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Predmluva

Vazeni ¢tenari,

dusevni zdravi je dnes jednou z nejza-
sadnéjsich vyzev, pred kterou stojime
jako jednotlivci i jako spole¢nost.
Zijeme ve svété neustalého tlaku —
akademického, profesniho i osobniho.
Stres, informacni pretizeni i socialni
izolace ovliviuji nasi schopnost piné
prozivat radost, navazovat smysluplné
vztahy a rozvijet sv(j potencial. Pfitom
péce o mysl je stejné dalezita jako
péce o télo. Jen psychicky vyrovnani
lidé dokazou navazovat zdravé vztahy,
efektivné resit konflikty, zdravé vycho-
vavat déti &i pfispivat k harmonii ve
svém okoli.

Praveé proto jsme pfipravili konferenci
,Kdyz mysl kfi¢i: Poslouchdme dosta-
tec¢né?”, kterd si kladla za cil postih-
nout témata s dusevnim zdravim sou-
visejici v riznych zZivotnich etapach.
Nejprve jsme se zaméfili na studenty,
které obdobi studia a nasledny pre-

chod do kariérniho Zivota stavi pred
mnoho vyzev. Dalsi panel jsme véno-
vali lidem v produktivnim véku, jejichz
Zivoty osciluji mezi praci a osobnim
zivotem, coz ztézuje nalezeni jejich
autentické identity. Zavérecny panel
otevrel téma dusevniho zdravi a seni-
orll, pro néz predstavuje zdsadni zatéz
osamélost, ale i stigmatizace ze strany
spole¢nosti.

Cilem vSech diskuzi bylo nalézt uc¢inné
modely prevence i nastroje intervence
a nastinit systémové kroky vedouci

k tomu, aby péce o mysl byla stejné
samoziejma jako péce o télo. Véfime,
Ze impulzy, které na konferenci zazné-
ly, vytvori pevny zaklad pro dalsi rozvoj
podpory dusevniho zdravi napfic¢
Ceskem.

Institut moderni politiky iSTAR vam
pFeje pfijemné cteni.
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Petr Winkler

Petr Winkler ziskal titul doktora
filozofie v oboru socialni prace

a socialni politiky na Filozofické
fakulté Univerzity Karlovy v Praze.
Dalsi doktorské studium, tentokrat
zamérené na zdravotnické sluzby
a populaéni vyzkum se specializaci
v ekonomii zdravotnictvi,

dokondil na Institutu psychiatrie,
psychologie a neurovéd na
univerzité King’s College London
ve Velké Britanii v roce 2020.

V soucasnosti je Petr Winkler
feditelem Narodniho Ustavu
dusevniho zdravi (NUDZ), zaroveri
fidi Spolupracujici centrum
Svétové zdravotnické organizace
(WHO CC) pro vyzkum a rozvoj
dusevniho zdravi a plsobi jako
¢len predstavenstva v mezinarodni
neziskové organizaci Human
Rights in Mental Health — FGIP.
Winkler pravidelné publikuje ve
vysoce impaktovanych védeckych
Casopisech a podilel se na

tvorbé narodnich akénich plant
pro dusevni zdravi a prevenci
sebevrazd.

Ve své keynote speech se Petr Win-
kler zaméfil na dusevni zdravi z per-
spektivy vefejného zdravi. Dusevni
zdravi se pfitom netyka pouze téch,
ktefi maji diagnostikované dusevni
onemocneéni, ale celé spole¢nosti

— kazdého z nas. Ukazal, Ze to, jak
se citime, zda dobre spime, mame
energii, radost, smysluplné vztahy

a schopnost se zapojovat do Zivota
kolem nas, je stejné dllezité jako
samotna diagndza. A pravé v tomto
$irSim kontextu se snazil nastinit, jak
zavazna je soucasna situace.

Data ukazuji, Ze uz pred pandemii tr-
pél dusevnimi obtizemi zhruba kazdy
paty dospély. BEhem prvniho lock-
downu v kvétnu 2020 ale podil lidi,
ktefi vykazovali pFiznaky béznych
dusevnich onemocnéni, vzrostl az na
30 %. Tento trend se potvrdil i béhem
druhého lockdownu na podzim téhoz
roku. V roce 2022 se situace zlepsila
jen mirné. Nejdramatictéjsi byl trojna-
sobny narUst depresivity. Dvojnasobny
se vykazoval u Uzkosti a obdobné
alarmujici byl i narast rizika sebevra-
zedného chovani.

Zavaznost situace se potvrdila i u déti.
Narodni monitoring mezi devataky
ukazal, Zze kazdy paty z nich vykazuje
stfedné tézkou az téZzkou depresivitu.
Kazdy treti bojuje s Uzkosti a polovina
ma snizenou kvalitu Zivota — méné
radosti, horsi spanek, celkové nizsi
pohodu.

Dale Winkler poukazal na fakt, ze
mezi lety 2010 a 2020 doslo k 20%
narlstu pacientl v ambulantni psy-
chiatrické péci — ze zhruba pudl mili-
onu na 628 000 lidi. V pfipadé déti

a dospivajicich byl tento narlst jesté
vyraznéjsi — o 50 %. LUzkova péce se
tyka kazdoroéné pfiblizné 40 000
lidi, pfi¢emz u mladsich vékovych
skupin doslo mezilety 2010 a 2020

k narlstu z 40 na vice nez 60 tisic
pfipadl. Presto existuje velka skupina
lidi, ktefi odbornou pomoc vibec
nevyhledaji, ackoliv by ji potfebovali
— Casto kvUli stigmatizaci nebo nizké
informovanosti.

Alarmujici jsou i data o sebevraz-
dach. Po dlouhodobém poklesu
mezilety 2008 a 2021 zacaly pocty
sebevrazd v roce 2021 opét rist.
Nejvyraznéjsi nartst sebevrazednos-
ti se tykd mladych lidi do 20 let, ale
také lidi v pozdnim véku — predevsim
téch, ktefi ztratili partnerku a ocitli se
v osaméni.

Jednim z klic¢ovych ukazatell dopadu
dusevnich onemocnéni je tzv. DALY
— soucet let Zivota ztracenych nebo
poznamenanych chorobou. Dusevni
onemocnéni se podle téchto dat fadi
néni v Cesku — a to i bez zapoé&teni
sebevrazd, zavislosti nebo demenci,
které jsou hodnoceny samostatné.

U lidi ve véku 15—49 let maji dusevni
poruchy v Ceské republice dokonce
nejvyssi zatéz ze vSech onemocnéni.
Z hlediska umrtnosti se lidé hospitali-
zovani s dusevnim onemocnénim do-
Zivaji pramérné o 15—20 let méné nez
zbytek populace. To je vymluvny udaj,
ktery ukazuje, Ze se nejedna pouze

o otazku ,kvality Zivota“, ale i délky
zivota samotného.
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Ekonomicka stranka problému je rov-
néz vyrazna. Zatimco podil dusevnich
onemocnéni na celkové zdravotni zaté-
zi dosahuje 15—20 %, z verejného zdra-
votniho rozpo&tu CR jsou na né uréena
pouze priblizné 4 %. Skutecné naklady
navic nespocivaji jen v primych vyda-
jich, ale pfedevsim v uslé produktivité
— tedy v tom, co spoleénost ztraci, kdyz
lidé kvuli dusevnim problémdim nemo-
hou plnohodnotné pracovat a zit.

Petr Winkler upozornil také na sys-
témové nedostatky. V idedlnim svété
by péce o dusevni zdravi pripominala
pyramidu: zékladem by byla schopnost
kazdého ¢lovéka postarat se o své psy-
chické zdravi, nasledovana podporou
komunity a primarni zdravotni péci.
Jen velmi mala ¢ast lidi by potrebovala
specializovanou psychiatrickou péci.

V realité je ale Cesky systém prevra-
ceny — vétsina prostredkd, véetné lid-
skych, konc¢i v nejdrazsich a nejvice in-
stitucionalizovanych zafizenich. Chybi
prevence, vzdélavani a propojenost
mezi jednotlivymi slozkami péce.
Vysledkem je strukturaini diskriminace
lidi s duSevnimi potizemi a jejich silna
stigmatizace.

K tomu se pridavaji nové vyzvy:
rostouci psychosocialni stresory,
globalizace, digitalni tlak socialnich
siti, nedostatek personalu, starnuti
populace, klimaticka krize ¢i uprchlic-
ké viny. Lokalné pak Ceska republika
celi mimo jiné i nadmérné instituci-
onalizaci, neochoté sdilet péci mezi
rdznymi profesemi a slabé integraci
systému.

Ackoliv se v roce 2013 zdalo, ze re-
forma péce o dusevni zdravi je na
dobré cesté, v poslednich letech opét
stagnuje. Ceska republika, ktera kdysi
byla lidrem v regionu, dnes zaostava
za sousednimi staty, jako jsou Polsko,
Estonsko nebo Litva.

Zavérem Petr Winkler apeloval na to,
Ze dusevni zdravi neni jen zdravotni
otéazkou, ale predevsim lidskou a spo-
le¢enskou. A Ze je nacase prestat
prehlizet jeho vyznam — protoze kdyz
mysl kFic¢i, opravdu nestaci jen poslou-
chat. Musime jednat.

istar
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Vite ze?...

Ze zdravotniho rozpoctu

Ceské republiky je pouze pFibliZné
4 % vydaju alokovano na oblast
dusevnich onemocnéni? Pritom
ekonomicka zatéz téchto
onemocnéni je mnohonasobné
vyssi.

15
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- Dusevni zdravi
studujicich
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Prvni panel se zamé&fFil na dusevni
zdravi déti a mladych lidi ve $kolnim
prostredi. Diskutujici se shodli na tom,
Ze soucasna generace Celi silnému
tlaku spojenému s vyvojem identity,
digitdlnim svétem a spolec¢enskymi
oc¢ekavanimi, pricemz ¢asto chybi od-
povidajici podpora ze strany systému.
Jako hlavni prekazky prevence zaznéla
roztfisténost odpovédnosti mezi insti-
tucemi, nedostatek provazanosti mezi
Skolami, rodinami a odborniky, ale

i neochota &init systémova rozhodnuti
zaloZena na evidenci. Panel kladl di-
raz na nutnost komplexniho pfistupu
ke Skoldm jako komunitam, potfebu
podpory pedagogu, vétsi zapojeni
rodic¢d a dlvéru v neformalni podplr-
né pozice. Digitalni prostfedi nebylo
oznaceno za hlavniho vinika, spise jako
zrcadlo hlubsich promén spolecnosti.
Dulezitou roli hraji bezpeéné vztahy,
prostor pro sdileni a dovednosti, jak
pecovat o sebe i druhé.

Klara Neumannova
— Podpora bez diagnézy
a vyznam kazdodennosti

Klara Neumannova vystudovala
bakalarsky obor socialni patologie
a prevence na Univerzité Hradec
Kralové a magistersky obor social-
ni pedagogika na Univerzité Karlo-
vé. Dale absolvovala také komplet-
ni kurz krizové intervence a vycvik
v somatickém koucovani. Jako
konzultantka a krizova interventka
pracovala nékolik let na Lince bez-
pedi, pozdéji i v podobé krizového
chatu a krizové e-mailové porad-
ny. Podilela se na zprovoznéni
linky peer psychologické podpory
na Univerzité Karlové, ktera byla
po strelbé na FF UK vyuzita jako
obecna linka psychologické pod-
pory pro zasazené.

Aktualné pracuje jako krizova
interventka na strednich skolach
a vénuje se vzdélavani pracovniki
v krizové komunikaci a vytvareni
metodickych materiall s tim spo-
jenych. Je lektorkou v rdémci pro-
jektu Krizi s vizi, ktery se zaméruje
na propojeni konceptu krizové
intervence a koucovani a ktery

se snazi podporovat psychickou
odolnost komunit. Krizi s vizi spo-
lupracuje s centrem resilience UK
a Centrem Carolina UK, ELSOU
CVUT ve vzdélavani akademic-
kych i neakademickych pracovni-
kd v oblasti dusevniho zdravi.

Psycholozka a krizova interventka
Klara Neumannova predstavila ve
svém vstupu perspektivu krizové
pomoci a zkuSenosti ze své praxe
s mladymi lidmi. V Gvodu pfipo-
mnéla, Ze krize neni selhanim ani

vyjimkou, ale pfirozenou a normalni

reakci na nenormalni situace. Du-

Sevni nepohoda podle ni nevznika ve

vakuu — c¢asto je vysledkem dlouho-
dobého tlaku a nedostatku prostoru
ke sdileni.

V kontextu pandemie upozornila, Zze
obdobi lockdownt a distan¢ni vyuky
zasahlo studenty ve velmi citlivé fazi
jejich vyvoje. Neslo jen o izolaci, ale
také o ochuzeni o klicové zkusenosti,
které maji mladilidé v tomto véku
bézné zvladat — socialni interakce,
konflikty i bézny Skolni stres. Pan-
demie podle Neumannové ovlivnila
psychickou odolnost celé generace
studujicich, ktera se nyni Casto ocita
pod tlakem a neni na néj pfipravena.

Vedle psychologtl by podle Neuman-
nové méli ve skolach plsobit i dalsi
odbornici — krizovi interventi, vychov-
ni poradci, socialni pedagogové ¢i
$kolni metodici prevence. Nékdy dle
ni postaci kratkodoby kontakt, tfeba

tfi sezeni, kterd zmobilizuji vnitini
zdroje studenta nebo studentky. Tyto
pozice je viak tfeba systémové ukot-
vit, financovat a metodicky podpo-
rovat. Pomoc by neméla byt vazana
vyhradné na diagnézu — nékdy je
bezpecény prostor a zakladni lidskou
podporu.

V reakci na dotazy z publika Neuman-
nova upozornila, Ze prevence by méla
byt integralni souc¢asti vzdélavacich
pland a skolniho prostredi, nikoli
jednorazova aktivita, kterou skola
,outsourcuje” externim subjektlim.
Ucitelé by méli byt schopni zakladni
podpory — nikoli jako terapeuti, ale
jako lidé, ktefi se orientuji ve zndm-
kach psychického pretizeni a umi ade-
kvatné reagovat. K tomu ale potfebuji
systematické vzdélavani, supervizi

a prostor. Vsichni bychom dle Neu-
mannové méli umét poskytnout prvni
psychickou pomoc — a to obzvlast ti,
ktefi pracuji s détmi.

19
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Zvlastni daraz kladla na rozvoj emoéni
gramotnosti — jak u déti, tak do-
spélych. Schopnost rozpoznat, co
citim, proc to citim, a jak s tim mohu
zachazet, povazuje za jeden z pilitQ
prevence. Problémem je, ze u¢ime
déti matematiku a jazyky, ale neu¢ime
déti, a dokonce ani ucitele, jak mluvit
o emocich. Soucasti prevence je

i schopnost naslouchat a nebat se
vlastniho selhani — ucitelé podle ni
mohou byt vzorem nejen znalosti, ale
i lidského pfistupu k emocim a péci

o sebe.

Barbora PSenicova
— Péce jako spolec¢enska hodnota

Vystudovala soudobé déjiny a ant-
ropologii. Vice nez 13 let pisobi na
pomezi socialnich sluzeb, lidskych
prav a strategického rozvoje, kde
se vénuje systémovym inovacim
nejen v péci o dusevni zdravi

déti a mladych lidi. Stala u fady
pilotnich projektd, které se staly
funkéni soucasti praxe — od ino-
vaci v nizkoprahovych sluzbach

a vzdélavani zen v sexbyznysu po
odborné vedeni multidisciplinar-
nich tymu ve skolach. Podporuje
transdisciplinarni spolupraci na-
pri¢ sektory a usiluje o zavadéni
komplexnich feseni do skolstvi,
socialni prace i neziskového pro-
stfedi. Jako reditelka organizace
Nevypust dusi koordinuje odbor-
nou ¢innost a plsobi v expertnich
pracovnich skupinach zamérenych
na prevenci dusevnich onemocné-
ni. Je &lenkou Ceské asociace pro
psychoterapii, ma vlastni terape-
utickou praxi. Jeji prace propojuje
systémovy design, humanismus

a reflexi s kazdodenni praxi.

Terapeutka Barbora PSenicové po-
jala problematiku dusevniho zdravi
mladych lidi jako Siroky spolec¢ensky
fenomén, ktery presahuje individualni
terapii nebo skolni prevenci. Dusevni
zdravi podle ni souvisi s celkovou kva-
litou prostredi, ve kterém déti a mladi
Ziji — se vztahy, hodnotami, podporou,
dlvérou. Apelovala na potfebu pro-
pojeni jednotlivych segmentd — $kol,
rodin, zdravotnich a socidlnich sluzeb
— a vytvoreni systému, kde je péce
pfirozenou soucasti zivota.

Dle P$enicové mame ovérené nastroje
prevence a vime, co funguje. Nicmé-
né stale chybi systémova podpora

a politicka vlle. Je tieba prestat
vnimat podporu dusevniho zdravi

jako narocnou expertni disciplinu.
Podpora mize byt jednoducha, lidska,
pfirozena — je to ¢asto o tom, byt

k sobé i k ostatnim ohleduplny, zajimat
se, byt k dispozici. Clovék nemusi byt
terapeut na to, aby vytvofil bezpeéné
prostfedi. Staci se chovat hezky.

Poté PSenicova presla k tématu
technologii. Nejde podle ni o to, zda
telefony &i socialni sité skodi, ale o to,
jak s nimi zachazime. Zakazy dle ni nic
neresi. Je potfeba naucit déti s tech-
nologiemi pracovat a pochopit jejich
svét. Déti ziji ve svété, ktery je pro

mnohé dospélé neznamy — a je na
nas, zda se rozhodneme jim porozu-
mét, nebo nad tim svétem zlomime
hal. Efektivni prevence je podle ni
zaloZzena na porozuméni, ne na zaka-
zech.

Z publika zaznély i otazky ohled-

né pozic ve §kolach. PSenicova
pfipomnéla, Ze nestaci pouze , mit
nékoho s titulem” — klicova je dtvéra
a kompetence. Déti se nesvéri
nékomu jen proto, Ze je to skolni
psycholog — ale nékomu, koho znaji,
kdo jim nasloucha. V idedlnim pfipadé
by podle ni mély byt Skoly mistem, kde
funguji multidisciplinarni tymy — pro-
pojujici odborniky z riznych oblasti.
Takovy model v3ak zatim neni systé-
moveé rozsifen.

Zvlastni pozornost vénovala také ro-
di¢am. Casto se podle ni neciti kom-
petentni, boji se, Ze néco zkazi, nebo
nevi, jak o emocich mluvit. AvSak pro
péci o dusevni zdravi déti neni tfeba
byt odbornik. Staci byt pfitomen,
naslouchat a nebat se chvili nevédét.
Participace déti v rozhodovani — ne-
jenve skole, ale i vrodiné — je podle
ni kli¢ova pro budovani jejich odol-
nosti a zdravého sebevédomi. Nejde
o to, vzdy jim vyhovét, ale dat jim hlas
a moznost byt slySen.
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Kathryn Williamsova

— Duvéra, prevence a kontakt
s détmi

Vystudovala psychologii a spe-
cialni pedagogiku v Praze a poté
pokracovala v magisterském
studiu psychologie v Olomouci.
Jiz béhem studii se zacala zajimat
o krizovou intervenci a dusevni
zdravi déti a mladeze. Sest let
pracovala na Lince bezpeci jako
krizova interventka, poskytujici
podporu détem a studentdm pro-
stfednictvim telefonu i chatu. Také
plsobi jako lektorka a metodicka
programu Linka bezpeci nazivo,
ktery nabizi workshopy pro déti

a vysokoskolské studenty. Nyni

je konzultantkou na Rodi¢ovské
lince pro dospélé, ktefi maiji starost
o dité. Kromé Linky bezpedi plso-
bi také v organizaci Nevypust dusi,
kde se stard o propojeni organizaci
a odborniki v oblasti dusevniho
zdravi.

Kathryn Williamsova, zastupkyné Lin-
ky bezpedi, sdilela postrehy z praxe
krizové komunikace s détmi. Uvedla,
Ze psychické obtize spojené se Sko-
lou a vykonem patfi mezi nejcastéjsi
davody, pro¢ déti kontaktuji krizo-
vou linku. Casto se ozyvaji az ve chvili,
kdy uz je pozdé — kdyz uz je problém
akutni. Ale varovnych signald maze
byt celé fada a je dllezité jim vénovat
pozornost.

Podle Williamsové je problém v tom,
Ze Cesky systém prevence Casto re-
aguje az na krizi. Chybi soustavna,
dlouhodoba a podpurna prace. Ucite-
|é by podle ni méli byt vybaveni nejen
odbornosti, ale i metodickym vedenim
a supervizi, aby se v naro¢nych situa-
cich citili jisté. Williamsova upozornila,
Ze s Linkou bezpeci ¢asto ucitelé
konzultuji svoje kroky — ale kdyby
méli supervizi ve skole, nemuseli by na
linku volat.

Technologie a digitalni svét podle ni
nejsou samy o sobé skodlivé — ale
musime chapat jejich roli v Zivoté déti.
Zéakaz pristupu na socialni sité mdze

dité odfiznout od jeho skupiny. Social-

ni kontakt dnes ¢asto probiha online.
Vétsim problémem nez technologie
samotné, je podle ni to, Ze rodice Cas-
to netusi, co jejich déti na siti délaji —
a ani se o to nezajimaji.

Na dotazy z publika reagovala mimo
jiné akcentem duavéry. Déti se Casto
nesvéri rodicdm nebo skolnim
psychologlim — ale uditeli, kterého
maji rady. Davéra dle ni nevznika
automaticky z pozice, ale ze vztahu.
Pro funkéni podporu je tak podle ni
nutné posilovat kompetence a zdzemi
véech pracovnikl skoly, bez ohledu na
formalni odbornost.

Dusevni nepohoda déti podle ni ¢asto
prameni z kontextu — nejen ze Skoly,
ale i z rodiny, vztah(, socioekonomic-
ké situace. Dité ve $kole neprospiva?
Mozna je ve stresu z domdci situace.
Podobné jako dalsi fe¢nici pfipo-
mnéla, Ze nepotrebujeme ve vSech
pfipadech nutné psychologa — mozna
jen nékoho, kdo mu bude naslouchat.
Upozornila, Ze pomoc nemusi byt slo-
zita, ale musi byt dostupna, bezpecna
a dlvéryhodna.

Petr Winkler

— Systémova prevence
a evidence jako zaklad

Medailonek viz str. 10

Reditel Narodniho Ustavu duevniho
zdravi Petr Winkler pfinesl analyticky
a systémovy pohled na problema-
tiku. Podle néj je jednim z hlavnich
problému ceské prevence dusevnich
onemocnéni jeji naprosta nesysté-
movost a setrvacnost. Dle Winklera
se financuje to, co se financovalo
minuly rok — a ne to, co vime, Ze fun-
guje.

Cesky systém podle n&j neni schopen
vyuzivat evidence-based pfistupy.
Programy se ¢asto implementu;ji
izolované, bez navaznosti a podpory.
Pfitom disponujeme kvalitnimi studie-
mi, madme metaanalyzy, mame prikla-
dy ze zahrani¢i — ale chybi politicka



24

odvaha a organizacni kapacita tyto
poznatky aplikovat.

Prevence podle Winklera neni zalezi-
tosti jednoho skolniho programu, ale
komplexni strategie, ktera musi zahr-
novat praci s celou $kolni komunitou —
zaky, uciteli i rodinami. Nestaci syste-
maticky pracovat napfriklad s ditétem
v domacnosti, kdyz je pak nasledné
ve skole jeho psychicka odolnost
zpochybniovana. Potfeba je podle néj
koordinace mezi ministerstvy, meto-
dicka podpora, a pfedevsim davéra

v odborniky, ktefi maji co Fict.

V reakci na dotazy z publika Winkler
zdUraznil, Ze neni nutné, aby kazdy,
kdo pracuje s détmi, mél titul z psy-
chologie. Naopak — v fadé zemi se
Uspésné osvédcuje model komunitni
péce, kdy zakladni pomoc poskytuji
lidé s adekvatnim tréninkem, ale bez
vysokoskolského vzdélani. Dle Win-
klera Fici, ze kazdy, kdo neni psychiatr,
muze ditéti ublizit, je nesmysl. Tim
pouze zamezujeme pfistupu k pomoci
tém, ktefi ji opravdu potrebuji.

Digitalni technologie podle n&j nejsou
hlavni pri¢inou dusevnich potizi — spi-
Se reflektuji proménu svéta, ktery je
stale individualizovangjsi a narocnéjsi.
Klicové je podle néj zaméfit se na za-
kladni determinanty dusevniho zdravi
— bezpelné prostredi, zdravé vztahy,
pocit smyslu a stability. Pokud tyto
faktory funguji, déti zvldadnou vétsinu
stresorl samy.

Co se tyce zavislostniho chovani,
upozornil, Ze souvisi s narusenym fun-
govanim a péci o sebe sama. Pokud
mi néco narusuje spanek, stravovani,
socialni vztahy, pracovni vztahy atd.,
mUze se jednat o zavislost. Deter-
minantem zavislosti tak nemusi byt
nutné ¢as. Upozornil, Ze velka ¢ast lidi
funguje mnoho hodin na digitalnich
prostfedcich pracovné ¢i kreativné.

A v jejich pfipadé nelze hovofit o za-
vislostnim chovani.

V zavéru apeloval na to, aby se diskuse
o dusevnim zdravi mladych lidi vedla
vécng, védecky a bez paniky. Dle Win-
klera zname reseni — vime, co funguje.
Chybi nam odvaha a koordinace.

A hlavné — ochota opravdu naslou-
chat tém, ktefi tomu rozuméji.

istar
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40 % déti vykazuje znamky
stredni az tézké deprese a 30 %
znamky uzkosti? Pfevedeme-li

to na primérnou t¥idu o tFiceti
zacich, tak 12 z nich celi stfedni
az tézke depresi a 9 vykazuje
priznaky uzkosti. Plati pFitom, ze
ve vSech oblastech duSevniho
zdravi jsou vice zasazeny divky:
oproti chlapcuim jich depresivnimi
i Uzkostnymi pFiznaky trpi vice nez
dvojnasobek.
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PANELII

Pod tlakem
dnesni doby

— Kariéra, rodina
a dusevni zdravi
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Druhy panel otevrel téma dusevniho
zdravi dospélych v kontextu sou-
¢asného tlaku na vykon, vyvazovani
profesnich a rodinnych roli a kul-
turnich o¢ekavani. Diskuse se tocila
kolem fenoménu vyhoreni, nutnosti
nastaveni hranic a udrzitelnosti prace
i vztah(. U&astnici se shodli, ze klicem
je rozvijeni kontaktu se sebou samym
a védomé vyvazovani hodnot v Case.
Vystupujici zdaraznili i dUlezitost pre-
vence — at uz v podobé vzdélavani,
zmény pfistupu ve firmach nebo pod-
pory pecujicich osob. Zaznéla potfeba
kultivace spolecenského prostoru,
ktery uznava limity, selhani a potfebu
regenerace jako pfirozenou soucast
zivota. Panel pfinesl inspirativni vhledy
do kazdodenni praxe s lidmi riznych
vékovych skupin i konkrétni nastroje,
jak o duSevni zdravi pe€ovat v rychlém
a naro¢ném svété.

EliSka RemesSova
— Identita a tlak moderni doby

EliSka Remesova vystudovala
psychologii na Filozofické fakulté
Univerzity Karlovy a ma za sebou
také komplexni psychoterapeu-
ticky vycvik spolu s mnoha dalsimi
kurzy, workshopy ¢i seminari
zamérenymi na terapie a poraden-
stvi primarné pro pary a manzele.
V soucasné dobé je ve vycviku
Emotion Focused Couple Therapy.

Zaroven je psychoterapeutkou,
parovou terapeutkou ve vycviku

a vztahovou poradkyni. Na zakladé
svych zkusenosti ziskanych na sta-
zi v poradné pro rodinu, manzelstvi
a mezilidské vztahy se rozhodla
zalozit Institut mezilidskych vztaht
MEZILIDMI, jehoz cilem je pomoci
lidem rozvijet opravdovéjsi a las-
kavéjsi vztahy.

Psycholozka a psychoterapeutka Elis-
ka Remesova zahdjila svij prispévek
pohledem na vliv socialnich ocekavani
na dusevni zdravi ¢lovéka. Upozor-
nila, ze tlak okoli neni novy jev, ale
jeho soucasna intenzita a komplexita
pfinasi nové vyzvy. Lidé jsou podle ni
pfirozené hyperkooperativni — potre-
buji byt souc¢asti skupiny — a zaroven
uzkostni, protoze si uvédomuiji, ze
jejich preziti zavisi na pfijeti ostatnimi.
Tato dynamika se naplno projevuje

v obdobi dospivani, kdy probiha za-
sadni vyvojova faze — hledani identity
a zadroven konfrontace s rolemi, které
spolec¢nost ocekava.

Pokud je ¢lovék v této fazi schopny
formulovat, kym je, co chce, v ¢em je
silny a co ho naplriuje, mdze si vytvorit
vnitfni kompas, podle kterého se poz-
déji orientuje. Pokud ale tento proces
neprobéhne zdravé, ocita se dospély
jedinec v neustalém konfliktu mezi
rdznymi rolemi, které na sebe narazeji
a vzajemné se vyCerpavaji. Tento tlak
se Casto projevuje az v dospélosti, kdy
snaha byt idedlnim rodi¢em, partne-
rem i pracovnikem vede k pretizeni.
Remesova upozornila, Ze identita neni
jen osobni zalezitost, ale vysledek
dynamiky mezi vlastnim sebepojetim
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a tlakem socialni hierarchie, ktera
nas obklopuje a ktera nas neustale
nuti srovnavat se s ostatnimi.

Rovnovéha mezi praci a osobnim Zivo-
tem podle ni dnes vyZaduje predevsim
schopnost chranit sv{j prostor. Zatim-
co dfive bylo pfirozené pfilezitostem
fikat ano, protoze jich bylo mélo, dnes
se jedinec potrebuje naucit, jak se
efektivné vymezit. Velké mnozstvi
informaci, moznosti a roli, které dnes-
ni svét nabizi, znamenj, Ze je nutné
aktivné filtrovat, ¢emu se vénovat

a co nechat byt. Kli¢em je pfedevsim
kontakt se sebou samym — schopnost
vnimat vlastni télo, pocity a potreby.
Ten se muze posilovat rdznymi zpU-
soby — pomoci psani deniku, pobytu

v pfirodé, terapeutické prace nebo
rozvijenim v§imavosti.

Remesova podtrhla, ze zvladani
stresu neni otazkou jediné techniky,
ale celozivotnim procesem. Kazdy
den je prilezitosti udélat véci lépe, ale
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také moznosti selhat. Doporuceni,
kterd se v oblasti stresu opakuji — kva-
litni spanek, zdravy pohyb, pobyt ven-
ku nebo omezeni digitalnich podnétu
— jsou znama, ale obtizné se v bézném
Zivoté dodrzuji. Pomoci mlze plano-
vani odpocinku a védomé ukoncovani
pracovnich cykld — tedy schopnost
reflektovat, uzavrit a znovu zacit.
Remesova upozornila, Ze jsme spolec¢-
nost, kterd se orientuje na zacatky, ale
neumi efektivné uzavirat.

V oblasti syndromu vyhoreni akcento-
vala zejména vnimani signall. Nejde
jen o diagndzu, ale o kazdodenni poci-
ty odcizeni, ztraty radosti a vyCerpani.
Varovné pfiznaky mohou byt velmi
nendpadné — napriklad dlouhodoba
Unava, i pres dostatek spanku, cynis-
mus vUci okoli, nebo nechut k ¢innos-
tem, které drive prinasely radost. Upo-
zornila také na vyznam uvédoméni si,
Ze ne vS§e musime mit pod kontrolou
—a ze i selhani maze byt soucasti
zdravého vyvoje.

David Fiedler

— Prevence vyhoreni a potieba
stanoveni hranic

David Fiedler se po svych zku-
Senostech rozhodl zalozit ne-
ziskovou organizaci Nevyhasni,
ktera ma jako hlavni cil prevenci
syndromu vyhoreni, jimz si dle

dat prochazi kazdy &tvrty Cech.
Svou ¢innosti se tak organizace
Nevyhasni snazi budovat mentalni
odolnost spolec¢nosti.

David Fiedler je také absolventem
bakaléfského programu Podniko-
va ekonomika a management na
Vysoké skole ekonomické v Praze,
kde v soucasnosti vyucuje pred-
mét Simulation of Business Acti-
vities. Déle je spoluzakladatelem
a reklamnim feditelem digitélniho
studia Contentano.

David Fiedler otevrel svij pfispévek
reflexi dvou hlavnich tlakd, kterym celi
zejména mladi lidé — tlak Skoly a tlak
ze strany rodiny. Podle néj je jednim

z dllezitych predpokladll zdravého
vyvoje schopnost stat si za svymi
rozhodnutimi, a to i v pfipadé, kdy se
rozchézeji s o¢ekavanim nejblizsiho
okoli. Uvedl|, Ze pravé schopnost vé-
domého vybéru a rozhodovani podle
vlastnich hodnot hraje zésadni roli

v budovani vnitini stability. Pokud
¢lovék tuto kompetenci neosvoji véas,
muze snadno sklouznout k Zivotnimu
pocitu frustrace a ztraty smyslu, ktery
¢asto vede az k syndromu vyhoreni.

Pri hledani rovnovahy mezi praci

a osobnim Zivotem povazuje za kli¢o-
vé téma nastaveni osobnich hranic.
Kazdy ¢lovék ma jinou predstavu

o tom, kolik prostoru mu prace zabira
a kolik prostoru potrebuje pro sebe,
rodinu ¢i jiné oblasti Zivota. Zakladem
je schopnost definovat své limity a ty
pak komunikovat vici okoli — napfi-
klad smérem k zaméstnavateli nebo
kolegdim. Uméni fikat ,ne” povazuje za
o vlastni duSevni zdravi. Upozornil na
to, Ze mnozi lidé maji tendenci ne-
ustale vychazet vstfic okoli — c¢asto
na ukor sebe samotnych — coz vede
k dlouhodobému pretizeni a ztraté
motivace.

Fiedler dale nastinil nékteré ze stra-
tegii zvladani stresu. Jednou z nich je
védomé planovani ¢asu — napfiklad
vyhrazeni prostoru na soustfedénou
praci bez ruseni. Dllezitym nastrojem
je i systematické rozepisovani ukold,
které pomaha k lepsi organizaci a sni-
Zuje zahlceni. KdyzZ se dostanete do
stresového stavu, mlzete vyuzit jed-
noduché techniky vdéénosti — pfipo-
menuti toho, co v zivoté funguje dob-
fe, co mate rad a co vdm dava smysl.
Védoma prace s témito pozitivnimi
body podle né&j vyrazné ovliviiuje
celkové prozivani ndroénych obdobi.
Zéaroven povazuje za dllezité umét
delegovat — tedy védomeé rozdélovat
Ukoly mezi ostatni. To je dle n&j nejen
organizac¢né efektivni, ale i podparné
pro tymovou dynamiku.

V oblasti syndromu vyhoreni Fiedler
popsal postupny vyvoj, ktery vede od
pocatecniho nadseni a motivace k po-
stupnému vyc&erpani. V prvni fazi se
¢lovék citi plny energie, zapaleny pro
véc a ma vysoka ocekavani. Tato faze
véak Casto vede k prehlizeni signald
Unavy a k dlouhodobému pretéZovani.
Nasleduje stresova faze, ve které se
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zacinaji objevovat prvni symptomy
napéti, frustrace nebo neklidu. Pokud
v této chvili nedojde ke zméng, pre-
chazi ¢lovék do chronické stresové
faze — zde uz se objevuji fyzické i psy-
chické symptomy vycerpani. Posledni
fazi je samotné vyhoreni — hluboké
emocionalni i télesné vycerpani, které
znemoznuje bézné fungovani.

Fiedler zdUraznil, Ze je dulezité roz-
poznat rizikové signély véas. Zejména
faze, kdy zacina byt prace vnimana
jako permanentni zatéz a kdy i dfive
radostné cinnosti prestavaji prinaset
uspokojeni, je podle néj klicovym
bodem pro intervence a zménu. Upo-
zornil, Zze nejde o slabost, ale o signal,
Ze je tfeba prehodnotit tempo, priority
a zpUsob, jakym zachazime se svou
energii.

Karolina Peruth
— Kriti¢nost, vykon a laskavost

Karolina Peruth je absolventkou
jednooborové psychologie na Fi-
lozofické fakulté. Také absolvovala
kurzy Prace s détskou kresbou,
Kompletni krizové intervence

a kurz Psycholog ve zdravotnictvi,
vycvik v chatové krizové intervenci
¢i webinare kognitivné behavioral-
ni terapie (KBT). Aktualné se déle
vzdélava v ramci psychoterapeu-
tického vycviku KBT, akreditova-
ném ve zdravotnictvi nebo pomoci
certifikovaného kurzu Rorscha-
chovych metod.

Pracovni zkuSenosti ziskala jako
krizova interventka Linky bezpeci
¢i jako psychoterapeutka a krizova
interventka pro déti i dospélé v Te-
rapeutickém centru Modré dvere.
V soucasnosti plsobi na oddéleni
pediatrie v Thomayerové nemoc-
nici jako psycholog ve zdravot-
nictvi, jako lektorka v kurzu Kom-
pletni krizové intervence a také

v ramci vlastni soukromé praxe.

Psycholozka Karolina Peruth
pfinesla do debaty pohled
podporeny zkusenosti z nékolika
prostfedi — plsobi v nemocnici
na pediatrické klinice, ma vlastni
soukromou terapeutickou praxi

a zadroven se vénuje vyuce krizové
intervence. Tato rliznorodost ji
umoznuje vidét téma dusevniho
zdravi napfi¢ vékem, Zivotnimi
fazemi i kontexty. Ve své praxi

se setkava s dopady socialniho
tlaku jak u déti a mladistvych,

tak u dospélych, a poukazuje na
to, Ze Casto nejde jen o tlak zvendi,
ale o jeho vnitfni internalizaci.

Ve svém pfispévku upozornila na vliv
ocekavani, které casto nejsou vyslov-
né vyslovena, ale presto formuiji kaz-
dodenni zivot — napfiklad v souvislosti
s pfijimacim fizenim na stfedni Skoly.
Tlak ze strany Skoly, rodi¢d i samotné-
ho ditéte vytvari prostredi, ve kterém
je obtizné formulovat vlastni potreby.
Prestoze rodice Casto tvrdi, Ze na své
déti netladi, v praxi se ukazuje, ze déti
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tlak vnimaji velmi silné — a ¢asto pod
nim kolabuji. Peruth popsala situace,
kdy rodice prenaseji vlastni zklamani
ze svého profesniho ¢&i studijniho
zivota na déti, aniz by si to uvédo-
movali. Dité pak zachyti nejen oce-
kavani, ale i frustraci, smutek nebo
nespokojenost, coz mize vést k opa-
kovani stejného vzorce.

V asti vénované rovnovaze mezi
praci a osobnim Zivotem zdUraznila
vyznam hodnotového systému. Podle
ni se nase hodnoty pfirozené méni

v pribéhu Zivota — v urcité fazi dava-
me ddraz na $kolu a profesi, pozdéji
vice na rodinu nebo spiritualitu. Pokud
mezi tyto hodnoty $patné rozdélime
vyznam, ktery jim pfikladame, a ktery
se v ase méni, mlze dojit k tomu, ze
Zijeme zpUsobem, jenz nédm jiz neni
vlastni. Jednoduchou a uzite¢nou
metodou je podle Peruth porovnani
idedlniho a skute¢ného hodnotového
rozlozeni — napfiklad formou grafu ¢&i
tabulky — coz mUze byt zakladem pro
hlubsi reflexi a zménu.
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V tématu stresu se vénovala vnitfnimu
dialogu — kazdodennimu promlouvani
k sobég, které mlze byt bud'kritické,
nebo podpurné. Popsala vnitini ,hlas”
vykonnostniho tlaku, ktery ¢lovéku
fikd, Ze nesmi udélat chybu, nesmi byt
nervozni a musi byt perfektni. Vedle
néj viak existuje i druhy hlas — laskavy,
realisticky, ktery dokaze ulevit a pfipo-
menout, Ze neni tfeba byt dokonaly.
Pravé tento hlas doporucuje rozvijet
— nejen kvuli pohodé, ale i kvli vyssi
efektivité a spokojenosti. Jeji zkuse-
nost ukazuje, ze laskavost vici sobé
neni opakem vykonu, ale jeho zdra-
vou podporou.

Na zavér zdUraznila, Ze nemusime
vzdy operovat s diagndézou ,vyhoreni”.
Dulezitéjsi je vSimat si signald jako
jsou apatie, emocni vy&erpani, ztrata
radosti z prace nebo zhorsena adapta-
bilita. Emoc¢ni Unava se mUze tykat

jak pracovniho, tak i osobniho zZivota

— a klicové je byt v kontaktu s tim, jak
se opravdu citime, a véas hledat cestu
ke zméné.

Lenka Spakova
Dusevni zdravi pecujicich a sen-
dvicové generace

Lenka Spakova vystudovala so-
ciologii na Masarykové univerzité
v Brné a Sest let se vénovala soci-
alnévédnimu vyzkumu. Od roku
2020 se zabyva problematikou
sendvi¢ové generace. Ctyfi roky
byla vedouci projektu ,Sendvic¢ova
generace — fenomén dnesni doby”
v Centru pro rodinu a socialni péci.
Projekt ptinasi dllezité informace
nejen pecujicim o seniory, ale také
odbornikim a laické verejnosti.

Sociolozka Lenka Spakova nabidla
perspektivu na problematiku dusev-
niho zdravi skrze zkusenost tzv. sen-
dvicové generace — lidi, ktefi zaroven
pecuji o své déti a své starnouci rodi-
Ce. Tato skupina ¢eli znaénému emoc-
nimu, organizaé¢nimu i fyzickému tla-
ku, presto se o jejich dusevnim zdravi
hovofi jen zfidka. Podle vyzkumd ma
az ¢tvrtina pecujicich osob zkusenost
se zhorSenim dusevniho zdravi v pfimé
souvislosti s touto péci, a presto vétsi-
na z nich pomoc nikdy nevyhledala.

§pakova’ upozornila, Ze tlak na vykon,
odpovédnost a zvladani rdznorodych
roli v Zivoté téchto lidi nepochazi pou-
ze z vnéjsiho prostredi, ale ¢asto také
z jejich vlastniho vnitfniho nastaveni.
Pecujici osoby maji tendenci byt na
sebe prisné, chtéji byt dokonalé v roli
rodice, partnera, zaméstnance i ditéte
svych rodicud. Tento tlak se kumuluje,
protoze kazda z téchto roli je spojena
s vysokym oc¢ekavanim — jak od oko-
li, tak od nich samotnych. Spakova
zdUraznila, Ze v téchto pfipadech je
obzvlast dllezité védomé pracovat

s nastavenim priorit a dovolit si nebyt
perfektni.

Podle jeji zkusenosti byva uzite¢né si
konkrétné sepsat rdzné okruhy poza-
davkd — co musim, co chci, co ostatni
ocekavaji — a podle toho se rozhodo-
vat. Tento proces miize pomoci oddé-
lit skutec¢né potreby od vnéjsiho tlaku
a snizit vnitini napéti. Dalezitou roli

v tom hraje i schopnost péce o sebe —
nejen jako odména po praci, ale jako
trvald soucast Zivota. Lidé v pecuji-
cich rolich podle ni ¢asto zapominaji,
Ze i oni maji pravo na odpocinek, na
své zajmy, na chvile klidu a radosti.

V tématu stresu se zaméfila na vnitr-
niho kritika — ten byvé podle Spakové
nejvétsim nepfitelem rovnovahy.
Mnoho lidi podle ni véfi, ze vS§e musi
zvlddnout sami, bez pomoci, bez chyb
a bez odpocinku. Tento pfistup viak
vede k dlouhodobému vyéerpani

a nasledné frustraci. Klicové je proto
budovat vnitfni laskavost a ochotu
odpustit si, Zze ne vzdy vie dopadne
idealné.

V oblasti syndromu vyhofeni upozor-
nila na to, Ze vyhoret je mozné nejen
v praci, ale i v ramci rodinné péce. Pe-
Cujici ¢asto nevnimaji svij stav jako
divod k zastaveni — protoze jejich
¢innost je spojena s laskou, obéta-
vosti a smyslem. Pravé proto je vSak
dilezité vnimat signaly vycerpani
véas — aby bylo mozné se zastavit
dfiv, nez dojde k vaznéjsim dopaddm.
Podle §pakové by spole¢nost méla
vic reflektovat realitu pecujicich lidi

a vytvaret pro né konkrétni podpUrné
systémy — at uz formou odlehcovacich
sluzeb, psychologické pomoci nebo
zmény spolecenského diskurzu kolem
.péce jako samoziejmosti”.
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Dusevni potiZe zaméstnancu
stoji ekonomiku Evropske unie
170 miliard eur roéné? DuleZitym
faktorem je vtomto smeéru stres
na pracovisti, ktery prispiva asi
k poloviné vsech zmesSkanych
dnii v préci. Uréita mira stresu

v préci je nevyhnutelnd, duleZité
jsou vSak schopnosti jej zvladat.
Firmy duSevni zdravi bohuzel
neresi dostatecné, pritom existuji
priklady dobré praxe stejné jako
pomeérné spolehliva evidence

o efektivité a ekonomickych
prinosech programi na podporu
dusevniho zdravi v zaméstnani.



40

PANEL Il

Dusevni zdravi
senioru

— Péce, podpora
a aktivni zivot

a1
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Treti panel konference se zaméfil na
problematiku dusevniho zdravi seni-
ort. Vénoval se pric¢inam psychické
nepohody ve stafi, moznostem pre-
vence, socialnim vazbam, dostupnosti
pomoci a specifickym bariéram, které
seniofi v oblasti psychické podpory
zazivaji. Diskutujici se shodli, ze nej-
zasadnéjsim faktorem ovliviujicim
dusevni pohodu je osamélost — at uz
v podobé ztraty partnera, zpfetrha-
nych vztaht nebo izolace zplsobené
zdravotnim stavem. Stafi pro diskutuji-
ci neni statické obdobi, ale proménliva
¢ast zivota, kterd muize prinaset napl-
néni, pokud existuje dostatek podné-
0, podpory a prileZitosti.

Jan Barto$
— Aktivita namisto samoty

Jan Bartos jiz pres 13 let vede
vzdélavaci a kulturni centrum pro
aktivni seniory Centrum ELPIDA.
Podili se tak na tvorbé prostre-

di podporujici aktivni starnuti

a edukaci seniord. Centrum EL-
PIDA nabizi Sirokou $kalu aktivit
pro penzisty — od jazykovych

a pocitacovych kurzl pres cviceni
¢i prednasky az po kreativni dilny
a dal$i komunitni akce.

Jan Bartos ve svém prispévku zda-
raznil, Ze samota je pro seniory nejen
nejc¢astéjsim stresorem, ale také
velmi zdvaznym zdravotnim rizikem.
Oznacil ji za jeden z hlavnich faktord
prfed¢asného umrti. Vyznam mezi-
lidskych vztahi proto pfesahuje
oblast psychické pohody a stava se
otazkou verejného zdravi. Doporudil
nepodcenovat pfipravu na stari uz

v aktivnim véku, a to nejen finanéng,
ale predevsim v roviné vztah(, zvykd
a komunitniho zazemi.

Stafi podle néj neni nahly zlom, ale
faze, kterad navazuje na to, jak jsme Zzili
dfive. Dusevni obtiZe proto mohou
byt pokrac¢ovanim dfive nefesenych
stresord nebo ztrat. Upozornil, Ze vice
nez fesit rozdily mezi aktivnim a seni-
orskym obdobim je duilezité vénovat
se zivotu v jeho celistvosti a tomu, jak
nas formuje.

Prostor déle vénoval moznostem
aktivit seniord v online prostoru.
Digitalni prostfedi podle néj neni
vyhradné hrozbou, ale mize byt

i cestou ke zmirnéni samoty. Rlzné
online seznamky, facebookové skupi-
ny nebo vzdélavaci programy mohou
napomoci udrzet seniory v kontaktu
se spole¢nosti. Sou¢asné upozornil
na riziko zahlceni informacemi a pfi-
liSné pozornosti negativnim zpravam.
V nékterych pripadech je tudiz dobré
pfistoupit k digitalnimu detoxu a vé-
domému odstupu od obsahu.
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Dulezitost mezilidskych kontaktl pak
Barto$ podtrhl i v souvislosti s ko-
munitnimi a vzdélavacimi aktivitami.
Podle jeho zkuSenosti maji kurzy

a volnocasové programy pro seniory
dvojnasobny efekt — vedle samotného
obsahu pfinaseji také nové vztahy,
prilezitost sdilet a citit se jako soucast
komunity. Bohuzel aktivity seniord
¢asto omezuje fakt, ze spole¢nost
stigmatizuje penzisty jako nemohouci
a neschopné se o sebe postarat.

Barto$ zavérem apeloval i na vétsi

roli obci a krajl v oblasti prevence

a dlouhodobé podpory. Dle néj je du-
lezité zmapovat potfeby a vytipovat
organizace, které si podporu zaslouzi.
Je tfeba porozumét tomu, co se v regi-
onu déje a jit tomu vstfic. Nebot pravée
regiony v oblasti péce o dusevni zdravi
seniorl za velkymi mésty vyraznym
zplsobem zaostavaji.
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Klara Gramppova
— Méné stigmat, vice empatie

Klara Gramppova vystudovala
psychologii a specialni pedago-
giku. Déle absolvovala pétilety
sebezkusenostni vycvik SUR, roéni
vycvik v arteterapii a vycvik v kri-
zové intervenci. Té se vénuje jiz
pres deset let a to jak skrze telefo-
nickou linku, tak v ramci osobniho
styku.

V soucasné dobé pusobi jako za-
stupkyné reditelky Linky seniord.
Je také ¢lenkou Narodni pracovni
skupiny prevence sebevrazd,

v ramci které se podilela na tvorbé
Narodniho akéniho planu preven-
ce sebevrazd pro obdobi 2020 az
2030. Je spoluautorkou odborné
knihy Promény krizové intervence.

Klara Gramppova navazala svymi zku-
Senostmi z linky pro seniory. | podle
jejich poznatkl je osamélost hlavnim
dlvodem, pro¢ se na né seniofi ob-
raceji. Vyznamné se vsak v posledni
dobé objevuji i témata psychickych
obtizi, ¢asto v podobé depresivnich
stav(, Uzkosti ¢i panickych atak.
Vétsina seniorl nezna dostupné
formy pomoci a mnohdy neni zvykla
o psychickych potizich hovofit. Jejich
generaci totiz stale doprovazi celd
fada stigmat, ktera byla dfive s dusev-
nimi onemocnénimi spojena.

Gramppova zdUraznila, Ze vétsi ote-
vienosti by napomohla napfiklad Sirsi
spolupréce s praktickymi lékafi. Pokud
by pravé oni doporucili psychoterapii,
byli by seniofi mnohem otevienéjsi

k jejimu vyhledani. Problémem jsou
vSak i kapacity, nedostatek terapeutt
a nedostupnost sluzeb hrazenych ze
systému zdravotniho pojisténi.

Dulezité podle ni je mysletina pe-
¢ujici. Pravé neformalni pecujici se
Casto obraceji na linky kvali psychické
zatézi. Klicovym faktorem je, zda se
pro péci rozhodli dobrovolné, nebo
zda ji prevzali pod tlakem. V prvnim
pfipadé je jejich empatie a odolnost
vétsi. Gramppova proto vyzdvihla
vyznam podpory téchto osob a jejich
vzdélavani.

Empatie jako takova podle ni neni au-
tomatickd a neda se naucit pfikazem.
Je vysledkem celoZivotniho modelu,
zkuSenosti a pozorovani. Pravé schop-
nost empatie je v podpore seniord ne-
nahraditelna a méla by tvofit zakladni
pristup nejen rodiny, ale i instituci.

Pavlina Zoubkova
— Podpora, motivace, participace

Pavlina Zoubkova vystudovala
jednooborovou psychologii na
Univerzité Karlové v Praze. Své
profesni zkuSenosti sbirala na
rozli¢nych pozicich prevazné v so-
cidlnich sluzbach — jako lektorka
u déti, jako psycholozka pro soci-
alné znevyhodnéné i jako socialni
pracovnice ¢i pecovatelka pro
osoby seniorského véku a osoby
s Alzheimerovou nemoci.

V soucasné dobé pracuje v organi-
zaci ZIVOT 90 jako odborna kon-
zultantka na lince davéry Senior
telefon i jako terénni psycholozka.
Vedle préce pro ZIVOT 90 ma také
soukromou psychologickou praxi.
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Pavlina Zoubkova pfipomnéla, ze

s vékem se zvysSuje obtiznost délat

v Zivoté zmény. To se mUze stat dalsim
faktorem prohlubujicim osamélost.
Podle jeji zkusenosti ma mnoho se-
nior(l za sebou nevyresené konflikty

¢i traumatické udalosti, které vyrazné
ovliviuji jejich psychicky stav. Mnohdy
tak maji lidé nepojmenované dusevni
onemocneéni, které nebylo nikdy dia-
gnostikovano. MUze jit o Uzkosti, stra-
chy nebo o stavy, které udrzuji seniory
v izolaci.

Podle Zoubkové je dulezité pracovat
nejen na vztazich, ale i na osobnim
rozvoji, aby vyzvy ve stafi nenarazily
na vnitfni prazdno. Ocenuje zlepseni
dostupnosti aktivit v regionech, ale
zaroven varuje pred podcenénim je-
jich kvality a dlouhodobosti. V online
prostoru vidi mozny smér v budoucnu,
ale pfipomina, ze je nutné nejprve
podporovat vzdélavani seniord v ob-
lasti technologii.

Zoubkova zaroven upozornila na ne-
bezpedi dlouhodobé pasivity, ktera
muze vzniknout z kombinace obav,
zdravotnich omezeni a nedostatku
podnétl z okoli. Pokud se takovy stav
stabilizuje, stdva se normalizovanou
kazdodennosti — a cesta zpét k aktiv-
nimu zivotu je pak pro daného clovéka
velmi obtizna. | proto je podle ni du-
lezité, aby existovaly iniciativy, které
seniory nejen podporuji, ale i motivuji
k zapojeni — napfiklad formou komu-
nitnich projektd, do kterych mohou
vstoupit jako spolutvirci. Takovy
pristup podle ni posiluje kompetenci,
sebelctu a pfirozenou participaci.

Zaroven zdUraznila, ze seniofi nepo-
tfebuji mit naplanovany zivot od okoli.
Mnozi z nich vedou kulturni aktivity,
debaty nebo vytvari vlastni komunitni
projekty. Jako pfiklad uvedla praxi, kdy
mohou seniofi prichazet s vlastnimi
napady na aktivity a pod zastitou or-
ganizaci je realizovat. Takovy pfistup
podle ni posiluje jak kompetenci, tak
pfirozenou participaci.

istar
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Nejvyssi miru sebevraZzednosti
nachazime dlouhodobé ve starSich
vékovych kategoriich od 70 let
dale? Ve vékové skupiné

90+ byla tato mira pro rok

2022 76,6 na 100 000 obyvatel.
Nasledovala vékova skupina
80-89 let s mirou sebevrazednosti
60 na 100 000 obyvatel. Vékova
skupina 70-79 let méla pro rok
2022 miru sebevraZednosti

33,1 na 100 000 obyvatel. Pfitom
ve vékové skupiné od 20 do

69 let se pohybovala mira
sebevraZednosti pouze okolo

22 na100 000 obyvatel.
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