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Kdo jsem a
proc pisu?

0d malicka premyslim az
trochu moc o zivoté a lidech.

Nastésti jsem zjistila, ze v oboru Psychologie
je tato vlastnost vlastné vyhodou.

Nyni pracujli na Modre lince, kde mohu sveé
citlivosti 1 vlastnich zkusSenosti

s dusevnimi chorobami vyuzit naplno pro dobro
ostatnich.

Jsem tedy jako ostatni a presto jina - jsem
Z/1utd koala a budu Vam ptindset podnéty, které
nam v Modré lince pripadnou, ze stoji za to
sdilet s ostatnima. >




UZ ME TO NEBAVI
Aneb proC nas sviraji uzkosti
a deprese a co s tim.

V jedné pisnicce muj oblibeny interpret zpiva
(volny preklad): “Obesel bych se bez tech teci

o tom, jak se dostat kR uspechu, kdyz je to boj
se vlbec dostat z postele.” (1)

Jsou dny, kdy s timto vyrokem naprosto souznim.
Mi vrstevnici maji svatby, prvni déti, rozbihaji
si vlastni projekty a ja jsem pravé stravila
cely den tim, ze jsem bezmyslenkovité
nasledovala retézec doporucenych videi na
YouTube. Na Facebooku na mné vyskakuji motivacni
citaty o tom, jak si mam vazit kazdého dne a jak
je radost jen o mém vlastnim rozhodnuti.
A ja misto toho, abych se vzchopila

a Sla se alespon projit, tak sedim

na podlaze sveho pokoje 4
a snazim se rozdychat uUzkost, \x;:j_“

™

=
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ktera mé zase sevriela jako klesté. >




A nejsem sama, kdo néco podobneho zaziva.
ObCas na to lehce zapominam, nebot, jak trefne
vystihl mlady Brit Jake Tyler, kdyz popisoval
vlastni zkusSenost s depresi (vlastni preklad):
“Deprese je jako klub, ve kterem jsou vsichni
Clenove presvedceni, ze jsou jejim Jjedinym
clenem.” (2)

Ve skutecCnosti je tento klub prekvapivé velky

a stale roste.

Podle globalnich dat z Institutu pro zdravotni
metriky a evaluaci (3) trpi jeden ze sedmi lidi
dusevni poruchou nebo zavislosti na navykove
latce. (4) U mladych je vyskyt dusevnich poruch
jesté vetsi.

Podle dat mezinarodni zdravotnické organizace
(WHO) z roku 2003 (5) priblizné 20 %

déti a dospivajicich zazije duSevni

poruchu v néjaké formé - jinymi

slovy kazdy paty.

V souvislosti s COVIDem duSevnich

onemocneéni jesté pribyva. (6)




S vyzkumy souhlasi i nasSe zkuSenosti
na Modre lince.

S mladymi lidmi se nejcCastéji

setkavame v ramci chatu
(https://chat.modralinka.cz/).

Jako velice Casta témata se vyskytuji uzkosti,
panicke zachvaty, deprese, problemy s jidlem
(napr. anorexie) a sebeposkozovani.

Mladi nam Casto pisou o tom, ze se neciti ve
své kUzi, nejsou sami sebou, to, co je driv
bavilo, uz je nebavi..

ProCetla jsem si nase kontakty s 25 poslednimi
klienty, s kterymi jsme si na chatu psali.

Vékové rozpéti klientl bylo 12 az 25 let.
Z téchto 25 klientl 19 popisovalo, ze zazivaji
alespon jedno z vysSe uvedeného. Zbyvajici
témata byla casto vztahova. Sest z té&chto
dvaceti péti mladych lidi premysleli

> 0 sebevrazde.




ProC se to déje? Cim to, ze tak mladi lide,

casto i velmi inteligentni a {ispesni
jedinci, ztraci radost ze zivota?

Zvyseny vyskyt dusevnich poruch u mladych lidi a
dokonce i déti mlze byt prekvapujici a zarucené je
znepokojujici.

Z jiného pohledu vsSak mizeme trapeni dnesni mladeze
vhnimat jako prirozenou reakci na to, jaky vedeme

v 21. stoleti zivot.

Podle amerického profesora klinické psychologie
Stephena Ilardiho by se deprese dokonce dala povazovat
za civilizacni chorobu (spolu s napr. obezitou,
astmatem) (7), coz doklada i skutecnost, ze stale na
planeté existuji primitivni lidska spolecenstvi, ve
kterych jsou symptomy deprese jen vzacnou vyjimkou.(8)
Tlardi shrnuje svuj pohled slovy: ,Nikdy jsme nebyli
navrzeni proto, abychom zili sedavé, v budovach
zavrené, socialné izolované, rychlym obcCerstvenim
krmené, spankem deprivovane a uspéchane moderni
zivoty."” (9) Néco na tom bude. Ostatné vyzkumy se
vesmés shoduji na vlivu jidelnicku, pohybu a spanku na
rozvoj, nebo naopak prevenci, depresivnich symptomu.

(10). >




Faktor, ktery Ilardi zminuje, a ktery je podle
mého nazoru hoden podtrzeni, je nenaplnéna
potreba vztahovosti.

At uz souvisi se socialni izolaci, neuspéchem
zapadnout mezi vrstevniky nebo problematickym
rodinnymi vztahy, bez pocitu, ze nékam patrime
a ze jsme prijimani, je opravdu tézké zit
spokojeny a naplnény zivot.

Jako lidé jsme prirozené socialni

bytosti a k tomu, abychom

vzkvetali potrebujeme komunitu,

ktera je vsak dnes vzacnym

zbozim.

Konecné je tu faktor

ztiZzené orientace ve svéte.

Dnes jsme vystavovani dosud

nevidanému mnozstvi Casto velmi

protichtdnych informaci a mladi lidé

v souvislosti s tim cCeli neprebernému mnozstvi
moznosti, mezi kterymi by si méli vybrat.
Nejistota doby, budoucnosti, a Casto 1 nedostatek
smyslu tuto rozhodovaci paralyzu dale prohlubuji.
(11)

Kdyz se vice téchto faktoru sejde, neni divu, ze
nam neni dobTe. >




Ale co s tim?

Nechci, aby vycet faktoru, které
se mohou podilet na vyskytu dusevnich
onemocnéni, vedl k pesimismu a bezmoci.

Kdyz totiz porozumime tomu, co se déje, mnohem
1lépe muzeme hledat cesty ven.

Jednou z moznosti je tak zamérit se pravé na
zivotni styl. Starat se o sve télo, mit dostatek
pohybu (idealné v prirodé), jist vyvazenou
stravu s dostatkem omega-3 mastnych kyselin
(12), pit dostatek tekutin, zavést pravidelny
spacl rezim.

Peci ale potrebuje 1 nase duse, proto nékterym
jedincim pomahaji aktivity, kdy mohou objevovat
nebo tvorit a vyjadrit sebe. Mize se jednat

o konicky, psani, kresleni, hudbu, tanec -
aktivity ve kterych se dostavame do kontaktu
saml se sebou.

Dnes existuje spousta materidall i pro konkrétni
techniky, jako jsou napriklad relaxace, dychaci
cvicdeni ¢i1i meditace.(13) >




A konecné potrebujeme i kvalitni kontakt
s dxuhymi.

Proto ¢asto svym klientum zduraznujeme:
nezlUstavejte na to sami, sdilejte to s nékym,
komu dlvéfujete.

Sverit se svym trapenim, s tim, ze Vas ted

zivot aktualne nebavi, je
casto prvni krok na cesté
ven.

Bézné na lince slychavame
vetu: ,Ale ja [J1, ho, je]
tim nechci zatézovat.”
Zkuste si ale predstavit, ze by s nécim
podobnym prisel nékdo z Vasich

blizkych - vnimali byste to jako obtézovani?
Vérim, ze nikoliv. Jako lidé se navzajem
potrebujeme a nékdy je nam dano byt v roli
toho, kdo dava, jindy toho, kdo prijima.

Mlze se vSak stat, Zze ani toto nestaci, nebo je
nam tak tézko, ze na podobné zmény v zivote
vibec nemame energii. Poté je na Case vyhledat
pomoc, nejen u blizkych, ale i u odbornikdu.

>



Podle vyzkumu UNICEF o vlivu COVIDu na dusSevni
zdravi dospivajicich, az 40 9% mladych, kteri citi
potrebu rict si o pomoc, si o pomoc presto

nereknou. (14)

1as1 zkusSenosti jsou hlavnimi emocemi, ktere
nam brani rict si o pomoc, strach a stud.

N

Casto maji klienti pocit, ze nas zatézuji, ze

majl ostatni vétsi problémy nebo ze by to méli

néjak zvladnout vlastnimi silami.
My Casto odpovidame, ze pokud citite, ze

potrebuje pomoc, tak ji nejspis skutecne
i potrebujete.
ratné neomlo se u lékare za to, ze jsme
leSll S ka Llem, protoze jsou tu urcite
1 pacilenti, kteri umiraji na rakovinu.
Nenechte se napalit tou i1luzi, ze ,ti ostatni to
prece zvladaji“
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prezentUJl jlnak, ve skutecnosti je klub
zapasicich opravdu velky a velmi lidsky.(15)
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Nasli jste se v nécem,

co se tu pise, ale nevite,

— kde zacit?

Zkuste zacit tim, ze s nékym sdilite, co Vas
trapi.

A pokud by Vas nenapadl nékdo v okoli, komu
divéfujete, mlzete se obratit

na nas - ostatné, od toho tu jsme.

Radi si s Vami popovidame

o tom, co prozivate, r’
a co by mohl byt ten dalsi :ji?ﬁ
maly krucek k spokojenéjsimu -

www.modralinka.cz




Kam dal

Nevite si rady?

Zazivate panickeée ataky, nutkani se
sebeposkozovat nebo tézke depresivni dny?

Chcete védet vice o tom, jak pomoct
s trapenim sobé nebo nékomu blizkemu,
nebo kde se da hledat pomoc?

Chcete navstivit odbornika?



http://www.modralinka.cz/
http://www.modralinka.cz/
http://www.modralinka.cz/
https://nepanikar.eu/
https://nevypustdusi.cz/
https://nevypustdusi.cz/
https://www.znamylekar.cz/
https://czap.cz/adresar
http://www.terap.io/
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(1)0Original zni: “I could do without the talk of getting ahead
when i1it's a battle just to get out of bed.” Pisnicka je “Long
Time Waiting” od kapely Villagers.

(2)Skvély TED, bohuzel zatim bez Ceskych titulkl najdete zde:
https://www.ted.com/talks/jake_tyler_i_m_fine_learning_to_live
_with_depression

(3)DATTANI, S., RITCHIE, H., ROSER M. Mental Health. In: Our
World in Data [online], 2018. Updated in August 2021. Dostupné
z: https://ourworldindata.org/mental-health

(4) Zde se nepocita napr. jen to, kdyz clovék nedokaze prestat
kourit - jde o pravidelnée uzivani navykovych latek v takovém
mnozstvi, zZze to vyrazné narusuje zivot jedince nebo jeho
okoli.

(5) WHO (2003). Caring for children and adolescents with
mental disorders: Setting WHO directions [online]. Geneva:
World Health Organization, 2003. Dostupné z:
http://www.who.int/mental_health/media/en/785.pdf

(6) Viz napr. https://www.unicef.org/lac/en/impact-covid-19-
mental-health-adolescents-and-youth nebo
https://zpravy.aktualne.cz/domaci/expert-za-covidu-je-trikrat-
vic-depresi-lidem-neprijde-
divne/r~87733088712511eb8335acl1f6b220ee8/ >



https://www.ted.com/talks/jake_tyler_i_m_fine_learning_to_live_with_depression
https://ourworldindata.org/mental-health
http://www.who.int/mental_health/media/en/785.pdf
https://www.unicef.org/lac/en/impact-covid-19-mental-health-adolescents-and-youth
https://zpravy.aktualne.cz/domaci/expert-za-covidu-je-trikrat-vic-depresi-lidem-neprijde-divne/r~87733088712511eb8335ac1f6b220ee8/
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(7)Jeho vyklad si mlzete poslechnout v jeho TED pfednasce, u
které si mizete nastavit cCeské titulky:
https://www.youtube.com/watch?v=drv3BPOFdi8&ab_channel=TEDxTalks
Je nutné podotknout, Ze doporuceni, ktery autor uvadi, mohou
fungovat u lehéich depresi, ale u strednich a tézkych nikoli.
Jako linka se nestavime jednostranné ani pro ani proti
psychofarmakum (napf. antidepresivuim).

(8) Viz tamtéz, pripadné v knize Culture and Depression od
Kleinmana a Gooda z roku 1985.

(9) Vlastni preklad, tamtéz.

(10) Viz napriklad LOPRESTI, A. L; HOOD, S. D.; & DRUMMOND,
P.D. A review of lifestyle factors that contribute to important
pathways associated with major depression: diet, sleep and
exercise. Journal of affective disorders, 2013, 148.1: 12-27;
a/nebo SARRIS, J., et al. Lifestyle medicine for depression. BMC
psychiatry, 2014, 14.1: 1-13. Pro CR viz shrnuti &lanku LF v
Praze Stres, deprese a zivotni styl zde:
http://www.veda.cz/article.do?articlelId=76264

(11) Pro pékny uvodni ¢lanek o rozhodovaci paralyze viz
https://psychologie.cz/rozhodovaci-paralyza/ , pro par rad, jak
si rozhodovani uleh¢it viz https://forbes.cz/udelat-ci-neudelat-
jak-si-poradit-s-rozhodovaci-paralyzou/ >
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(12) Strucny clanek o vlivu omega-3 mastnych kyselin zde:
https://zdravi.euro.cz/denni-zpravy/pr/predchazejte-vzniku-
deprese-pomoci-omega-3-mastnych-kyselin-481518 (Varovani -
soucasti c¢lanku je zjevné i reklama na konkrétni doplnék
stravy.)

(13) Nékteré techniky najdete v aplikaci Nepanikar.

(14) Viz https://www.unicef.org/lac/en/impact-covid-19-
mental-health-adolescents-and-youth Pro studii zkoumajici
dlivody, pro¢ si mladi lidé nerfikaji o pomoc viz
https://link.springer.com/article/10.1007/s00787-019-01469-4

(15) Hezky blog na toto téma iluze socialnich siti najdete
zde: http://vercajandova.cz/vliv-socialnich-siti-na-nase-
zdravi/
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