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Tato pøíruèka vznikla jako prùvodce 

a podpora pro ty, kteøí se starají o pacienty 
�ijící se schizofrenií. Prostøednictvím pøíbìhù 
pacientù a jejich peèovatelù se dozvíte 
informace z rùzných oblastí �ivota. Naleznete 
zde informace o tom, jak peèovat o zdraví 
èlovìka se schizofrenií, ale i o va�e zdraví, 
nebo o tom, jak se pøipravit na náv�tìvu 
lékaøe a jak se vypoøádat se stigmatem 
tohoto onemocnìní. 

Úvod: Nejste na to sami!

Anna
45letá Anna se stará 

o 43letého Leo�e, 

který je 7 let jejím 
partnerem. 

Michal
Michalovi je 28 let 
a poslední 3 roky 

se stará se o svého 
19letého bratra 

Jakuba.

Marie
Marii je 62 let 

a dlouhodobì se stará 
o svého 34letého syna 

Franti�ka. Peèuje 

o nìj posledních 
15 let. 

Karel
Karlovi je 52 let, 

stará se o svého 15letého 

syna Petra, kterému 

byla schizofrenie 
diagnostikována 
pøed 18 mìsíci. 

Napøíè Evropskou 

unií zastupujeme 10 milionù 

rodinných peèovatelù, kteøí 

se starají a podporují své dìti,
 sourozence nebo partnery 

bojující ka�dodennì 
se záva�ným psychickým 

1onemocnìním.

Nìkteøí 
z nás se starají 

o 21 milionù lidí 

na celém svìtì, 
kteøí trpí 

2schizofrenií.
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     Mùj syn Franti�ek �ije se schizofrenií u� 15 let. Zpoèátku ani jeden z nás nechtìl 

pøijmout fakt, �e synovi byla nemoc diagnostikována. Dokonce jsme tomu nevìøili, 
i kdy� já jsem kdesi v hloubi vìdìla, �e to je pravda. V prùbìhu následujících let jsme 
se s tím ale smíøili a vytvoøili jsme si systém, ve kterém se oba dva podporujeme. 

Za ty roky bylo pro Franti�ka èasto slo�ité udr�et si nìjakou práci a zvládat 

ka�dodenní úkoly, které jsou pro ostatní naprosto normální, jako je jít si nakoupit 
nebo uvaøit si jídlo. V tomto ohledu je tak èasto odkázaný na mou pomoc. 

Spoleènì se sna�íme zvládat co nejlépe ka�dodenní 
�ivot, a� u� se jedná o to, pomoci mu s nákupem, 
pøipomenout mu dávku lékù, kterou si má vzít, 
nebo jen promluvit si o tom, co se 
mu pøes den stalo. 

Úvod: Nejste na to sami!

Schizofrenie je 
chronické a dlouhodobé 

onemocnìní, se kterým je 
ale mo�né �ít naplòující, 

normální �ivot, pokud 
je pacient správnì 

léèen. 

Příběh Marie

Va�e zdraví 
je dùle�ité

Spoleènì tak mù�eme pozitivnì 
ovlivnit �ivoty tìch, o které se staráme

� Devìt z deseti z nás pøipomíná tìm, 
o které se staráme, aby brali své léky, 

 3co� hraje dùle�itou roli v jejich léèbì

� Polovina z nás pøispívá svým názorem 
k volbì léèby Promluvme si

� Víc jak polovina z nás pomáhá 
 4zvládat finance

� Polovina z nás pravidelnì pomáhá 
 4s dopravou a stravou
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     Kdy� jsem poprvé usly�el o Jakubovì diagnóze, byl jsem z toho v �oku. 

Krátce poté následoval pocit úzkosti z toho, co bude dál a jak to ovlivní mì 
a mùj �ivot. Bìhem prvního roku jsem se èasto cítil jako na horské dráze, 
co se týèe emocí, sna�il jsem se o této nemoci dozvìdìt a nauèit se 
co nejvíce a zjistit, co mùj bratr vlastnì potøebuje. 

Musel jsem se nauèit, jak rozdìlit svùj �ivot mezi péèi o Jakuba 

a ostatní aktivity, jako jsou moje koníèky, abych se i já cítil dobøe. 

To, �e se mù�u starat o svého bratra, mì naplòuje a cítím se i hrdì. 
Vím, �e toho máme je�tì hodnì pøed sebou, ale to, �e jsme 
si vybudovali mezi sebou silné pouto, nám pomáhá 
situaci lépe zvládat a vìøím, �e to pomáhá 
i Jakubovi se zvládáním jeho stavu. 

Úvod: Nejste na to sami!

Příběh Michala

V sekcích, které vidíte 
vpravo, naleznete více informací 
a rady, jak zùstat co nejsilnìj�í, 
peèovat sám o sebe a zároveò 

poskytovat tu správnou 
péèi tìm, o které 

se staráte. 

Va�e zdraví 
je dùle�ité

Promluvme si

Pokračujte 
ve své dobré práci!

V�ichni si uvìdomujeme, �e du�evní zdraví 
a pohoda nejen èlovìka, o kterého peèujete, 
ale i ta va�e, jsou stejnì dùle�ité jako fyzické 
zdraví. Peèovatel se stará o danou osobu, 

nikoliv o její nemoc. To, co ka�dý den 
dìláte, mù�e mít skuteènì pozitivní 

dopad na její du�evní zdraví 
a zdraví a pohodu obecnì. 

Start se o nìkoho mù�e 
být jak prospì�né, tak èasto 
i nároèné. Mù�e to ovlivnit 

vá� �ivot v mnoha ohledech, 
a je tak dùle�ité se o sebe 

co nejlépe postarat.
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     Jedna z prvních vìcí, kterou jsem udìlala, kdy� jsem se dostala domù poté, 
co jsem usly�ela pojem �schizofrenie�, bylo, �e jsem se musela podívat na internet, 
co to vlastnì znamená � tam jsem se dozvìdìla, �e to je �chronické onemocnìní 
mozku, u kterého pacient mù�e za�ívat záva�né a ochromující symptomy ovlivòující 

5v�echny oblasti jeho ka�dodenního �ivota�.  Najednou mi v�echno zaèalo dávat 

smysl, kdy� jsem se zamyslela nad Leo�em a jeho chováním v posledních mìsících. 

V poslední dobì pøestal Leo� pou�ívat platební kartu, proto�e jí pøestal vìøit, 

a jediné, co mu dávalo smysl, byla hotovost a �opravdové� peníze � mìl strach, 
�e si na nìj budou v�ichni ukazovat, zírat na nìj, smát se mu, bál se, �e se stìny 
mohou pohybovat a obklíèit ho, �e �hlasy�, které tak èasto sly�í, si ho budou dobírat, 
køièet na nìj, co� mu zpùsobovalo stavy paniky, bìhem kterých zaèal utíkat.  

Co pro mě znamená schizofrenie

Příběh Anny

� Naru�ení bì�ného chování 
(pozitivní symptomy)

� Omezení/ztráta schopnosti 
ka�dodenního fungování 
(negativní symptomy)

Jaké jsou 
 5symptomy?

Jaké jsou příčiny 
vzniku schizofrenie? 

� Pøesná pøíèina vzniku onemocnìní 
není dodnes známá a pravdìpodobnì 
se jedná o kombinaci faktorù, které 
mohou být u ka�dého èlovìka 

5odli�né.

Co to pro vás znamená? 
� Péèe o èlovìka se schizofrenií mù�e 

mít emocionální, psychický a finanèní 
6dopad na vá� �ivot.

� Vyhledat pomoc a podporu nejen 
v oblasti péèe o pacienta, ale 
i v oblasti péèe o svou vlastní 
pohodu je extrémnì dùle�ité.

Jaký dopad/ 
jaké důsledky 

může mít schizofrenie 
na každodenní život? 

� Omezení kontaktu se spoleèností 
a ménì osobních interakcí

� Tì�kosti s nalezením/udr�ením 
zamìstnání

� Omezení schopností rozvinout 
a udr�et smysluplné mezilidské vztahy

Va�e zdraví 
je dùle�ité
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     Kdy� nám poprvé sdìlili Petrovu diagnózu, byli jsme opravdu zmatení a mìli jsme 

za to, �e u� nikdy nebude schopen normálnì �ít. Jakmile opadl prvotní �ok a my se 
zaèali s celou situací smiøovat, zaèali jsme hledat odpovìdi na to, co to vlastnì mù�e 

pro Petra v jeho �ivotì znamenat. 

Vygoogloval jsem si nìjaké informace ohlednì dostupných mo�ností léèby a k mému 
pøekvapení jsem narazil na pøíbìhy lidí, kteøí �ijí se schizofrenií i více ne� 20 let 
a pro�ívají normální �ivot. 

Nastavit správný léèebný plán, který funguje pro daného pacienta, stále vy�aduje 
nìjaký èas, ale u� teï mám mo�nost vidìt velká zlep�ení v jeho chování. 

Vìdìt, �e existují lidé, kteøí s tímto onemocnìním fungují v ka�dodenním 
�ivotì normálnì, mi dalo velkou nadìji do budoucna.   

Co pro mě znamená schizofrenie

Příběh Karla

Jaké jsou 
možnosti léčby? 

� Aèkoliv stále neexistuje lék, který by 
schizofrenii úplnì vyléèil, mù�e být 
nemoc léèitelná a zvladatelná, 
co� umo�òuje pacientùm �ít 

7,8plnohodnotný �ivot.

� Pokud jsou symptomy schizofrenie 
léèeny, u vìt�iny pacientù postupnì 
ustoupí.

Možnosti léčby
� Psychoterapie

� Nastavení cílù pro pacienta s lékaøem je klíèové 
pro zvládání schizofrenie.

� Kongnitivnì-behaviorální terapie nebo podpùrná 
psychoterapie mohou pomoci omezit symptomy 

7a zvý�it celkové fungování pacienta v �ivotì.

� Léky

� Léky pomáhají omezovat symptomy onemocnìní 
7a zabraòují pøípadným relapsùm.

� Ujistìte se, �e spolu s pacientem, o kterého peèujete, 
proberete otevøenì v�echny dostupné mo�nosti léèby.

� V�dy je dùle�ité s lékaøem probrat v�echny potenciální 
vedlej�í úèinky lékù, abyste je byli schopni rozpoznat 
a poradit si s nimi. Navíc je také dùle�ité probrat v�echny 
vedlej�í úèinky, které se u osoby, o kterou peèujete, 
projevily ve spojitosti s u�íváním pøedchozích lékù.

� Komunitní týmy/krizová centra

� Podporu v péèi o nemocného mù�ete 
získat také v centrech du�evního zdraví.
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Co pro mě znamená schizofrenie

Jak poznám relaps onemocnění? 

� Existuje mnoho faktorù, které 
10pøispívají k relapsu onemocnìní.

� U ka�dého se varovné signály 
pøicházejícího relapsu projeví jinak. 
Mohou se objevit: 

� èastìj�í pocity úzkosti a/nebo obavy,

� pocit napìtí,

� zvý�ená nervozita,

� pacient sly�í hlasy,

� paranoia.

Zjistěte více 
o schizofrenii

Důvěryhodné 
zdroje informací: 

Lokální skupiny 
poskytující podporu:
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Co pro mě znamená schizofrenie

Příběh Anny

Zpoèátku jsme o Leo�ovì 

diagnóze nikomu neøekli. Ve chvíli, 
kdy jsme se se situací více smíøili, 

rozhodli jsme se, �e bychom 
to mìli øíct èlenùm 

na�í rodiny.

Díky chování nìkterých èlenù rodiny 
jsme se dozvìdìli, �e se lidé nemusí 

v Leo�ovì pøítomnosti cítit komfortnì nebo 

se ho dokonce mohou bát. Mysleli si, 
�e je to najednou jiný èlovìk, �e s ním 

u� nemohou mluvit stejnì jako 
pøedtím nebo �e pro nì 

dokonce mù�e být 
nebezpeèný. 

Nìkteøí èlenové 
rodiny nám nabídli pomoc 
a v�e chápali, nìkteøí ale 

nezareagovali pøíli� 
pozitivnì.

Ze zaèátku to byly 
jen malièkosti, byli jsme 

èím dál ménì zváni na rodinná 
setkání a lidé, kteøí nám byli 

blízcí, s námi postupnì 
pøestávali udr�ovat 

kontakt.

Zpoèátku to bylo 
opravdu tì�ké zvládat, ale 

nauèili jsme se tuto pøíle�itost 
vyu�ít ke sdílení informací 
o schizofrenii s ostatními, 

aby vìdìli, �e to je 
onemocnìní jako 

ka�dé jiné.

Nìkteøí na�i pøátelé 
potøebovali více èasu k tomu, 

aby se smíøili s tím, co 
schizofrenie obná�í, 
ale potom se jejich 

vztah s Leo�em 

zlep�il.

Negativní postoje, nesprávná pøesvìdèení a strach 
spojený s diagnózou schizofrenie mù�e vést 

9ke stigmatizaci tohoto onemocnìní.

Ke zmírnìní stigmatu schizofrenie je dùle�ité: 

� Nejprve pøijmout fakt, �e zpoèátku má mnoho lidí 
�patné informace o tomto onemocnìní nebo 

o nìm dokonce vùbec nic neví.

� Pochopit, �e postoj lidí k tomuto onemocnìní mù�e 
èásteènì vycházet ze strachu z nìèeho, co vùbec 

neznají a nerozumí tomu.

� Pokud je to mo�né, sdílejte s ostatními informace 
o tomto onemocnìní, èím� mù�ete pomoci 

ke zmìnì jejich postoje.

Jak se vyrovnat 
se stigmatem onemocnění
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Promluvme si

Příběh Michala
      Èasto jsem chodil s Jakubem k lékaøi, ale nebyl jsem pøipraven na otázky, které 

mi kladl. �Tak jak bylo Jakubovi v uplynulém mìsíci?�, zeptal se. A já nevìdìl, co 

odpovìdìt. Zoufale jsem se sna�il vybavit si, co se vlastnì stalo a o èem jsem chtìl 
s doktorem mluvit. Nakonec jsem se rozhodl, �e si budu v�e zapisovat, stejnì jako 
si vedu diáø v práci, abych byl lépe pøipraven na náv�tìvy u lékaøe. 

Zaèal jsem si zapisovat, jak se Jakub cítí, s èím má obtí�e a jestli si vzal léky. 

Po nìjaké dobì, co jsem si v�e zaèal zapisovat, jsem si v�iml, 
�e se objevují urèité vzorce. Zaèínalo to s pár náhodnì 
vynechanými léky � èeho� bych si bez zapisování 
nev�iml. Domluvil jsem si tedy náv�tìvu 
u jeho lékaøe. 

Bìhem této náv�tìvy jsme v�e podrobnì 
prodiskutovali a doktor nám vysvìtlil v�echny 
dostupné mo�nosti léèby. Musíme to 

s Jakubem probrat, ale jsem si jistý, 

�e najdeme nìco, co mu bude 
vyhovovat více. 

� Lékaøi, sestry a zdravotniètí pracovníci, stejnì tak 
jako komunita pro du�evnì nemocné, ti v�ichni vám 
mohou pomoci a podpoøit vás. Aèkoliv vám to nìkdy 
mù�e pøipadat nepøíjemné nebo hloupé, správná 
komunikace mezi lékaøem, pracovníky center 
du�evního zdraví, pacientem trpícím schizofrenií 
a tím, kdo o nìj peèuje (v�ichni vytváøí terapeutický 
vztah), je opravdu dùle�itá. 

� Pokud máte pocit, �e osoba, o kterou peèujete, 
nedìlá �ádné pokroky v léèbì nebo není spokojená 
se svým lékaøem, je naprosto v poøádku navrhnout 
pøípadné potøebné zmìny nebo si dokonce najít 
nìkoho jiného.

� Abyste byli pøipraveni na neoèekávané stavy, které 
mohou nastat, je dobré si s psychiatrem vytvoøit urèitý 
krizový plán. To mù�e znamenat, �e si ulo�íte èíslo 
na o�etøujícího psychiatra a budete mít po ruce 
telefonní èíslo na nemocnici a na centrum 
du�evního zdraví. 

Kdo vám může 
pomoci a poradit? 
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Promluvme si

Jak se připravit na návštěvu lékaře
� zaznamenávejte si v�echny situace, které za�íváte jak vy, 

tak osoba, o kterou peèujete.

� Aby pro vás byla náv�tìva lékaøe co nejpøínosnìj�í, 
projdìte si spoleènì následující otázky a zaznamenejte si 
odpovìdi: 

- Jak myslíte, že osoba, o kterou pečujete, 

onemocnění zvládá? 

- Vidíte vy a osoba, o kterou pečujete, výsledky 

léčby, kterých chcete dosáhnout? 

- Jak myslíte, že zvládá život s nemocí?

- Mohla by případně jiná nebo doplňková léčba 

fungovat lépe? 

- Bere osoba, o kterou pečujete, léky tak, jak má
 

předepsáno, a myslíte si, že by vám byla schopna 

říct, že si léky vzala, ačkoliv si je nevzala? 

- Přestala někdy brát léky, když se začala cítit 

lépe? 

- Myslíte si, že nevadí, když se tu a tam vynechá 

dávka léku? 

- Vyhovuje osobě, o kterou pečujete, způsob podáv
ání 

léků a objevují se u ní nějaké vedlejší účinky?  

Jaké 
jsou dostupné 

mo�nosti 
léèby?
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Promluvme si

Váš pohled je důležitý
� Zapojujte se do rozhovorù

� Spolu s tím, o koho peèujete, a týmem zdravotníkù byste se mìli podílet 
na rozhodnutích o postupech léèby

� Jako peèovatel byste se mìl/a zapojovat do rozhovorù ohlednì zvládání nemoci � 
pøiná�íte velmi cenný vhled na onemocnìní èlovìka, o kterého peèujete

� Nebojte se ptát a mluvit s lékaøem o dostupných mo�nostech léèby � 
ten by vám mìl otevøenì sdìlit v�echny podrobnosti a mo�ná øe�ení

� Vyvolávejte diskusi a ptejte se � pou�ijte své zápisky k vysvìtlení dùvodù

� Pokud si nejste jistí, je v poøádku se zeptat na názor nìkoho dal�ího

� Buïte pøipraveni na to, �e ten, o koho peèujete, nebude chtít, abyste ho/ji 
doprovázeli k lékaøi, zejména v období následujícím po sdìlení diagnózy. 
Je dùle�ité toto pøání respektovat, ale mìli byste být k dispozici v pøípadì, 
�e by pozdìji tato osoba zmìnila názor

� Rodinná terapie

� Rodinná terapie vychází z toho, �e stabilní a fungující rodina poskytuje pacientovi 
podporu v plnìní jeho dlouhodobých léèebných cílù

� Osoba, o kterou peèujete, vás nebo va�i rodinu mù�e vinit z toho, �e mù�ete 
za jeho/její stav. Rodinná terapie tak mù�e pomoci tyto problémy vyøe�it 
a poskytnout profesionální podporu v této situaci. 

� Otázky, které byste mìli klást bìhem náv�tìv lékaøe

� Jaké jsou mo�nosti léèby? 

� Co mù�eme oèekávat v nejbli��í dobì a jaký dal�í vývoj onemocnìní mù�eme 
oèekávat z dlouhodobého hlediska (co se týèe symptomù a mo�ných vedlej�ích 
úèinkù lékù)?

� Jaké slu�by jsou dostupné v pøípadì, �e budeme potøebovat pomoc? 

� Mù�eme nìjakým zpùsobem pøispìt ke zlep�ení stavu?

Jaké 
jsou dostupné 

mo�nosti 
léèby?

Va�e zdraví 
je dùle�ité

Co pro mì 
znamená 

schizofrenie
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Vaše zdraví je důležité 
Pečujte i sami o sebe!

Příběh Marie

Bylo to asi pøed deseti lety, pamatuji si, 
�e jsem se tím cítila být dost pohlcená. Mìla 

jsem pocit, �e celý mùj �ivot probíhá na pozadí 
a jediné, o co jsem se v ka�dodenní realitì 
starala, byla péèe o mého syna. Situace se 

zmìnila a� ve chvíli, kdy jsem potkala Julii, která 
se svým synem nav�tìvovala stejnou kliniku, na 

kterou jsme chodili s Franti�kem na pravidelné 

kontroly. Najednou se v�e zaèalo mìnit 
k lep�ímu. Zaèaly jsme se více bavit 
a ona mi øekla o denním stacionáøi 

pro pacienty s du�evními 
chorobami.

Denní stacionáø 
nám poskytl nové 

mo�nosti a koneènì jsem byla 
v kontaktu s lidmi, se kterými 

jsem si mohla o v�em popovídat. 
To mi dodalo psychickou sílu 

k tomu, abych dále 
pokraèovala v péèi 

o syna.

Julie i já jsme se spøátelily 
s novými lidmi, kteøí nám pomohli. 
Díky tomu jsem zase získala nìjaký 
èas pro sebe a mohla jsem se tak 

vìnovat péèi o zahradu, co� 
byl v�dy mùj velký 

koníèek.

Jaké 
jsou dostupné 

mo�nosti 
léèby?
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Vaše zdraví je důležité 
Pečujte i sami o sebe!

Klíčové body a tipy pro zachování duševního zdraví
Péèe o sebe je stejnì dùle�itá jako péèe 
o nemocného. Mìli byste znát své limity 
a vyhledat a pøijmout pomoc, kdy� je potøeba. 

Vytvoøte si kolem sebe dobrý 
systém osobní podpory: 

Podpora va�ich pøátel a blízkých 
vám mù�e hodnì pomoci.

Zpoèátku mohou mít nìkteøí èlenové rodiny nebo 
pøátelé problém s akceptováním této diagnózy, 
a to hlavnì z toho dùvodu, �e nemají dostatek 

informací nebo se k nim dostaly 
nesprávné informace. 

V tomto pøípadì mù�e pomoci, kdy� si s takovými 
lidmi èasem promluvíte a poskytnete jim 

správné informace o nemoci, aby 
zjistili, �e schizofrenie je nemoc 

jako ka�dá jiná. 

Přátelé a rodina

Docházení do skupin a sdílení zku�eností 
s ostatními peèovateli mù�e pøedstavovat 

6dal�í podporu ve va�em �ivotì.

Ka�dý jedinec, který se podílí na péèi o nemocného, 
mù�e potøebovat jinou formu pomoci a podpory.

Je dùle�ité vìdìt, jestli do skupiny docházíte hlavnì 
sami kvùli sobì a nebo se jedná o rodinné rozhodnutí.

Podpora zvenèí vám mù�e pomoci se zvládáním 
negativních pocitù jako: 

pocit izolace � hnìv � strach 
smutek � rozru�ení � pocit viny

Svépomocné 
skupiny

Pokud máte pocit, 
�e by vám mohla pomoci 

odborná konzultace, zeptejte se 
o�etøujícího psychiatra nebo 

jiného zdravotnického 
pracovníka na mo�nosti 

psychoterapie.

Odborná 
pomoc

Vyu�ijte mo�ností on-line platforem 
a komunit k získání informací 
a podpory od lidí, kteøí díky 

svým zku�enostem vìdí, 
co pro�íváte. 

On-line 
komunita/

terapeutické aplikace
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Vaše zdraví je důležité 
Pečujte i sami o sebe!

Klíčové body a tipy pro zachování duševního zdraví
Znát své limity je dùle�ité zejména 

 11,12pro odvrácení potenciální �ivotní krize

� Aèkoliv mù�ete mít velmi dobrý pocit z toho, �e peèujete 
o svého blízkého, mù�e se stát, �e to pro vás bude také 
velmi nároèné. Je potøeba si tedy nastavit jasné hranice 

a v�ímat si varovných signálù pøicházejícího stresu. 
To vám pomù�e ochránit va�e du�evní zdraví. 

� Vyhledejte pomoc/promluvte si se svým lékaøem � nebojte se 
zeptat o pomoc a pøijmout ji od va�ich blízkých. Nejste na to sami. 

� Dejte si pauzu � musíte vìdìt, �e je v poøádku si odpoèinout 
a udìlat si èas na sebe. Je to prospì�né nejen pro vás, 

ale i pro èlovìka, o kterého peèujete.

Jak rozpoznám relaps? 

� Mìli byste vìdìt, co dìlat v pøípadì krizové 
situace � mù�e se stát, �e u èlovìka, 
o kterého peèujete, dojde k relapsu, 

a je dùle�ité být na takové 
situace pøipraven.

Nastavte si 
realistické cíle/

naučte se znát své hranice

� Pokuste se zaèít jíst zdravì.

� Je prokázáno, �e fyzická aktivita 
13pomáhá zlep�ovat náladu.

� Sna�te se tedy do svého denního programu zaøadit nìjakou 
formu cvièení, jako je pùlhodinová procházka nebo lekce jógy.

� Sna�te se v�dy dostateènì a dobøe vyspat.

� Spánek je stejnì dùle�itý jako zdravá strava 
14a pravidelné cvièení.

� Choïte spát a vstávejte v�dy pøibli�nì 
ve stejnou hodinu ka�dý den.

� Pokuste se ka�dou noc 
14spát 7�8 hodin.

� Myslete pozitivnì.

Začněte žít 
zdravým životním stylem

� Ujistìte se, �e si bìhem týdne udìláte 
èas také sami pro sebe, kdy se budete 

vìnovat aktivitám, které máte rádi. Mù�e 
to být nìco tak obyèejného jako jít 
na procházku, dát si horkou vanu 

nebo se podívat na pìkný film. 

� Pokuste se udìlat si èas na malé 
odmìny sami pro sebe ka�dý den, 

alespoò na 15 minut.

Odměňujte se

Promlluvme si

Co pro mì 
znamená 

schizofrenie
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Shrnutí 
10 věcí, které je dobré si zapamatovat

Pomoc se zvládáním ka�dodenních aktivit lidem, o které peèujete, 

má pozitivní dopad na jejich �ivot.

 15�Máma mi v�dy pomù�e dát v�echno dohromady.�

Peèovat o nìkoho mù�e být nároèné, ale mù�ete se díky tomu 

cítit skvìle.

�Není den, kdy by mi mùj syn neøekl, �e mì má rád a �e mi dìkuje 
za to, �e se o nìj starám. To mi staèí k tomu, abych se cítila skvìle 
a pomáhá mi to vidìt nadìji i v tìch nejhor�ích dnech.�

Du�evní zdraví a pocit pohody jsou pro vás a pro èlovìka, o kterého 

peèujete, stejnì dùle�ité jako fyzické zdraví.

�Oba jsme se seznámili s novými lidmi, kteøí se stali na�imi blízkými 
pøáteli a pomáhají nám v�e zvládat. To mi pomohlo získat zpìt nìjaký 
èas jen pro sebe.�

Schizofrenie mù�e ovlivnit pacienta i èlovìka, který o nìj peèuje, 

rùzným zpùsobem.

�Poøád se uèím nové vìci o schizofrenii, co to obná�í 
a jakým zpùsobem to ovlivòuje mì i Leo�e.�

Kdy� jsou symptomy schizofrenie léèeny, 

dojde u vìt�iny pacientù ke v�eobecnému 

zlep�ení jejich stavu.

�Nejdøíve jsem se cítila jako zombie, 
ale situace se zaèala postupnì 
zlep�ovat a já jsem o této nemoci 
mohla zaèít tvoøit postery a dnes 

� 15o ní dokonce uèím ostatní lidi.

Péèe o osobu trpící schizofrenií mù�e mít emocionální, psychický 

a finanèní dopad na vá� �ivot a je velmi dùle�ité v takových pøípadech 

vyhledat pomoc.

�Cítím se silnìj�í a pozitivnìj�í ne� døíve. Mám okolo sebe lidi, kterým 
mù�u v pøípadì potøeby zavolat nebo si s nimi promluvit, kdy� je toho na 
mì moc.�

Stanovení spoleèných cílù mezi lékaøem, pacientem a tím, kdo o nìj 

peèuje, je klíèové ke zvládání onemocnìní.

�Kdy� si v�ichni odsouhlasíte cíle léèby, zaènete spoleènì usilovat 
o stejné výsledky.�

Zapisujte si prùbìh onemocnìní u èlovìka, o kterého peèujete, 

pomù�e vám to bìhem náv�tìv u psychiatra.

�Po nìjaké dobì, co jsem si zapisoval prùbìh nemoci, zaèal jsem vidìt 
vzorce. Zaèalo to s pár náhodnì vynechanými léky � èeho� bych si bez 
zapisování nev�iml.�

Nebojte se zeptat a otevøenì mluvit o v�ech dostupných mo�nostech 

léèby.

�Rychle jsem pochopil, �e �ádná otázka není hloupá a �e je dùle�ité být 
pøi komunikaci s lékaøem otevøený ohlednì dostupných mo�ností léèby. 
My jsme tak byli schopni najít nejlep�í variantu léèby pro mého syna.�

Péèe o sebe je stejnì dùle�itá jako péèe o nemocného.

�Nauèila jsem se, �e si ka�dý den musím vyhradit alespoò 30 minut jen pro 
sebe, abych mìla dostatek sil a energie peèovat o svého man�ela. Mù�u si 
tak èíst nìjakou pìknou knihu nebo si zajít na krátkou procházku. A� je to 
jakákoliv aktivita, dìlám ji jen sama pro sebe, abych dobila energii.�
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