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NADEJE PRO DETI
NA LITOMERICKU

0d zacétku Unora je v Tereziné v provozu
Centrum dusevniho zdravi, které pomaha
détem i rodindm s détmi. Jednd se o prvnf
sluzbu tohoto typu na Litoméficku. Smyslem
center pro duSevni zdravi je nabidnout
mezi¢lanek mezi primarni a [Gzkovou pééi.
Tedy hospitalizaci predejit nebo ji zkracovat.
Centra v daném misté spolupracuji s dalSimi
potrebnymi sluzbami a vytvari podporu,
ktera stavi na potrebdch klienta. Tento

tzv. princip case managementu usiluj

o to, aby se klientdm dostalo péce, kterd

je flexibilni, rychld a v misté jeho bydlisté.
Terezinské centrum pokryje Gizemi celého
litoméficka a postupné své sluzby rozsifi

i 0 dennf stacionar, zdravotni sluzby

a psychoterapeuta. Sluzby jsou poskytovany
bezplatné.

www.nadeje.cz/terezin

POZNEJTE VCAS OHROZENI

Negativni zkuSenosti z détstvi, jako je
zneuzivani, tyrani nebo disfunkcni rodinné
prostredi spojené napfiklad s krimindlnim
chovénim, uzivanim drog nebo duSevnim
onemocnénim v rodiné vyrazné zvySujf
rizikové chovani v dospélosti. To potvrzuje na
8 000 Gcastnicich jedna z nejcitovanéjsich
studif svéta, které je diky organizaci COSIV
od podzimu dostupnd v ¢estiné. Az 0 20 let
drive umiraji lidé, ktefi v détstvi zazili Sest

a vice typl negativnich zkuSenosti. Dvacet ze
sta se pak v dospélosti pokusi o sebevrazdu.
Ceska verze studie ukazuje, Ze néjakou formu
negativni zku$enosti zaZilo 62 % Cechd, ve

tride 25 déti je to pak pouze 9, které Zadnou
zasadni negativni zkuSenost nema. ACE
studie patfi mezi celosvétové respektované
dokumenty na jejichZ zékladeé jsou prijiména
plosna opatreni v pistupu k ohrozenym
détem. Zasadni pomocf je véasné rozpoznani
ohrozeni.

WWW.COSiv.cZ

JAK MLUVIT
S DETMI O VALCE?

Mira détského traumatu z vélky je spojend
nejen s vékem a osobnosti ditéte, ale také

s tim, jak na situaci reaquji blizci dospéli.

Na internetu existuje fada doporuceni, jak

s détmi o vélce hovofit. 0dbornici ale nabizejt
i cesty, jak ndrocnou situaci ndsledné s détmi
zpracovdvat tak, aby se pozdéji v trauma
nevyvinula. Pro transformaci tézkych
emocf je nejsilngjSim pomocnikem zapojeni
kreativity. Vyjadrit své pocity beze slov,
formou malovani nebo jinych vytvarnych
aktivit pomaha détem zpracovat to, co ¢asto
jesté neumi presné pojmenovat, ale co

diky své prirozené vnimavosti velice dobfe
citi. OsvédCuje se také naucit déti novou,
netradicni, dovednost. Mezi nejzakladnéjsi
principy, které pomahaji zvladat strach

a nejistotu je upoutani pozornosti na
pfirozeny rad prirody jako je kazdodenni
vychod a zapad slunce, jaro, jako symbol
Zivota a dalSi pfirozené procesy, které
probihaji bez ohledu na vélku a vélka je
ohrozit nemize. Piroda mize pomoci détem
zvladnout i pocit bezmoci. Jeji silu mohou
vyuzit napriklad k tomu, Ze po vodé poslou
vzkaz lasky a podpory v3em, ktefi ji pravé
potiebuji.

Filantropie a psychickeé zdravi mladych lidi
Jak krehka je psychikd déti a mladistvych?

Co je nejlepsi prevence psychickych probléma?

A jak o svou dusi pecuje herecka Ester Geislerova?

OPATRU) SE!

Opatruj se je nazev webu, ktery vznikl s cilem
pomahat posilovat psychickou odolnost.
Kromé rad a kontaktd, kde hledat pomoc,
nabizi také radu online testl zaméfenych na
miru dzkosti, riziko depresi, uzivani alkoholu
nebo wellbeing. Na zékladé dosazenych
vysledk ziskavaji nvstévnici webu konkrétni
doporuceni, kde v pripadé potreby hledat
pomoc a v multimedialni sekci odkazy na
uzitecné rozhovory, podcasty, videa nebo
tfeba statistiky. Informace se dotykaji témat
souvisejicich s psychikou dét, oslovujf

rodice i uCitele a vénuji se také témattim
jako jsou sebevrazdy, uzivani ndvykovych
|atek, poruchy pfijmu potravy nebo
sebeposkozovani. V pldnu jsou také webinare.
Projekt zastituje Narodni dstav duSevniho
zdravi a nabizi védecky ovérené informace.
www.opatruj.se

PRIRUCKA PRO DARCE

Téma psychického zdravi z pohledu
filantropie bude hlavnim tématem letos$niho
osmdesatistrankového Specidlu Uméni
darovat, kterd je urCeny pro vétsi darce

a firmy, jimz zalezi na celkové, systémové
zméné. Publikaci vydd v kvétnu Nadace

Via, generalnim partnerem je Nadacni

fond Via Clarita. Jeji soucdsti bude také
prehled zasadnich filantropickych udélosti
posledniho roku, rozhovory s darci a clanky
o filantropickych trendech. Pokud se chcete
o0 tomto specidlu dozvédét vice Ci byste si
chtéli objednat, piste na:
umenidarovat@nadacevia.cz.

UMEN DAROVAT  IREH]



Nemocna detska
duse se bez pomoci
trapi i v dospelosti

YvYx/s

Mluvi potichu a kdyZ popisuje svd nejtézsi obdobi, nékolikrdt se zasméje, jako by se
tim omlouval. Nemd pritom viibec za co. V tomto ¢ldnku ho pojmenuju Lukds, abych
neodhalil jeho identitu. Velmi ki'ehce totiz balancuje na hrané spokojeného Zivota.

Text: Mirek Cepicky

vacet let se mu nedafilo zit spoko-
D jené. Snazil se totiz, aby spokoje-

ni byli ostatni. Hlavné maminka.
Ted uz kouka na sebe. Chce fungovat
samostatné. Mluvit s lidmi. Pracovat.
Mit radost. Dostudovat vysokou skolu.
Nebat se, Ze se zhrouti, zblazni, skon¢i
v Bohnicich. Tam pfi povidani sedime
ak Lukasovu pribéhu se za chvili vrati-
me. Ukazuje naném, jak pomérné nena-
padné muze v détském véku vzniknout
velky celozivotni problém.

Vazné dusevni poruchy v CR ohro-
Zuji odhadem nejméné desetinu déti
amladeze. Nejspis je to ale vyrazné vice.
»Data o souCasném stavu nejsou k dis-
pozici, na aktualnich statistikach s kole-
gy ze Sekce détské a dorostové psychia-
trie Psychiatrické spole¢nosti CLS JEP
pracujeme spolus Ustavem zdravotnic-
kych informaci a statistiky a Narodnim
tstavem dusevniho zdravi,“ rika docent
Michal Goetz, zkuseny détsky psychiatr,
ktery se kviili pomoci détem rozhodl za-
chranit Détskou psychiatrickou nemoc-
nici Opatany v jiznich Cechéch.

Té nedavno hrozil zanik. Michal
Goetz se rozhodl zkrétit sviij uvazek na
prazské Psychosomatické klinice a vét-
§inu ¢asu vénovat zarizeni v Opafanech.

»Jeho zanik by totiz znamenal konec
détskych psychiatrickych lazek v Jiho-
ceském kraji a zaroven zna¢nou kom-
plikaci pro poskytovani péce celorepub-
likové. Luzkova détska psychiatricka
oddéleni jsou vSude pretizena dlou-
hodobé,“ zduvodiiuje své rozhodnuti
Michal Goetz. Sestavil novy tym léka-
Tl a spole¢né se jim i za podpory Mini-
sterstva zdravotnictvi CR daf{ provoz
nemocnice udrzet.

Psychické problémy c¢asto zacinaji
postupné. V tomto ¢lanku si na ptibéhu
Lukase a prostrednictvim komentaia
odborniki ukazeme dva zivotni zlomy.
Prvni popisuje cestu do stavu, kdyz uz
jsou problémy vazné a je tfeba je resit
s psychiatrem. Druhy zlom je optimis-
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Zivota. Tarozhodné neni snadna.

POTIZE MOHOU ZACIT

UPLNE NENAPADNE

Pokud jsou psychické potize z détstvi
nedoresené, mohou se projevovatio de-
sitky let pozdéji. Jako pravé u Lukase.
Jsme s nim v arealu Psychiatrické ne-
mocnice, ale uz ne v pavilonu, kam se
Lukas prisel loni 1éc¢it. Sedime v jed-
nom z nejkrasnéjsich zdejsich domn,

v secesni budové, kde sidli tréninkova
kavarna V. kolona. Ta pomaha pacien-
tim v navratu do Zivota. ,,Je tézké defi-
novat ptibéh klientl s dobrym koncem.
Velky krok uz je, kdyz v sobé vykiesou
motivaci a energii prihlasit se k nam.
Nékterym se pozdéji podari najit pra-
ci na otevireném trhu, ale i pak se cesta
muze vyvijet ruzné,” fika Silvie Jerab-
kov4, vedouci kavarny V. kolona provo-
zované organizaci Green Doors.

NEJKRASNEJSI POCIT V ZIVOTE

HO DOVEDL NA PSYCHIATRII

Lukas je kratce pred vstupem na otevie-
ny trh. Podle Silvie Jefabkové je na to
pripraveny. ,,Moc bych si pfal normalni
praci, abych zkusil, co zvladnu,“ definu-
je Lukas, comu ted'nejvic chybik pocitu,
Ze uz ma své psychické potize pod kont-
rolou. Nejsilnéjsi byly loniv1été. ,Zacal
jsem slySet hlasy, které se mé tykaly. Za-
rovei se mnou celé télo skubalo. V nebi
jsem vidél obrazy, ze kterych jsem byl
fascinovany. Travil jsem velkou ¢ast dne
koukanim do nebe. Bylo to to nejkras-
néjsi, cojsemv zivote zazil. Zaroven mé
to ale hodné vycerpavalo. Pak jsem se
psychicky propojil s lidmi v domé, ve
kterém jsem bydlel. Mél jsem pocit, ze

spolu komunikujeme. Védél jsem ale, Ze
tonenirealita. Tak jsem se sam rozhodl
prijit se 1é¢it sem do Bohnic,“ popisuje
Lukas. Podle lékariu jsou jeho diagnozy
dvé: schizoafektivni porucha osobnosti
a paranoidni schizofrenie.

Je mu 33 let. Je tedy uz dlouho do-
spély. Co to ma spole¢ného s psychicky-
mi poruchami déti, napadne vds mozna.
Lukas$ mél prvni potize uz ve svych tfi-
nécti. A postupné se stupriovaly. ,Mél
jsem zpocatku pékné détstvi, bydleli
jsme celd rodina v Karliné, chodil jsem
tam do $koly, mél jsem v okoli kamara-
dy, hral jsem si s nimi. Pak prisly v roce
2002 povodné, nd$ dum byl zniceny.
Proto jsme chvili bydleli na Vinohra-
dech u maminych rodic¢t, zacal jsem
tam chodit do skoly. Pak jsme se odsté-
hovali do Malesic, kde jsme od magis-
tratu dostali dvakrat vétsi byt nez nas
puvodni. Byl krasny, ale nikdy jsme
tam nebyli §tastni. Mdma méla pravdu,
Ze nas ten byt proklel, protoze vném se
vSechno zhor$ovalo. J4 zGstal ve $kole
na Vinohradech, ale odpoledne jsem
byl radsi doma v Malesicich, nechtélo
se mi jet za kamarady tak daleko. To byla
nejvetsi chyba. Mél jsem jit na zédklad-
ku v Malesicich, abych mél kamarady

tam. Casto jsem zUstdval doma s ma-
mou, ktera zacala pit, doma byly hadky.
Rodice se nakonec rozvedli,“ popisuje
prvni problémy Lukas.

Pri¢iny psychickych potizi se podle
odbornikii li§i podle druhu onemocné-
ni. ,,U nékterych hraji hlavni roli gene-
vzniku ve vlivech prostfedi,” vysvétlu-
je docent Michal Goetz. Reditelka Dét-
ského krizového centra, doktorka Zora
Duskova, k tomu dodava. ,,Setkavam se
s nékolika pfi¢inami, které zptusobuji
nepriznivy psychicky stav déti. Na prv-
nim misté bezesporurodina. V krizové-
mu centru vystupuje do popredi rozvo-
dova problematika. Détem se rozpada
to, co pottrebuji v zivoté nejvic.”

Za par let se nepriznivé okolnosti
projevily i na Lukasovi. Zacal sam pit,
k tomu koufit marihuanu. Nejdfiv to
bylo prijemné, pak prisly izkostné sta-
vy, zacal se bat chodit mezi lidi. Myslel
si, ze ho nékdo sleduje. Zaroven se po-
kousel pomoci mamé, ale netispésné,
citil se kvuli tomu jen huf. Uzaviral se
do sebe, o problémech si délal zapisky.

V bézném zivoté se snazil fungovat,
aby nikdo venku nic nepoznal. Pfestoze
zvladl Gspésné studovat i vysokou §kolu,

zvolil si pro uziveni zakladni praci, pro-
toze v ni mohl byt nenapadny. Uz 15 let
doplnuje zbozi do regalu v supermarke-
tu. ,Nikoho tam nezajimam. Pavodné
jsem tam chtél byt sam, nemuset se s ni-
kym bavit, nemuset se o nikoho starat.
Posledni dobou, jak se muj stav zlepSuje
amam chut se vracet dobéZného Zivota,
jsem naopak rad, kdyz mé nékdo oslovi
a muzu s nim komunikovat. Nejradéji
bych z této prace uz odesel anasel silep-
§1, zvladnu toho vic,“ vysvétluje Lukas.

CESTA VEN
Pral by si taky dokoncit §kolu. Ma vystu-
dované dva roky oboru socialni prace.
,Tenjsem sivybral jednak proto, Ze jsem
travil hodné ¢asu sam, osamély, a chtél
jsem se diky studiu socialni prace vice
socializovat, zapojit mezi lidi a zaroven
si dokazat, Ze mam na to vystudovat vy-
sokou $kolu,“ priblizuje Lukas.

Zije vpronajatém byté, ma dvé prace,
v supermarketu akavarné, vse uz néko-
lik mésict dobre zvlada a preje si najit
praci novou, kde nikdo nebude védét,
Ze ma psychické problémy. ,,Ulevi se mi,
az odejdu ze supermarketu, kde jen po-
sloucham porad dokola ty stejné pisnic¢-
ky. Kdyz jsem mezi lidmi, projevuji se
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mé problémy min. Zapominam na své
hlasy, prestava mi skubat télo a jsem
normalné schopny komunikovat. Proto
co nejvic vyhledavam spole¢nost. Proto
jsem souhlasil i s tim, Ze feknu svuj pii-
béh,“ uzavira své vypraveni Lukas.
Vyhodou na jeho ceste je, ze ma ko-
lem sebe také blizké lidi, ktefi o jeho dia-
gnoze védi a pomahaji mu. Kromé taty
a bratra je to i jeho psycholozka a tym
z V. kolony. ,Klienti u nas zustavaji tfi
mésice az rok, vyjimecné i déle. BEhem
této doby postupuji od prace v zdzemi
vice k praci mezi lidmi. Zaroven maji
minimalné jednou mési¢né patron-
skou schuizku, kde s nimi mluvime o je-
jichvyvoji. Vramci dalsi podpory Green
Doors jim nabizime mimo jiné i sluzbu
s nazvem Cesta do prace. Tam jim dal
pomahame s ¢imkoli, co resi uzvbézné
préaci,“ popisuje Silvie Jefabkova.

DULEZITE JE VNIMAT
PRVNI SIGNALY
Z pohledu rodic¢u a dal$ich pribuznych
je dobré détské potize pomoci resit
hned. I kdyz mame dojem, Ze je doma
v$e v poradku, muze mit dité starosti
jinde. ,PFi¢inou casto byvajiivrstevnic-
ké vztahy. Soucasné generace déti trati
narozvoji kvuli socidlnim sitim. Nabize-
ji snadny socialni kontakt, ten ale neni
plnohodnotny a opravdovy. My jsme ko-
munikaci dfiv nevypnuli, protoze jsme
spolu byli osobné a vyrikali jsme si to.
Tyto dovednosti mnohym détem chy-
bi. Stradaji tim, Ze se ve vrstevnickych
vztazich neciti saturované. Socialni
sité nesou predevsim chlubivou sebe-
prezentaci. Dité vidi, Ze kamaradi jsou
Uspésni, zdatni, ama pocit, Ze se mu nic
nedari, Ze je netispésné. To vede k veli-
ké frustraci,” vysvétluje Zora Duskova.
Dodava, Ze rodi¢e muzou pomoci
hlavné tim, Ze sio tom s détmibudou po-
vidat: ,Je to tfeba zejména ve véku, kdy
déti za¢inaji na socidlni sité vstupovat.
Cely kyberprostor zcela bez hranic smi-
chal svét déti a dospélych. Déti bez zku-
$enosti, odhadu a dovednosti domyslet
véci do konce, kriticky je nahlizet, kon-
zumuji obsah, ktery je pro dospélé. A to
itakové vécijako nasili, brutalni zabéry,
pornografii, navody k sebeposkozovani
inavody k sebevrazdé.”

Smutek nebo
zklamdni patrido
lidského Zivota
stejné jako radost
nebo uspokojeni.

Podle Zory Duskové je zakladnim ori-
entacnim bodem pro rodice, jestli dité
zvlada naroky kazdodenni reality. Tedy
chodit do skoly, popasovat se s povin-
nostmi, fungovat s kamarady. Je potte-
ba, aby se rodice ptali, aby si s détmi po-
vidali a védéli o nich vic nez jaké maji
znamkKy. Problém se muze projevovat
ruzné, napriklad i sebeposkozovanim.
,»Pro déti je to zpusob tlevy od psychic-
ké nepohody nebo psychické bolesti.
Velmi casto Fikaji, Ze je pro né fyzicka
bolest snesitelnéjsi nez psychicka. Na
chvilicku ulevi, ale neni to zdravé feSeni.
Stouplo sebevrazedné riziko u déti, a to
opravdu nelze podcenovat,“ upozornuje
Zora Duskova.

POMAHANI DIKY VLASTNI
ZKUSENOSTI

Sebevrazedné sklony méla v minulos-
ti i Marie Solomonova. Od tfindcti let
se potykala s depresemi a uzkostmi,
v maturitnim ro¢niku stravila Sest tyd-
nu hospitalizovana na psychiatrickém
oddéleni. Jeji pribéh mimo jiné ukazu-
jeito,jakje dulezité, aby dospéli détem
naslouchali a brali jejich starosti se vsi
vaznosti. ,,Pro mé byla nejnaro¢néjsi
nedavéra dospélych, mého vlastniho
okoli v to, Ze muj stav vyZaduje oka-
mzitou pomoc a Ze je to vazné. Neverili
tomu, protoze to nebylo vidét a zvladla
jsem pri tom studovat a pozdéji i pra-
covat. Pro mé ale bylo extrémné vycer-
pavajici potlacovat v sobé sebevrazed-
né myslenky avelké tizkosti,“ vysvétluje
Marie Solomonova.

Sama pomoc nasla pozdéjiidiky stu-
diu v Britanii, kde vidéla, Ze se v 1é¢eni
iprevenci psychickych poruch mladych
lidi da délat mnohem vic. Ptislo ji to tak
dulezité, Ze se rozhodla iplné zménit

svou kariéru a pomahat ostatnim. Za-
lozila projekt Nevypust dusi.

Jeji vlastni duse je nyni uz v mno-
hem vétsim klidu nez drive. ,,0d po-
moci jsem se ale neodpoutala. Vim, ze
to jesté porad nezvladnu, to je dulezité
fict. Pomahaji mi medikamenty a hlav-
neé rezim. Na tom je z velké ¢asti zalo-
Zena i 1é¢ba v psychiatrickych nemoc-
nicich. Dilezité je udrzovani télesné
kondice, napfiklad pravidelné jidlo,
dostatek pohybu a spanku. Od tinavy
se muzZete dostat k psychiatrickym pro-
blémtim docela rychle, kdyz uz k tomu
mate nakroceno,“ popisuje, jak je pro
ni dulezitd rovnovaha. Poméhd ji vtom
nejblizsi okoli.

I kvali ziskani pomoci od blizkych
je dobré svuj stav sdilet, mluvit o ném.
Je ale dulezité udélat to promyslené
a bezpecné. Tak to Marie doporucuje
napftiklad i zdktm $kol, na které jezdi
o dusSevnim zdravi pfedndset. Prevence
je zasadni. Nastésti prichazi z mnoha
stran. Vénuje se ji také Narodni astav
dusevniho zdravi NUDZ) v Klecanech.

S podporou Nadace RSJ vytvoril
vzdélavaci program Vsech pét pohro-
madé. Je uréeny predevsim zakum ve
véku 11 az 13 let. V tomto skolnim roce
pak specialni tym proskolil témér 70
ucitela zakladnich $kol Karlovarského
aPlzenského kraje. Na téchto ndhodné
vybranych $koldch si nyni ovéfuje, zda
je program é¢inny. Kdyz feditel NUDZ
aSpolupracujiciho centra Svétové zdra-
votnické organizace pro verejné dusev-
ni zdravi a rozvoj sluzeb Petr Winkler
vysvétluje, ze diky 20 vyukovym lekeim
ziskaji zaci znalost a schopnost peco-
vat o svou duSevni rovnovahu, setkava
se obcas i s reakci: ,Aha, tak ted bude-
me vSichni Stastni!“ ,,Tak to vds mu-
sim zklamat,“ reaguje obvykle. , Kdyz
se nauc¢ime pecovat o duSevni zdravi,
neznamena to, Ze budeme vzdy vsich-
ni $tastni a budeme se porad usmivat.
Tézké emoce jako smutek nebo zklama-
ni patfi do lidského Zivota stejné jako
radost nebo uspokojeni. Nasim cilem
je naudit mladé lidi zakladim dusSevni
gramotnosti, aby byli schopni se dobte
vyporadatis téZkymi emocemi a mohli
tak 1épe zvladat vyzvy, které je v zivoté
Cekaji.“ @

Online zivot
nam bere odvahu

S Ester Geislerovou jsme pritelkyné, coz se pro ticely naseho rozhovoru hodi. Povidaly jsme
si totiz o tom, Ze jsou to prdvé zdravé vztahy, které maji vliv na nase dusevni zdravi.

text Simona Bagarova / foto Profimedia.cz

Kolik hodin denné travis

na socialnich sitich?

To je razné. Zalezi, jestli mam zrovna
sluzbu na Instagramu Ester&Josefina.
Socidlni sité jsou pro mé prace a vasen
zaroven, ale kolik na nich presné tra-
vim ¢asu, to nevim. (Hledd v kabelce
mobil a na ném aplikaci, kterd éas na si-
tich pocitd). No tak to neni tak hrozné,
hodina padesat jedna!

To jsi na tom lépe nez ja!

A piitom mas tolik projektu!
Aktualné tieba prednasky

o vztazich Terapie sdilenim

s terapeutem Honzou Vojtkem
nebo podcast Mama a tita na siti,
ktery jsi pripravila ve spolupraci

s Nadaci Avast. M4s o online

svété bezpochyby velky prehled.
Pomaha ti to néjak s vychovou
tvych Sestnactiletych dvojéat?
Vétsivhled asi mam, ale jinak jsem
obycejna mama, jako kazda jina. Dé-
lam chyby, nejsem dokonala a na ro-
dicovsky piedestal bych se urcité
nestavéla, protoze v mnoha vécech
tykajicich se vychovy tapu. Mozna
diky Terapii sdilenim umim s détmi
vic mluvit o prvnich laskdch a byt jim
oporou, ale ekla bych, Ze tohle zrovna
umi kazdy rodi¢, ktery ma aspon néja-
kou emoc¢ni inteligenci.

Podle prizkumu organizace Replug.
me aZ 54% rodiéu nezajima, co
jejich déti délaji na internetu.

Daji se s timhle vysledkem viibec
péstovat zdravé vztahy?

V technologiich jsme namoceni tiplné
vsichni. Déti i rodice. VSichni mame
problém s tim, kolik ¢asu travime on-
line a jsme to pravé my, rodice, kteri
détem tablety a telefony kupujeme.
Ale neznamena to, ze kdyz sebe i déti
drzis od technologii dél, umite spo-

lu automaticky lépe komunikovat. Ja
socialni sité vnimam jako disledek
néceho mnohem podstatnéjsi, co je

EW

potfeba délat. Sama pro sebe jsem si to
nazvala péce o dusi. Citim velkou po-
trebu vratit se k podstaté a pripominat
si, ze nejdulezitéjsi je peCovat o svoje
vztahy.

V ¢éem si mysli$, Ze nam Zivot online
a socialni sité §kodi nejvic?
Vnimém, Ze maji velky vliv pravé na
nase vztahy. Pfijde mi, Ze nam zivot




online bere odvahu vztahy viibec

mit a pracovat na tom, abychom si je
udrzeli. A vnimam i vliv na nase se-
bevédomi. Online svét je svét tlaku

na dokonalost, idealy a vykon, a to je
naroc¢né i pro dospélé natoz pro déti.
Tlak na to, jak mam vypadat, jaké
mam mit vztahy, jak vlastné vztahy na
socidlnich sitich prezentovat. Viibec
si nedokazu predstavit v tom vyrustat.
SlySela jsem tfeba pribéh o asi deseti-
letém klukovi, ktery dal na Instagram
fotku z florbalu, ale protoZe méla malo
lajku, tak svoje fotky z tréninku sdilet
prestal. Nemluvé o détech, které kvu-
li malému ohlasu pfestanou se svym
konickem uplne.

Vidi$ na online Zivoté

inéco pozitivniho?

Ur¢ité. Socialni sité umi paradoxné
lidi také spojovat. Spousta komunit-
nich projektua vznikla tak, Ze se dali
lidé ze sousedstvi dohromady na Face-
booku a zacdali zvelebovat svou étvrt.
A pomadhajiinevladnim organizacim
dat v pripadé potieby véci rychle do
pohybu a usporadat tfeba sbirku. Na
druhou stranu tak ale vidime v§echny
valky a konflikty takika v pfimém pre-
nosu a nase nete¢nost k nim je vlast-
né obrana. To mé znovu vraci k péci

o dusi.

Péée o dusi je hezky pojem.

Jak o svou dusi pecujes ty, Ester?
Myslim, Ze se mi to povedlo zrovna
véera, kdyz jsem sedéla v kavarné

s tebou, Veronikou a Petrou.
Pripomnélo se mi, jak fajn a dulezité
je mit pratele a umét jim vénovat
pozornost a ¢as. Honza Vojtko fika,
Ze je potfeba mit sviij emocionalni
polstar. Védét, ze je tady nékdo

pro mé. A ja mam vas, nejblizsiho
kamaradku Johanu a mého milého,
ktery je moje laska a i muj nejlepsi
kamos. A samoziejmé rodinu. My
jsme hodné radi spolu. Mame na
whatsappu skupinu, na které se
domlouvame, kdy se zase uvidime. Je
Vidéla jsi film Don’t look up? Tam v té
nejkrizovéjsi chvili sedi vSichni hlavni
hrdinové spole¢né u jednoho stolu

ESTER
GEISLEROVA

Herecka a vizudIni umélkyné
mezi jejiz nejvyraznéjsi pro-
jekty aktudiné patri osvétové
prednasky o partnerskych
vztazich a komunikaci Terapie
sdilenim LIVE. Ty za poslednf
Ctyri roky shlédlo a navstivi-
lo vice nez 5.000 lidi. Spolu

s terapeutem Honzou Vojtkem
aktudlné pripravuji Terapii
sdilenim pro stfedni Skoly

i novou prednasku pro Sirokou
verejnost. Premiéru by méla
mit v prvni poloviné letoSniho
roku.

aveceri. A to je to nejkrasnéjsi, co
muzeme na svété délat.

Projekt Terapie sdilenim ma na
Instagramu 300.000 sledujicich

a mate za sebou desitky pFfednasek
pro tisice lidi. Co jsi za tu dobu

o Cesich a jejich vztazich zjistila?
Uréité bych vypichla potouchly hu-
mor. Ale také bohuzel to, ze ¢im dal
tim vic prekracujeme hranice v ko-
munikaci. To, co bychom si nedovolili
tvafi v tvar, do zpravy klidné napise-
me. Ale to nebude problém jen Cechi,
to plati obecné.

Ma4sS za tu dobu, co to délate,
néjakou zpétnou vazbu,

Ze se vam skuteéné dari

néco ménit k lepSimu?

Kdyz jsme s Terapii sdilenim zacali,
myslela jsem si, ze lidé budou nejvic
ocenovat, ze jim to prinasi tlevu. Ale
z reakci, které dostavame, vyplyva, ze
je to Casto spi$ odvaha, kterou diky
nam ziskali. Odvahu Fesit svoje vztahy
alépe komunikovat. Tteba i zavolat
byvalému partnerovi, omluvit se mu
auzavrit tak svou minulost. Dulezité
jeipocit, ze vtom nejsou sami. Ze je
nas vic, kdo ma za sebou nepovedeny
vztah, a ze kazdy ma néco s ¢im si ve
vztahu nevi rady. A snad se nam i dafi
posilovat védomi, Ze neni dobré mit
toxické vztahy

Zaznamenali jste ti'eba i vétsi
odvahu lidi objednat se na terapii?
Bohuzel tady pretrvava zastaralé
mysleni, Ze na terapii se chodi az
kdyz je problém. Pfitom naopak
prevence je naprosty zaklad a je
potteba zvySovat povédomi o tom,

Ze pecovat o sebe neznamena jen
natfit se krémem a vy¢istit si zuby.

A je potfeba s tim zacit uz na Skolach.
Proto se s Terapii sdilenim praveé

na stfedni §koly chystame. U¢i se
obcéanska nauka, udéi se sexudlni
vychova, ale jak si poradit tfeba

s néjakym komunika¢nim zadrhelem
nebo ptat se sam sebe, jak se citim

se u¢ime az za pochodu v dospélosti.
Moje kamaradka, ktera Zije ve Francii,
mi vypravéla, ze tam slavi déti tieba
Valentyna uz od prvni tfidy. Davaji
kamaradovi bonbon nebo ho pozvou
na zmrzlinu. U¢i se zkratka druhého
oslovit a vyjadrit mu sympatie.
Kdybychom to méli takhle vstipené
od détstvi vSichni, mozna by z toho

v dospélosti opadla ta tiha a nase
vztahy by fungovaly lépe.

Musela jsi slyset nespocet

pribéhu o vztazich. Ktery

z nich je pro tebe zasadni?

Ja mam rada, kdyz jdu po ulici,
nékoho mijim, stfetneme se pohledem
ajavném ¢tu: ,,Zndm Terapii sdilenim
apomaha to. Diky.“ Ale vi$, co je pro
mé zasadni moment, ve kterém je cela
ta esence Terapie sdilenim? Ta nase
uplné praptivodni konverzace, diky
které celd Ester&Josefina vznikla. Ta
nase ,,hol¢i¢arna“ s tebou a Verunkou,
se kterou se tehdy rozesel kluk a den
po rozchodu dal na Facebook fotku
kli¢t od nového bytu a napsal k tomu
»New keys, new life“ (nové klice, novy
Zivot). Pamatujes$? Byla smutn4, psaly
jsme si vSechny tfi spolu a za chvili
jsme zacaly sdilet nejhorsi rozchodové
véty, které jsme kdy slysely. A hrozné
jsme se tomu smaly a v tom byla
obrovska sila. Jako kdyz v Harry
Potterovi nahazis to, co ma zmizet,

do ohnivého poharu a ono to shofi.
Celé to kouzlo je totiz ve sdileni, diky
kterému veskera tiha a smutek ¢asto
zmizi. A to je taky péce o dusi. ®

DETSTVI
BEZ NASILI

Kdy jste se poprvé
setkala s filantropii?

S pojmem filantropie se potkavam
v poslednich dvou, tfech letech.
Predtim se spiSe mluvilo o podpore
neziskovych organizaci. Slovo ,filan-
tropie“ se mi libi pravé v tom, Ze sta-
vi obé strany - tu podporovanou i tu,
ktera podporuje - do rovnocenné po-
zice. Skute¢ny vyznam slova filantro-
pie jsem pochopila na setkani organi-
zaci v San Franciscu, kde se mluvilo
0 novém zpusobu financovani tak,
aby to bylo prospésné pro obé stra-
ny, to setkani se jmenovalo SOCAP.

S jakym problémem se na vas
rodiny nejcastéji obraci?

S problémem nasili v rodinach. Pri-
chazi se zakazkou, abychom pomohli
jejich détem, které jsou traumatizo-
vané v dusledku toho, co vidély nebo
zazily ve svych rodinach.

Co je nejdcinnéjsi prevence
psychickych problémda u déti?

Laskyplné rodinné prostiredi a hezké
vztahy s obéma rodici.

Kdybyste méla neomezengé
penéz a ¢asu, cemu
byste je vénovala?

To by hodné jesté zalezelo na tom,
v jaké situaci bych byla. V okamziku,
kdybych kolem sebe nezazivala, Ze
v Ceské republice je velkd ¢ast déti,

které doma zazivaji nasili a neni jim
dobte dostupnd pomoc, v okamziku,
kdyby takové sluzby nebylo potieba,
tak bych pravdépodobné byla ve svém
arteterapeutickém ateliéru a vénova-
la se tvorbé a praci s klienty.

Jaky pribéh ze své praxe
nikdy nezapomenete?

Téch pfibéhu je pomérné hodné, ale
velmi se do mé zapsal naptiklad pri-
béh chlapecka, ktery se sam ve 4 le-
tech naudil ¢ist a psat, aby mohl na-
psat vzkaz pomoc a informovat okoli
o tom, co se déje u néj doma.

Co je podle vas nejvets(
klisé ve filantropii?

Nejvetsi klisé je nazev neziskova or-
ganizace. Neziskové organizace ne-
vytvareji zisk, ale jsou nedilnou sou-
Gasti obcanské spolec¢nosti. Jen jejich
benefit nelze jednoduse mérit penézi.

Co chcete, aby se lidem
vybavilo, kdyZ se fekne LOCIKA?

Détstvi bez nasili.

Zménila pandemie
néjak vasi praci?

V mnoha smérech. Jednak vzrostl po-
Cet déti, které potrebuji nasi pomoc.
Narostlo i nésili v rodinach a zmé-
nily se zpusoby nas$i pomoci. Mu-
seli jsme se naucit pracovat s klien-
ty online, distan¢né. A spustili jsme

OTAZEK

BC. PETRA _
WUNSCHOVA

Zakladatelka a reditelka Centra
LOCIKA. Za 20 let praxe primo
pracovala s vice jak 1000 détmi
z rodin zasazenych domdcim
nasilim. O problematice déti

a domaciho nasili publikuje

a pravidelné predndsi. V ramci
akreditovanych kurzd proskolila
vice neZ 600 odborniku.
www.centrumlocika.cz.

novou sluzbu chatu pro déti zasazené
nasilim vrodinach - v§e dostupné na
webu www.detstvibeznasili.cz. Rov-
néz se ukdzalo, jak dulezité jsou dob-
ré preventivni informace pro vsech-
ny ve spoleénosti o tom, jak zvladat
uzkost, napéti, stres a jak pracovat
s traumatem. Na nasem Facebooku
mame plno uziteénych infografik.

Jakou radou by se mél Fidit
kazdy, kdo vychovéva dité?

Ja myslim, zZe rady pro rodice nejsou
prilis§ ucelné. Nejdulezitéjsi je dobré
naladéni na dité a péce o sebe tak, aby
¢lovék byl v dobré kondici k tomu byt
k dispozici détem, kdyz ho potiebuji.
A vyhledani odborné pomoci v oka-
mziku, kdy si sdm nejsem néc¢im jisty.

UMENI DAROVA

Vychdzi diky podpore Ivany a Tomdse Janeckovych,
Martina Kulika, Lenky a Roberta Schonfeldovych a dalSich
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