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na rovinu

= 0 dusevnim zdravi a nemoci

, pres dusSevni onemocnéni, diky
podpore rodicu, Iékafl a diky Bohu,
se mi povedlo vystudovat vyso-
kou 3kolu, cestovat a mit prestizni
zamestnani, zalozit a udrzet sirodinu
a vést smysluplny Zivot. Neposu-
zujte mne jen na zakladé predsudku
a dojm...”

— Martin, 46 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 zlepseni
gramotnosti a pfistupu k dusevnimu zdravi.

Vytvéii prostredi, 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 ¢loveéka
s dusevnim onemocnénim. Celkové tak pfispiva k lepsi
kvalité zivota lidi s duSevnim onemocnénim v nasf
spolecnosti.

Iniciativa NA ROVINU je realizovana v ramci projektu
Destigmatizace, ktery je soucasti reformy psychiatricke
pése v CR.

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

a verejnou spravu.

Zjistéte vic

www.harovinu.net

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



@)

125 dospélych Cechli ma zavainé
potize s dusevnim zdravim

603 205 lidi v CR

je |é€eno v ambulantni psychiatrickeé 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 divod se stydét!



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

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

Jak na to?

Co nefrikat?

@

Zajimejte se

Casto postac¢i jednoduché ,Jak se mas?, ,Jaky jsi
mél/a den?* nebo ,Jak to jde?“ Nékdy je dobré se ujistit
,Opravdu se mas dobre?"

".. Naslouchejte

To, ze druhému vénujete svilj 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 zélezi 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 dvojnasobna radost.

Respektujte prostor toho druhého

Mluvit o dusevnim zdravi a obtizich mize byt velmi tézké,
dejte ¢loveéku prostor sdilet jen to, na co je pripraveny.

Bud'te trpélivi

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

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



Mluvit o dusevnim zdravi
a nemoci je dllezité

»,Od té doby, co jsem si zacala uvédomovat, Ze mé
boli duse kvali mému duSevnimu onemocnéni,
jsem zacala mluvit o svych pocitech a o tom, jak se
citim. Drive jsem méla strach, Zze pokud lidé zjisti,
Ze se potykam s dusevnim onemocnénim, tak se
ke mné obrati zady. Diky své otevienosti jsem vsak
zjistila, Ze mam kolem sebe lidi, ktefi pfi mné stoji,
at’ se déje cokoliv. Pochopila jsem, Ze mé neopusti
i pres to, Ze mi nékdy neni dobfe a potiebuiji jejich
podporu a lasku. Dnes uz vim, Ze na sva trapeni
nebudu nikdy sama. Je velice tézké porozumét
utrpeni lidi s dusSevnim onemocnénim, ale prave
proto se nesmime bat mluvit o kazdodennim boji
s nemocnou mysli, ve kterém ne vzdy vitézime.”

— Lucie, 20 let




MAPA SLUZEB

Mapa poskytuje souhrnny pfehled sluzeb pro rychlou
orientaci. Obsahuje kontakty na socidlni rehabilitaci,
socialni terapeutické dilny, odborné socidlni poraden-
stvi, denni stacionafe, sluzby podpory samostatného
bydleni, socialné aktiviza¢ni 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

(Psychiatrickd nemocnice Bohnice)

Linka ddvéry/telefonicka krizovd pomoc:

+420 284 016 666 (zpoplatnéna béznym 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-kiiZovatka)

POMOC NA INTERNETU

Pro dospélé

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

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

www.modralinka.cz (email, telefon, Skype)



