivoté vyhnout. Pfi¢inou toho,
Ze jsem nechala véci dojit tak daleko aZ k hospitalizaci pro psychotické onemocnéni,
byla jednak moje nevédomost o tom, Ze mam problémy v oblasti dusevniho zdravi, ale
jednak nedostupnost véasné intervence ze strany odborniki. Moje vlastni zkuSenost
mi fikd, Ze je lep&i zajimat se o zdravi své duse stejné nebo moZna vice jako o zdravi
nadeho téla. A v okamZiku, kdy za&ina duse trpét, at'jsou jeji problémy rizné zévainé, je
nejlepsi prevenci najit odbornou pomoc. Pokud si nejste jisti, mluvte o svych
problémech s lidmi, kterym véfite. Zlstat sama se svymi problémy v oblasti dusevniho
zdravi u mé vedlo k jejich prohloubeni. Lidska soundlezitost dokaze ¢lovéku hodné
pomoci, a to i v oblasti rozpoznani prvnich pfiznakd bolesti duse. Za problémy, které
jsem citila v oblasti svoji duse a které vedli k nepohodé, jsem se dlouho stydéla, a
vysledkem byl dojem, Ze jsem na svété jedind, koho tyto problémy trapi. Jsme ale
lidské bytosti, nikoliv stroje. A kaZdy si nékdy prosel problémy v oblasti dusevniho
zdravi rizné intenzity. Dnes vim, Ze sdileni je hojivé.

—DANA
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Podekovani

Za Iniciativu Na Rovinu chceme podékovat véem, ktefi do broZury poskytli svij vlastni
piibéh a prispéli tak dalsi Spetkou k destigmatizaci dusevniho zdravi.

Doufame, Ze komiksové piibéhy o duSevnim zdravi, a pfedevsim pak ty skuteéné od
lidi se zkusenosti s duSevnim onemocnénim, dodaji podporu a védomi, Ze v tom

nejsou sami, véem, co to potiebuiji.

Mgr. Tereza Blazejovska Mgr. Tereza BlaZejovska

Karolina Jarkovska. MSc. Specialista destigmatizace

e-mail: tereza.blazejovska@nudz.cz
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Brozuru v elektronickeé formeé naleznete
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Veskeré informace o iniciativé NA ROVINU,
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najdete na naSem webu:

Kontaktovat nas mizete emailem na adrese:

Pusobime v Narodnim tstavu dusevniho
zdravi (NUDZ):
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