O ODVAZE

Pfizném se, Ze jsem zavisly na prisu-
nu aktualnich informaci. Své obli-
bené informacni zdroje jsem schopny
precist ¢lanek po ¢lanku. A vim, Ze to
pro moje dusevni zdravi neni to nej-
lepsi. Casto nardzim na doporudeni
o digitdlnim detoxu, my sami lidem
doporucujeme, aby se vyhybali per-
manentnimu sledovani televize, soci-
alnim sitim apod., aby se neprohlu-
bovala tuzkost, kterou tfeba pocituji.
Jak se s dnesni presycenosti informace-
mi vyrovndvat a péstovat si vétsi psy-
chickou pohodu, je samo obséhlé téma.
Zacal jsem s tim ale z jiného dtvodu.

Jsem fascinovany odvahou, o které
denné ¢tu, odvahou, kterou projevu-
ji vojaci i obycejni obyvatelé Ukraji-
ny. A priznam se, Ze mé to znejistuje
a nuti se zamyslet nad tim, jak velké
odvahy bych byl schopny ja sam. Jsem
nesmirné vdéény, Ze jsme podobnych
vale¢nych tragédii a vyzev k projeveni
vlastni odvahy usetfeni. Kdo vsak pred
takovou vyzvou stal a obstal jako ne-
smirné odvazny c¢lovék, je nase byvala
kolegyné Yullia, ktera se vydala zpét
domt, aby délala to, co umi, v armadé
ve prospéch své zemé a jejich obranca.
Prosim, drzte ji palce. A drzte palce také
sobé. Protoze nékdy je odvaha i vstat
z postele, nebo postavit se nepfijemné-
mu tkolu v praci. A odvaha je i fict si
o pomoc navzdory predsudkiim, které
jsou leckdy s psychiatrii spojené.

Obrovskou odvahu maji lidé s vlast-
ni zkudenosti s dusevnim onemocné-
nim! Nezapominejme na to. Maji od-
vahu navzdory ne-moci hledat v sobé
a v okoli zdroje, jak moc nad svym
zivotem vratit do svych rukou. Odvahu
Fict o tom, s ¢im se potykaji, kamara-
dim, v préci, partnerovi (dobrym pru-
vodcem v takovych situacich mtize byt
kniha, kterou doporucujeme v téchto
Ledovkach). V Ledovci viddm samé
odvazné lidi. Mé kolegy, ktefi se neboji
zkouset nové véci, jak vyfesit situace,
které na prvni pohled vypadaly nefesi-
telné, a ktefi se neboji podporovat od-
vahu v lidech, se kterymi spolupracuji.
A tak snad trochu odvahy projevuju
i ja sam, kdyz uz vic nez rok tdhnu
karu zvanou Ledovec vstfic dvacatému
druhému roku jeho existence ve snaze
délat Zivot lidem trochu lepsi.

Petr Moravec, feditel Ledovce

Ne kazdy den md pan reditel dostatek odvahy Celit slozi-
tostem pri fizeni Ledovce. (Jsme vdééni nasim interventkdm
na telefonické krizové lince 739 055 555.)

www.ledovec.cz
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iskavat stdlé a uspokojujici byd-

leni pro lidi s vaznym dusevnim
onemocnénim, kteti jsou v dlouhodo-
bé bytové nouzi, zlepsit tak jejich zivot-
ni situaci a nastartovat proces zotaveni
(na ktery si v Ledovci potrpime), to
je hlavni poslani tymu Housing First.
Jde o sluzebné nejmladsi tym Ledovce.
Vznikl diky pilotnimu projektu v roce
2019 a nyni, po tfech letech, je projekt
u konce. Prekrodili jsme stanovené in-
dikdtory a mame pozitivni vysledky
»kontrol” Nic vSak nenahradi nage
hluboké osobni zazitky a skute¢nou
zménu v Zivoté zapojenych lidi. Chce-
me jit dal!

»Celé ty tfi roky byly docela jizda.
Vznikli jsme jako tym na zelené louce
na pocatku covidu. Improvizovali jsme,
stavéli jsme postupy za béhu, poznava-
li jsme se navzajem a hledali, co jako
tym dokdzeme. Dostali jsme od zacat-
ku dobrou podporu napti¢ Ledovcem,
takZe jsme brzy po vzniku mohli zacit

délat to, k cemu jsme vznikli - poma-
hat vytvaret nové domovy. Myslim,
a ostatni v tymu by snad souhlasili,
ze jsme se za tu dobu profesné a jako
lidi hodné naudili, pravé od téch, kteri
se zabydleli a dokazali ve svém Zivoté
velké zmény. Maji v sobé velkou silu,“
fika vedouci tymu Honza Muzik.
Ukazuje se, Ze mit k dispozici vlast-
ni domov je na cesté k zotaveni hodné
zasadni. Ve vsech ledoveckych ty-
mech a sluzbach se opakovala porad
stejna zkusenost: problém s bydlenim
ma velka cast lidi, ktefi se na Le-
dovec obraci. Jednd se o lidi, ktefi
¢asto Ziji v nevyhovujicim prostfedi,
na ubytovnach nebo ziistavaji v psy-
chiatrickych nemocnicich z dtivodu, ze
se nemaji kam vrétit. Clovék potiebuje
misto, kde je v bezpe¢i a nemusi byt
stale ve stfehu. Misto, kde muize nabrat
sily, které jsou potfebné pro fungovani
a zotavovani se.
(pokracovani na strané 2)

Zdkladni principy Housing First jsou:
bydleni jako zdkladni lidské privo;
ticta, vielost a soucit se vSemi klienty;
zavazek pracovat s klienty tak dlouho,
jak potrebuji; rozptylené bydleni, ne-
zavislé byty; oddéleni bydleni od sluZeb;
klientova svobodnd volba a jeho sebeur-
Cent; zaméteni na zotaveni a harm re-
duction (minimalizace skod souviseji-
cich s uzivanim psychoaktivnich ldtek).

Bydleni predevsim neboli ,,Housing
First je koncept, ktery vyvinul Dr. Sam
Tsemberis v New Yorku na zacdtku
devadesdtych let. Cilovou skupinou pri-
stupu Housing First jsou zejména lidé
bez domova, ktefi tzv. ,propaddvaji“siti
socidlnich sluzeb, maji Spatny zdravotni
stav, vaZnd dusevni onemocnéni, zd-
vislost na ndvykovych ldtkdch a dals{
zdravotni omezeni. Pro udrZeni bydleni
zdroveri pottebuji velkou miru pod-
pory ze strany socidlnich pracovnikii
a dalsich profesiondli.
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Ceska televize v fijnu piedstavila
novy dokumentarni cyklus s na-
zvem Péce o dusi, ktery priblizuje
realitu Zivota s dusevnim onemocné-
nim prostfednictvim piibéht lidi,
ktefi se s nim naucili zit. V dile 3/9
»O moci, bezmoci a rovnovaze® je
mozné natrefit i na tvare Ledovce.
Porad vznikl v Tvlr¢i producentské
skupiné Aleny Miillerové. Vsech-
ny dily je mozné zhlédnout zpétné
v archivu CT.

Diky podpote projektu Multidis-
ciplinarita (realizovaném MZ CR)
se mohla nase odbornd vedou-
ci Drahuska Franzova spolecné
s kolegy z Psychiatrické kliniky
EN Plzen, Psychiatrické nemocni-
ce v Dobfanech a soc. odbo-
ru Kraj. dradu Plzenského kraje
ucastnit ve dnech 3. a 4. 8. staze
v jihoanglickém mésté Plymouth.
Navstivili organizaci Livewell, kte-
rd zajiStuje psychiatrickou péci
v Plymouthu. Vidéli napriklad mist-
ni centrum du$evniho zdravi, psy-
chiatrickou nemocnici, krizovou
linku a ziskali nové podnéty k pro-
pojeni a organizaci regiondlni sité
péce o dusevni zdravi.

Prvni setkani komunitnich tymi
a kolegti z pedagogicko-psycho-
logickych poraden z celého kraje
probéhlo 5. 10. v Klatovech. Sdileli
jsme zku$enosti z prace s mladymi
lidmi, predstavili naSe programy
pro studenty a pedagogy a hledali
cesty, jak spolupracovat a podporit
dusevni zdravi studentt.

Ledovecky tym Blazni§? No a!
uskutecnil v tomto roce 25 celo-
dennich semindfti pro studenty
(predevsim stfednich $kol). Po-
ptavka po semindtich se po ome-
zenich ve $koldch v souvislosti
s epidemii covidu vyrazné zvedla,
evidujeme narust problému studen-
td v oblasti psychického zdravi, kdy
na kazdém seminarti studenti vyu-
zivaji moznost individualni konzul-
tace. Uskutecnily se také 4 semi-
ndfe pro pedagogy. Cist tymu
se zucastnila Celorepublikového
sletu regiondlnich tymd, ktery se
uskutecnil 10. 11. za ucasti autortl
programu z Némecka.
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(dokonceni ze strany 1)

Pocit bezpeci nedéla jen prostor, ale
i ptitomnd a dobfe dostupna opora,
kterd umoznuje si bydleni udrzet a na-
jit k nému vztah. To je tkol tymu Hou-
sing First.

Housing First v Plzni funguje
za velké podpory mésta, které projektu
poskytuje vétsinu bytt. Nicméné pri-
blizné tfetinu z celkového poctu bytt
poskytli také soukromi pronajimatelé.

»Jsem vdécny kolegtim, ze do toho
$li a uvedli v Zivot néco, co jsem si
usmyslel, ze zkusit musime. Sli jsme
do v ¢eském prostiedi stile neproba-

LEDOVEC

Misto realizace: Plzen

Cilova skupina:
Lidé s dusevnim
onemocnénim

Pocet zabydlenych
domacnosti: 15

Typ bydleni: 5 soukromych
bytu, 10 obecnich bytd

V jakém typu bytové nouze byli
ndjemci pred zabydlenim:

20 % bez strechy
67 % bez bytu
0 % z nevyhovujiciho bydlenf

13 % z nejistého bydleni

V €em byl program inspirativni:

0 SpInénf indikatord na vice nez
150 %.

9 Podpora cilové skupiny
s vysokou mirou potreby

podpory.

PFizplsobeni podpory
skute¢nym potiebam klient(.

Zajisténi bytl od soukromych

nedosahli na obecni byty.
Dosahl nejvyssi vérnosti
principlim Housing First
z hodnocenych programd.

Ledovec rozsifuje svij tym zapojeny
do projektu Housing First a vyhlasu-
je vybérové fizeni na pozici socidlni
pracovnik/pracovnik v sociélnich
sluzbach. Vice k pozici na jobs.cz
nebo ledovec.cz.

Realizator programu Housing First

pronajimatelll pro klienty, kteff

danych vod. Ale kdyz to funguje jinde,
pro¢ ne tady. A dokazali jsme, Ze se sta-
tistiky nemyli a Gspésnost lidi udrzet si
bydleni je velmi vysoka. Tésim se, ze
v tom budeme pokracovat i dale,” tika
Petr Moravec, feditel Ledovce.

Zuzana Laskova

Celkovy pocet lidi v bytové nouzi
v dané lokalité: *1582 aZ 3415

Pocet zabydlenych osob:
17 dospélych

Doposud prodlouzené
smlouvy: 8

Jaké dalsi potiZe maji
podporované osoby**:

27 % Ustavni péce a VTOS

40 % alkohol a psychoaktivni latky
13 % problémy s fyzickym zdravim

100 % problémy s dusevnim zdravim

ZFizeni vlastni krizové linky.

Prekonavani vypadkl prijmd
klientd pomoci pausalu.
Kladeni velkéhou dliraz na

Jrecovery”ana ,wellbeing”
klienta.

© 00

(9]

Multidisciplinarni zaloZeni tymu.

Poskytnuti druhé Sance
klientlm, ktefi prisli o bydleni.

(2]

Zhodnoceni projektu MPSV, zdroj: socialnibydleni.mpsv.cz

Den pro Housing First, 15.11.2022
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Housing First na vlastni kuzi,
rozhovor s Gabrielou

Reknéte nam prosim néco o sobé.
Pochdzim z Plzné a Ziju tady celych 26
let. Mam jedno dité, ale ne ve své péci.
Studuju stfedni zdravotnickou $kolu,
obor zichranaf, konkrétné armdadni
zachrandf. Byla jsem nékolikrat hospi-
talizovana. Kdyz mi bylo 17, pokusi-
la jsem se o sebevrazdu, skocila jsem
z mostu. Ale ten andélicek nahote se
rozhodl, Ze tam jesté nepatiim, prezila
jsem a nemam ani zadné nésledky. Ziju
s maminkou v byté 1+1, ktery nam zafi-
dil Housing First. Bydlime tu rok a pil,
predtim jsme Zily na ubytovné, coz bylo
hrozny, netekla tam skoro nikdy tep-
l4 voda, porad se tam nékdo hadal...
Hodné se mi ulevilo, vnimdm zlepSeni
i v mé nemoci, i kdyz hospitalizace se
opakuji.

Jak jste se dostala ke sluzbé Housing
First?

Do sluzby jsem se dostala pres socialni
pracovnici ve spole¢nosti VIDA, na kte-
rou jsem byla v téhotenstvi napojena.
Informovala mé o zahdjeni projektu
Housing First a za mésic jsme mély
byt. Lidi z Housing First nam zaridili
uplné vdechno, postele, skiiné, stolec-
ky, lampicky... Nenechali nas v tom
samotné. Kvili mym sebevrazednym
skloniim ndm dokonce radsi vyménili
byt, abychom byly v niz$im patfe.

A jak se vam ted Zije?

Mam se vlnkovaté. Nejvic se mi libi, Ze
mame v byté samotu, soukromi, ze tam
mame klid. Je to rozdil oproti ubytovné,
tam kazdy védél o vSech, porad se tam
vsichni hadali a rvali. Ale nékdy se citim
jako ve vézeni kvili mamince, pordd
meé hlida, fikd mi, co smim, co nesmim,
boji se 0 mé. Je psychicky nemocna, tak
je na mé hodné zavisla, vSude ji musim
doprovazet. I kdyZz ma taky svého so-
cidlntho pracovnika z Housing First.
Bavi mé $kola a prace s Klarkou (pra-
covnice z Housing First, pozn. red.),
momentdlné spolu déldme osobni profil,
vymyslime, kdo jsem, co jsem. To mé
hodné bavi. Nedokazu lezet v posteli,
musim porad néco délat. Nic nedélat je
pro mé zabijak, rdda nad né¢im premys-
lim, proto chci taky studovat, co nejdéle
to ptjde, i kdyZ vim, ze pak stejné nebu-
du moct pracovat. Kazdy den se vidam
s kamaradkou, u¢im se, jdu za pritelem,

nebo vytdhnu mamku na vychdzku, aby
se dostala ven.

Co vam v celém tom procesu spolupra-
ce s Ledovcem nejvice pomohlo a po-
maha?

Nejvétsi uleva prisla, kdyz nam Housing
First vyjednal byt. Hodné mi poméha to, Ze
Klarce mtizu Fict vSechno, i to, co nemiizu
fict mamé. Vim, Ze to nikomu nefekne.
S pracovniky Housing First je to moc
fajn, nechtéla bych o né piijit. Staraji se,
i kdyZz nemusi. Ob¢as zavolaji jen tak, jak
se mame. Setkdvame se na pravidelnych
schtizkach a tam mtzeme probrat Gplné
véechno, délame plany mych vyjezdt
a odchod z bytu, zaroven mi to pomahaji
vysvétlit mameé. Nastavili jsme spole¢né
néjaké hranice vztahu s maminkou, ze uz
mé nehlida tak jako dfiv.

Co pro vas znamena domov?
Klid, péce a rodina.

Co je podle vas dalezité proto, aby
mohl byt ¢lovék $tastny?

Byt, penize, jidlo a pro nékoho mozna
jesté laska.

Ceho se v zivoté nejvice bojite?

Nejvic se bojim ztraty bytu. Nedokdzu
si predstavit, co by se stalo, kdyby se
projekt Housing First ukon¢il. Ubytovny
jsou narvané a finan¢né bychom na tom
byly mnohem htit. Diky Housing First
mame viechno, co potfebujeme.

Mate néjaky sen?

Muj sen uz se splnil, jsem svobodna.
To pro mé znamena tieba to, Ze jsem se
naucila vafit, protoze mam svuj sporak,
a mizu si vafit, co chci.

Gabrielo, moc vam dékuji za vasi
otevienost a upfimnost.
Rad$i o svém stavu feknu vSechno po-
pravdé. Mohla bych néco tajit, ale pro¢
bych to délala, kdyz ta nemoc ke mné
patfi. Na sviij stav se nerada vymlouvam,
fikdm pravdu, kazdy at vi, jak na tom
¢lovék je. Neumim nic hrat. Chtéla bych
jesté podékovat celému tymu Housing
First. Mtzu se na né kdykoliv obratit,
dokonce mame domluvu, Ze kdyby se
néco délo, okamzité prijedou. Mizu se
na né spolehnout.

Zuzana Ldskova

Letem (ledoveckym) svétem
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12. listopadu probéhla celona-
rodni Sbirka potravin. Ledovecti
dobrovolnici ~ pomohli  vybrat
338,2kg potravin a drogerie. Diky
v$em dobrovolnikiéim a darciim!

Pomocna $kola v leto$nim roce po-
skytla akreditované vzdélavani vice
nez dvéma stovkdm osob, ucastni-
ka nasich kurzd. Nové jsme letos
akreditovali tfi kurzy: Destigma-
tizace, Rozhovor a Desatero. Vice
na www.pomocnaskola.cz.

O podzimnich prazdninach, tedy
26. a 27. 11. se v budové gymnazia
Jaroslava Vrchlického v Klatovech
uskutecnil seminaf pro ucitele.
Na seminafi bylo 11 pedagogt, kte-
i se prihlasili, protoze maji zajem
o duSevni zdravi svych studenti
a jsou velmi empaticky a pomaha-
jicné zaméfeni. Na semindfi byla
skvéld atmosféra pravé diky vysoké
motivovanosti a aktivité pritom-
nych pedagogtl. Véfime, Ze to neni
posledni seminéf na této skole.

Cirkus Paciento se béhem roku
stihl pfejmenovat na Pacirkus
a odehrat dvé predstaveni: ve Skut-
¢i s Domovem na cesté a v Hodo-
niné s Domovem na JaroSce.
www.pacirkus.cz

28. 6. prijeli jiz po nékolikdté na
ledeckou faru dobrovolnici ze
spole¢nosti Shape Corp. Posekali,
prehazeli, natteli, uklidili, pomohli.
Dékujeme!

Tym Chranéného bydleni navstivil
v kvétnu 2022 némeckou organizaci
Maximilianshohe Furth im Wald.
Kolegové z Némecka prijeli 26. 10.
na exkurzi k ndm. Kromé obecnych
informaci o Ledovci jsme je blize se-
znamili s tim, jak podporujeme lidi
v oblasti bydleni, tedy projektem
Housing First a socidlni sluzbou
Chranéné bydleni.
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V Ledcich roste kaple Sv. Dympny, patronky komunitni psychiatrie. Tedy spis ,kaple“ v uvozovkdch - Martin tam z nalezeného
materidlu ve volném case buduje letni azyl pro svatojakubské poutniky, zasivarnu pro ndvstévy a trucovnu pro sebe... Zatimco

Katolickému tydeniku jsme fotografii ,kaple® ve stylu ,vlastovkové lepeného punku radéji zatajili, se ctendfi Ledovek aktudlni
stav zazimované rozestavéné kaple sdilime.

Stripky ze sluzeb

Tak jako kazdé léto se management
Ledovce sesel k vyjezdové dvoudenni
poradé, tentokrat byla tématem péce
o zaméstnance. Vymysleli jsme toho
spoustu a doufdme, Ze aspon néco
z toho budou moci nasi kolegové zazit
uz brzy na vlastni kiizi, tedy v nasledu-
jicim roce. Tésime se!

V Centru dusevniho zdravi Plzen
fungujeme uzZ tfetim rokem v ostrém
provozu a protoze rosteme a rosteme
(na podzim jsme ptivitali psycholozku,
sestticku a dvé socidlni pracovnice),
rozhodli jsme se vnitiné rozdélit na dva

Cést tymu Socidlni rehabilitace Plzern -
venkov

mensi subtymy. Modry a cerveny.
Slibujeme si od toho vétsi efektivitu,
pruznost, méné ¢asu na poradach, vice
s klienty a mnoho dalsiho.

To tym Socialni rehabilitace Plzen -
venkov uz jsme vnitiné rozdélili davno,

na jizni a severni, jak my tikame ,,SUP-
tym*. Od zafi jsme se rozrostli o 4 nové
kolegyné a kolegu a jesté bychom se
s koncem roku rddi rozrostli o zdravot-
ni sestru.

Centrum dusevniho zdravi Kla-
tovy dospélo a prekulilo se do ostrého
rezimu. Zacit ostry rezim na zacatku
letnich prazdnin neni zrovna vyhra, ale
drzime se state¢né a jesté nas to porad
bavi. A dulezité pro nas také je, ze
mame nové v tymu peer konzultanta!

Ve sluzbé Linky duvéry ¢asto a opa-
kované sdilime s volajicimi hodné bo-
lesti. Vétime, Ze spole¢né nesend bolest
je snesitelnd. I diky hovordim s tézky-
mi tématy jsme stabilni a soudrzny
tym, ve kterém se spoléhame na sebe
navzajem.

Maly tym Odborného poradenstvi
se od zdfi po prichodu nové kolegy-
né sehrava. Vzdjemné se inspiruje-
me, hleddme nové cesty a chceme byt
na$im klientim dobrymi pravodci
pti malych i vétsich krocich k samo-
statnéj$imu a spokojenéj$imu Zivotu.

V Chranéném bydleni jsme presté-
hovali jeden z bytd, vSechny pokoje
uz mame jednoliizkové a jeden byt je
dokonce garsonka. TéSime se na nové-
ho vedouciho nebo vedouci.

V Housing First jsme uspé$né ukon-
¢ili prvotni pilotni projekt a mifime
vzhiiru (nebo dile) do druhého. Vsak
je tomu vénovano specidlni misto
v téchto Ledovkach.

Hledaji se sekaci a parkafi

Mezi dobré zpravy z nasi socidlni
firmy Garden Gang patfi to, Ze jsme
v minulém roce kone¢né koupili
pozemek, na kterém by v budoucnu
méla byt zakladna nasi firmy. Po-
zemek lezi na kraji méstské casti
Plzen-Lhota a nds cekaji nejprve
terénni Upravy pozemku, vystavba
plotu a vyhloubeni vrtu na vodu.

Dal$i dobrou zpravou je, Ze jiz
dnes mame na$ pracovni kalendar
do konce kvétna pristiho roku plny
a i v nasledujicich mésicich letni
sezoény je domluveno nékolik za-
kazek.

No a pro ty, ktefi hledaji praci
a jsou zdravotné hendikepovani
muize byt dobrou zpravou i to, Ze
od jara 2023 radi pfijmeme do na-
$eho tymu ,parkare® a ,sekace®
Néplni prace ,parkart® je uklid
odpadki v plzenskych parcich, coz
je mozné deélat na zkraceny tGvazek
- jednou az trikrat tydné po péti
hodinach. ,Sekaci“ pak pecuji
o travni porosty soukromych za-
hrad ¢&i firemnich aredld, pricemz
pouzivaji motorovou sekacku ¢i
krovinorez. ,Sekace® zaméstname
také na zkraceny tivazek - jeden az
pét dni v tydnu po péti hodinach.
Pokud tedy hledate praci a radi bys-
te délali venku, spojte se s nami te-
lefonicky (731 950 560) nebo mai-
lem (info@gardengang.cz).

Jitka Stocesovi z GG

NEDAVEJTE VECEM DOCASNA JMENA. ZUSTANOU JIM!

Pted vice nez péti lety, na jate 2017, jsme
na Ledovci zakladali CHRC, presnéji
chtéli jsme zalozit néco, co by byl tro-
chu clubhouse (klubovy prostor, jehoz
¢innost si fidi vyhradné samilidé s vlast-
ni zkuSenosti s dusevnim onemocné-
nim) a trochu recovery college (vzdé-
lavaci instituce, kterd porada seminare,
kurzy a skupiny vénované tématu du-
$evniho zdravi se studenty i lektory ,,na-
pric stavy, tj. s lidmi s vlastni zkugenos-
ti s duSevni nemoci, s pomdhajicimi
profesiondly, s rodinnymi ptislu$niky
i se zajemci z $iroké vefejnosti).

Ono se nam to povedlo. Otevieli jsme
takovy prostor ve Fri$ové vile nedaleko
Poradenského centra Ledovec. Nepo-
vedlo se ndm ale pro tenhle prostor/

Semindt? v CHRCu

projekt najit vhodny ndzev. Tak jsme
pro jeho pojmenovani narychlo vymys-
leli zkratkové slovo z prvnich pismen
slov clubhouse a recovery college (ano,
u prvniho slova to navic trochu kulhd).
A mysleli jsme si, Zze jméno CHRC po-
uzivime pouze prozatimné. Ze brzy
na néjaké ,stakeholderské® (tak jsme
tikali pravidelnym chrcovym setkdnim
lidi, pro které CHRC néco znamenal)
vymyslime nézev lepsi.

Prdlajs! Nikdy jsme nic lep$iho nevy-
mysleli!

Tim ale vibec nefikdm, Ze jméno
CHRC je néjak dobré! Fajn, mozna je
jedine¢né, anzto takhle pitomy ndzev
by pro slusny projekt asi nikdo jiny ne-
vymyslel. Moznd nds rychle najdou in-

ternetové vyhledavace, protoze se takhle
nic jiného nejmenuje ani v jinych jazy-
cich. Mozna to jméno vede navstévniky
k dal$imu doptavani a usnadnuje nam
tak rychlé predstaveni hlavnich prin-
cipit CHRCu. Ale na druhou stranu:
to slovo jako takové nic neznamena,
respektive pfipomind maximalné cito-
slovce souvisejici se strikajici tekutinou.
Nebo jesté upfimnéji, vite, co od Brna
dal na vychod znamend ,,grcat“?

Kazdopadné tohle vSechno taky zna-
mend, ze CHRC ma svuj jedineény pri-
béh. A Ze je diky svému divnému jmé-
nu do jisté miry stigmatizovany. Takze
na sobé samotném ukazuje dva dilezité
principy podporujici CHRCové motto:
»jde tu o zotaveni®

A protoze o zotaveni nam jde na ce-
lém Ledovci, moc vas do CHRCu zvu.
Déje se tu ted fada pravidelnych setkani
i ndrazovych seminar, které stoji za to.
Nas program najdete na www.facebook.
com/chreplzen nebo na www.ledovec.cz.

Prijdte! Kdyby nam to uz dfiv nevy-
foukl Kaufland, napsal bych, Ze v CHR-
Cu pro kazdého plati, Ze ,tady jsem
spravné!“

Pozndmka: Piivodné zvaZovany nd-
zev ddnku byl ,CHRC PRC* kde PRC
znaci Public Relation Confusion neboli
»~zmatek v PR* nebo doslova ,ve vztahu
k vefejnosti. Ale sprostiren je tam uz
i takhle dost...

Martin Fojticek
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chci byt

chci byt lunou

navzdy mala

jen to oko v noci bdici

chtéla bych byt
snéhem, ktery zemé se nedotyka
tou vlo¢kou v mych tstech

chci byt §téstim na tvé dlani
tim tichem, co klopyta bez ustani

chtéla bych prachem byt
a zabit nudnou chvili
vyvérajici pramen tvého téla

(z bdsnické sbirky Kamarddka na potkani,
Jana Bysttickd)

Tip na knihu:

Mam to o sobé rict?

Stigma je nezadouci znameni. Nékdy nam
ho da spolecnost, jindy my sami. Tato
kniha je ur¢ena v§em, ktefi nesou stigma
dusevni nemoci, ale i jejich blizkym a také
profesionaliim, ktefi s nimi pracuji. Kaz-
da cast knihy je obohacena o pasaze ,Jak
je to v Ceské republice, které vytvoili od-
bornici z iniciativy Na rovinu.

Autorka knihy Mam to o sobé fict? nizo-
zemska psycholozka Anita Hubner byla
sama tfikrat hospitalizovana kvili psy-
chéze. ,Zotaveni trvalo dlouho. TéZ$i pro
mé vSak byl navrat do bézného Zivota: vra-
tit se ke studiu, nebo si najit zaméstnani?
A vybudovat si nové kontakty? Ja jsem méla
pocit, jako by tam stalo: ,Méla jsem psy-
chozu.“ Toto presvédéeni muze byt zako-
fenéné natolik hluboko, Ze uZ se neodvazite
néco podniknout. Lidé, ktef{ sami nemaji
zkuenost s dusevni nemoci, si tohle tézko
dovedou predstavit, avSak lidé, jichz se to
tykd, hned pochopi, co mdm na mysli.“ Ne-
dala se odradit konstatovanim psychiatra, ze
se uz nikdy neuzdravi a stala se uznavanou
odbornici na téma stigma dusevn{ nemoci.
Jeji kniha dava praktické rady, v jaké mite
o své nemoci hovofit na prvni schiizce nebo
pii pracovnim pohovoru a jak se vypora-
dat se sebestigmatizaci a tabuizaci ze strany
spole¢nosti. Pro ¢eské vydani jsme se spojili
s tymem odborniki z iniciativy Na rovinu,
kteti jednotlivé kapitoly doplnili o ¢asti ,,Jak
je to v Ceské republice*
(www.nakladatelstvi.portal.cz)

NA ROVINU: Z dusevniho onemocnéni se lze zotavit.
MYTUS: Z dusevniho onemocnéni se nelze uzdravit.

Dlouhodobé studie ukazuji, Ze diky
spravné pomoci vykazuje vétSina
lidi s duSevnim onemocnénim sku-
te¢né zlepSeni a muze vést kvalitni a
produktivni zivot. Pokud dostanou
adekvatni péci, chodi béziné do sko-
ly ¢i do prace, zakladaji rodiny a vy-
chovavaji déti. Zasadni roli v tomto
sméru hraje ochota a vile vyhledat
v¢as odbornou pomoc, ale také soci-
alni zazemi a podpora ze strany rodi-
ny ¢i pratel. (Na rovinu)

Mluvit na Ledovci o tom, Ze zotaveni
je mozné, mi prijde jako noseni drivi
do lesa. Jeden aspekt tohohle postoje
ale potfebuju okomentovat vic. Je to
vztah zotaveni a diagnézy nemoci.

Ukazme si to napiiklad na popisu
schizofrenie. Predstava o schizofrenii
jako o nelé¢itelném onemocnéni, pri
kterém se stav pacienta vidy jenom
postupné zhor$uje, je spojovand se
jmény Emila Kraepelina (1856-1926)
a Emila Bleulera (1857-1939). Jakko-
li jsme dnes ohledné prognédz psy-
chotickych onemocnéni vyznamné
opatrnéj$i, v praxi se s takovou pred-
stavou o schizofrenii mtizeme porad
potkat nejen u $iroké vefejnosti, ale
i u profesionalt. Jisté ale také exis-
tuje druhd skupina odbornikd s né-
zorem ,modernéj$im®, sice takovym,
ze uzdraveni ze schizofrenie mozné
(v rizné mife) je.

Piedstavme si nyni pacienta, ktery se
po prvni nebo druhé epizodé psycho-
zy ,uzdravi® Zatimco druhd skupina
odbornikil povazuje toto uzdraveni za
dukaz pravdivosti svého ,,moderniho®
pohledu na schizofrenii, prvni skupi-
na obvykle kontruje argumentem, Ze
pravé ,,uzdraveni® pacienta je dikazem
toho, Ze ,opravdovou®“ schizofrenii
nikdy nemé¢l, ze prosté ,nebyl dobie
dlagnostlkovany Tohle dohadovéni se
pak muiZe rozvijet do nekone¢na (jestli
»hemoc ma4, akorat se jenom docasné
neprojevuje®, pripadné jestli se ,do-
opravdy uzdravil“ atd.).

Chci tady zduraznit, Ze tahle hadka
se fakticky vibec netykd pacienta
samotného a jeho zotaveni. Tykd se
pouze predstav o nemoci, jakou maji
profesionalové. Moc bych si pral,
abychom tohle uméli dobfe rozlisit.
Abychom se vénovali svému zotaveni
a spory o diagnézu nechali tém, pro
které jsou (redlné nebo moznad jen
zdanlivé) podstatné. Abychom po-
chopili - jak by rekla teta Katefina ze
Saturnina - Ze ,,psi $tékot na mésicek
neplati®. Jak se pise na plakatu Patri-
cie Deegan, ,nezotavuji se nemoci,
zotavuji se lidé*“.

Martin Fojticek
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»Nebudte smutni.”

Nds kamardd, sptiznénd duse Ledovce, jeden z ledoveckych grafikii a autor designu Ledovek. Honzo, dékujeme za vie!

S litosti oznamujeme, Ze dne 13. srpna 2022

nas po tézké nemoci ve véku nedozitych 52 let opustil

Honza Prihoda

Smutecni obfad probéhne v Gzkém rodinném kruhu.
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O filmu Autoportrét a poruchach prijmu
potravy s ledoveckym konzultujicim
psychiatriem MUDr. Michaelem Krsem

V jakém vnitfnim utrpeni a rozpolceni
se musi ¢lovék nachazet, aby prestal pti-
jimat potravu, prestoze raciondlné vi, ze
to neni spravné?

Pro béznou populaci je nemozné si
predstavit vSechna tuskali této nemoci
a vcitit se do ¢lovéka, ktery ji ma. Nejist
znamena ocitnout se na cesté pomalé
sebevrazdy. To pacienti védi a dostava
je to do jesté vétsi zoufalosti, protoze si
svoji smrt nepreji a nechtéji ublizovat
ani svému okoli. ,,Pro¢ se nenajis? Vz-
dyt na tom neni nic tézkého,“ je klasicka
reakce okoli. Ale v dany okamzik nee-
xistuje moznost volby. Stejné tak, jako
se rano neprobudim a nefeknu si: stanu
se alkoholikem nebo potidim si depresi.
Moznost volby ale existuje v tom, jestli
si necham pomoct.

Véera jsem je$té jednou zhlédl cely
film, dokument o Lene Marii Fossen,
ktera ve svych deseti letech prestala jist
a trpéla tak nemoci zvanou z dne$ni-
ho pohledu mentdlni anorexie. Jejim
velkym konic¢kem, Zivotni naplni je
fotografovani. Nechce byt vidéna jen
jako nemocnd, ale jako ¢lovék, jako
umélkyné. Tvarci filmu ji doprovazi
nékolik let, béhem nichz se Lene poda-
i své fotografie dostat k vyznamnému
norskému fotografovi a s jeho pomoci
usporadat vystavu. Tématem fotografii
jsou ze zacitku portréty jinych lidi,
postupné fotografuje predev$im sebe
v prostorach polorozpadlého leprosaria
v Recku. Kromé komentdid samotné
Leny film obsahuje také svédectvi jejich
rodi¢t a fotografa Mortena Krogvolda.

Film neni pouze pohledem na té-
lesnou schranku Leny, ale i pohledem
do jejiho nitra, a odkryva radu aspekti
typickych pro dané onemocnéni: strach
z dospélosti a snahu o to, aby télo nepro-
$lo Zadnou fyzickou zménou, kterd by
mohla dospélost naznacit; strach ze z4-
vislosti; strach ze ztraty kontroly (napft.
pfi nutné hospitalizaci); zasadni ztratu
kontroly nad nemoci, kterd urcuje -
stejné jako jiné zavislosti - podminky
Zivota. Nemoc - kontrola nad jidlem -
zacne paradoxné poskytovat pocit jisto-
ty v jinak velmi nejistém svété. Lene se
postupné zacina tocit ve svém myslen-
kovém cyklu tzkosti a strachu z jidla.
Uvédomuje si, Ze je na tom véem néco
$patné a Ze je nemocnd, ale uz je na to
tak zvykld, Ze se to pro ni stava jakousi
ptirozenosti a komfortni zénou.

Bez odborné pomoci je tézké se
z tohoto cykleni dostat. Védét o svém
strachu neznamend automaticky jeho
vyfe$eni. Béhem terapeutickych sezeni
klientky/klienti nemaji problém s raci-
onalnim hodnocenim situace (,,vim, Ze
bych méla jist, ,musim jist®, ,,chci pfi-
brat®, ,takhle to neni Zadny Zivot“), ale
v okamziku, kdy je jidlo naservirované
na talifi, nebo si ho maji vybrat v ledni-
ci, mozek se uplné vypne.

Varovné aspekty neboli kdy zpozornét
Ztrata hmotnosti, ztrata menstrua-
ce, neadekvatni uzkost z pribirani, pti
podvaze, zakazané potraviny, déleni

Kam se jesté podivat

Ukazky fotografii Lene Marii Fossen:
www.lenemariefossen.com
Informace k porucham pfijmu po-
travy a kontakty: www.idealni.cz,
www.anabell.cz

potravin na zdravé a nezdravé, Casté
vazeni nebo naopak odmitani se vazit,
vaha - resp. ¢islo na vaze urcuje, jak se
citim, spojovani véhy s pocitem celkové
dus$evni pohody, neti¢ast na spole¢ném
jidle v rdamci rodiny, schované svaciny,
socidlni stazeni, nemoznost castnit se
akei, kde se ji (setkani v restauraci), po-
drazdénost, vykyvy nalady, odchazeni
na zachod po jidle, i po minimalnim
mnozstvi jidla nepfijemné pocity
v bri$ni dutiné, sebeposkozovani... to
jsou signaly, které nam veli zpozornét.

Problémy s pfijmem potravy se ¢asto
vyskytuji u déti, jejichz rodice maji
sklony k perfekcionismu, jsou ambi-
ciézni a na vykon zaméfeni, vyzaduji
dobré skolni vysledky. Casto se zde také
vyskytuje prehnané tzky vztah ditéte
a matky - neodpoutdni se.

Uzdraveni

Uzdraveni z mentalni anorexie je v pod-
staté mozné pouze prijetim a ochotou
postavit se nepfijemnym pocitiim, jako
jsou napriklad vy¢itky, pocity viny nebo
sebenenavist, ale i fyzickym projeviim,
jako je tlak ¢i bolest v bfise apod. Pod-
poru v tomto slozitém procesu miize
poskytnout terapie. Uzdraveni nicméné
predpokldda zvySeni hmotnosti, neni
mozné se vylécit a zaroven hladovét.

U motivovanych pacienti je prvnim
krokem ambulantni 1é¢ba. Casto je
nutnd hospitalizace, protoze bezpod-
minec¢nou soucasti terapie je i zména ji-
delniho chovani. Pti nizké véze je navic
riziko somatickych komplikaci, az smr-
ti, hospitalizace je tak nejbezpeénéjsi
variantou. K tomu se pak zahajuje ro-
dinn4 terapie.

Z praxe se zdd, ze v predchazeni
problémi s pfijmem potravy poma-
hé spole¢né stravovani v rdmci rodiny,
konstruktivni pohled na véhu, figu-
ru a obezitu v ramci rodiny, respekt
pro (idajné) nedokonalosti a hlavné
také posilovani sebediivéry, sebejistoty
a vlastni hodnoty nejen na zakladé vy-
konu a kontroly.

MUDr. Michael Krs

Dny pro dusevni zdravi — kaminek do mozaiky
otevrené komunikace o dusevnim zdravi

Dny pro dusevni zdravi u nds v Plzni
odstartovaly pfipomenutim Mezina-
rodniho dne dusevniho zdravi, 10.
fijna 2022. Moc nas potésilo, Ze zdjem
o téma dusevniho zdravi byl velky.
Diky vSem, kdo jste do-
razili na nékterou z akci,
besedy s peery a psycho-
terapeuty,  konferenci
o novych sluzbach v ob-
lasti dusevniho zdravi,
promitani filmu Au-
toportrét, divadlo
MY a inscenaci Svatd
hlava, koncert sku-
piny Uz jsme doma
nebo S§li prosté na-
hodou kolem a zti-
stali. Velky dik patti
také  Ministerstvu
kultury CR, méstu
Plzenn a Meéstskému
obvodu Plzen 3, diky nimz jsme
mohli zajistit vstup zdarma
na véechny programy.

Dozvédéli jsme se, Ze nové
zdravotni a socialni sluzby v ob-
lasti péce o dusevniho zdravi
v Plzenském kraji funguji na-
plno, multidisciplinarni spolu-
prace prfinadi nové moznosti
v pédi a zvysuje kvalitu Zivota lidi
s dusevnim onemocnénim. Do-
zvédéli jsme se, ze problémy s du-
$evnim zdravim nemusi byt pre-
kazkou pro tviréi a smysluplny
Zivot, ze zotaveni je mozné. Dozveédéli
jsme se, ze vyzkum po prvni covidové
vIné ukazal narist obtizi v oblasti du-
$evniho zdravi o témér 10% a Ze vy-
hledat odbornou pomoc véas muze

byt v rozvoji naseho dusevniho zdravi
klicové.

Dny pro dusevni zdravi se porada-
ji kazdy rok v ramci celorepublikové
destigmatizacni kampané Tydny pro
dusevni zdravi. Jejich cilem je priblizit
vefejnosti témata spojend s duSevnim
zdravim, zku$enosti lidi s dusevnim
onemocnénim, mozné zpisoby pre-
vence vzniku du$evnich onemocné-
ni i aktivity organizaci ptisobicich
v socialné-zdravotni oblasti.
Témata spojenda s duSevnim
zdravim a nemocemi byly v nasi

spole¢nosti dlouho na okraji vefejného
zéjmu. I dnes jsou stale zatiZena mnoha
mylnymi predstavami ¢i predsudky
a pro mnohé je velmi tézké sverit se se
svym psychickym problémem i svym

Pro¢ ma smysl mluvit o duSevnim
zdravi?

Zavainé potize s dusevnim zdravim
ma jeden z péti dospélych Cechd
a s néjakym dusevnim problémem
se za svlj Zivot setka skoro polovi-
na lidi. Jeden z prlzkum( ukazal,
ze 57 % lidi by se stydélo, pokud by
jejich pratelé védéli, ze vyhledali
odbornou pomoc tykajici se du-
Sevniho zdravi (Na rovinu, NUDZ)
a 59 % lidi v CR by nechtélo mit
za souseda Clovéka s psychickym
onemocnénim (CVVM, 2020). Pro
zlepSeni postojl verejnosti k této
problematice je nutné o dusevnim
zdravi a nemoci castéji hovorit
v médiich i mezi sebou.

Na vidénou na Dnech pro dusevni
zdravi v Plzni 2023! V kalendafi si
na to rezervujme dny od 9. do 13.
fijna 2023.

nejbliz§im. Situace se ale méni. V po-
sledni dobé vychazi kvalitni medidlni
vystupy napf. dokumentarni cyklus
na CT2 Pé¢e o dusi, v Deniku N
serial o dusevnim zdravi, podcast
Radia Wave Diagnéza E, na Seznamu
Vydech apod. I na Dnech pro dusevni
zdravi byl patrny velky zdjem o setkani
s peery (lidmi s osobni zkuSenosti
s dusevnim onemocnénim, kterou na-
sledné vyuzivaji ve prospéch druhych)
a oteviené diskuse. I pro nas je to signal
a taky zavazek témata tykajici se du-
$evniho zdravi ve spole¢nosti otevirat
nejen béhem jednoho fijnového tydne.

Zuzana Ldskovd
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Oslava 22. narozenin Ledovce 21. led-
na 2023

Svatojakubské poutové veseli na Le-
dovci v Ledcich 30. ¢ervence 2023

Dny pro dusSevni zdravi 9.-13. fijna
2023

Vam preje

PF2023€

Stastny postup do dalsiho kola pfi
zachovani pIného dusevniho zdravi

/|

jeden ubor zcizen buben
CQ @, o——©O
kvetak s cervem  zrizenec shrben
(Q O O O
Zuri rije psychopad nasinec

2024

Svétovy den Stédrosti a dobrych
skutku letos pripadl na 29. listopa-
du. Pod ndzvem Giving Tuesday
se porada kazdy rok, vidy prvni
utery po Dni dikuvzdani. V tento
den se stovky miliont lidi napri¢
vSemi kontinenty spoji, aby inspi-
rovaly ke $tédrosti a konaly dobro.
My ale slavime §tédrost a kondni
dobra 365 dni v roce. Kdybyste se
chtéli kdykoliv pfidat, moznost po-
skytnout dar Ledovci je na tomto
uctu: 78-1584620207/0100. Ze srdce

dékujeme.

linka diivéry Ledovec

139030309

Kontakty

www.ledovec.cz
www.koledovec.cz
www.zotaveni.cz
www.pacirkus.cz
www.pomocnaskola.cz
www.normalnestuduju.cz
www.gardengang.cz
www.facebook.com/ledovec
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Chcete ndm do dalsiho ¢isla

prispét i Vy?
Napiste ndm na
ledovec@ledovec.cz
nebo zavolejte na
+420 605 791 357

Informativni okénko pro lepsi po-
chopeni PF: Pac-Man je plosinova
pocitatova hra. Poprvé byla uve-
dena v Japonsku 22. kvétna 1980.
Brzy se stala velice populadrni, az
kultovni hrou, jiz je dodnes. Stala
se symbolem vSech pocitacovych
her a predlohou pro mnoho mutaci,

populdrnich pisnicek i televizni seridl.
V dobé vzniku této hry byla vétsina
her sttilecky nebo se podobaly Pongu.
Pac-Man vytvoril zcela novy typ hry.
Jeho tviirce Toru Iwatani, podle jehoz
nézoru bylo v té dobé vétsina her pfi-
li§ nasilnych, chtél udélat hru, ktera
by nasili postradala a byla by tak pri-

jatelnd i pro Zeny. Hrac¢ ovlada zluté
kolecko s usty (kruhova vysec), Pac-
Mana, v bludisti vyplnéném te¢kami,
které ma Pac-Man za tkol vSechny
snist. V bludisti se také pohybuji ¢tyti
barevni duchové, ktefi se povétsinou
snazi Pac-Mana dohonit, kazdy svym
vlastnim zptsobem. (Wikipedia)

Ledovky k zakousnuti

Pokud jste se Ledovkami ,,prokousa-
li“ az sem a pat¥ite k tém, ktefi v nich
radi ,prechroustavaji“ a ,preivy-
kavaji“ kazdé slovo, snad vas potési
moznost posunout smyslovy pozitek
ze Cteni jeSté na trochu vys$si uroven.
Udélejte si ke cteni Ledovek i hrnek
horké kavy nebo caje a sladké ledovky
dle tradi¢niho vanocniho receptu.

Suroviny

Tésto

500 g hladka mouka
300g tuk

200g cukr

100 g ofisky mleté
0,50ks citron

1 $petka skotice

1 $petka jedld soda
Krém

250 ml mléko

50 g hruba mouka

1 bali¢ek vanilkovy cukr
200 g maslo

200 g mouckovy cukr
Poleva

mouckovy cukr
citronovd stava

Postup pripravy receptu

1. Smichame pfisady na tésto a vyvali-
me na cca 3mm. Vykrajujeme kolecka
a peceme v troubé do riizova gca 10 mi-
nut.

2. Krém: Nejdfive uvafime kasi z mou-

ky, mléka a vanilkového cukru a ne-
chdme uplné vychladnout (ptikryje-
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me potravinovou folii, aby se netvoril
$kraloup). Slehdme maslo s cukrem
do pény a postupné po lzickach pti-
davame kasi.

3. Kolecka slepujeme krémem (ddme
vys$$i vrstvu) a vréek potirame polevou
z mouckového cukru a citronové $tavy
(do cukru pridévame $tavy, poleva
musi byt dost hustd, aby dobfe schla).
Po zaschnuti polevy davame do krabice
a skladujeme na chladném misté nebo

v lednici.
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Vystrihovanka

Mozna vam uz nékolik vydani chybé-
la na posledni strané Ledovek rubrika
»co délat s Ledovkami, kdyz uz je ne-
chcete ¢ist Nam taky! Cim vic se toho
s Ledovkami da udélat, tim lip! Dneska
vam tedy nabizime tuto vyzyu/soutéz/
taskarici:

Taky jste si jako déti zkouseli, jestli a
jak se da prolézt strankou z notysku, pti-
padné pohlednici? Vzpominate si, jak
bylo tfeba stranku nasttihat tak, aby se
dala roztédhnout na co nejdelsi nepferu-
$eny papirovy pasek? A jak veliky by byl
takovy papirovy pasek z dvoustrany Le-
dovek? Kolik lidi (ptipadné Kett, soch,
domi, zahrad...) by se do né veslo?
Pohrajte si s ntizkami a udélejte rekord!

Nasttihejte dvoustranu budipodle na-
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znaceného vzoru, nebo vlastnim lep$im
zplsobem, natahnéte Ledovky na to
nejvétsi, co najdete, a poslete nam fo-
tku! Tti nejlepsi fotky odménime a (po
domluyé) zvefejnime. Prouzek musi byt
jen z jedné dvoustrany Ledovek a nepre;
ruseny|(kdyz se ndhodou pti natahovani
pretrhne, mtizete ho znovu slepit, to jo,
ale nastavovat jinym materidlem se ne|
smi).

Fotky posilejte do|22. ledna 2023
(to jsou narozeniny Ledovce) na
ledovec@ledovec.cz! Vitéze zverejnime
v prvnim ¢isle Ledovek 2023.

... ale prectéte z Ledpvek asponi néco!
Jak je jednou rozstiibte, uz se to Cte
blbé!
Martin Fojticek
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