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Je podpurna sit’ uzitecna?

Jak lidé ze svépomocné komunity buduji silnou podpiirnou sit’ pro cestu vysazovani psychiatrickych
1éku

Zeptate-li se lidi ze svépomocné komunity, co bylo jadrem jejich usp€sné cesty ven z psychiatrickych
1€k, vyznamné procento odpovi, ze dilezitym kouskem skladacky byla podptrna sit’ soucitnych, ptijima-
jicich a chapajicich lidi. Doporucujeme vam precist Krok S Vytvoreni podpiirné sité ve vaSem Privod-
ci-Spolec¢nikovi, kde zkoumame, co ,,podpora“ znamena pro rizné lidi v rliznych situacich.

Vybudovani takové ,,lidské infrastruktury* jesté pred za¢atkem snizovani nemusi byt snadné a €asto to vyzadu-
je néjakou praktickou praci.

Lidé z komunity tvrdi, Ze nasledujici tipy jim pomohly pii promysleni, co pro né ,,podpora® znamena a
neznamena, jaké typy podpiirné sité by stalo za to zkusit vybudovat, aby byly zalozeny na jejich osobnich
potiebach a preferencich, a jaké kroky ucinit, aby méli silnéjsi podptrnou sit’.

Predtim nez zacli stavét nebo posilovat svoji podplrnou sit’, ujistili se, Ze jsou dobFe informovani o psy-
chiatrickych lécich a jejich vysazovani. Mohli tak lidem kolem dokézat, Ze vénovali ¢as a péci pruzkumu,
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Mnoho lidi zjistilo, ze myslenka ,,vysazeni medikace® je pro jejich rodinu a ptatelé ,,ozehavé téma“, které
v nich mize vzbuzovat strach, obavy a mozna paniku. Obzvlasté v ptipadé lidi, ktefi jiz byli svédky
,»heuspésného* pokusu o vysazeni psychiatrickych 1ékti v minulosti. Lidé z komunity si uvédomili si, jak
velmi dilezité bylo, ze si sami doprali ¢as peclivé a zevrubné udélat pripravny prizkum, promysleni a
planovini piedtim, nez vystavili kohokoli svym planim. Cim jasn&jsi byly jejich diivody pro snahu vysadit,
¢im vice si uvédomovali, co to mize znamenat a ¢im bezpecnéji a odpoveédnéji chtéli postupovat, tim schop-
néjsi byli ,,predstavit projekt* ostatnim.

Kromé toho miize kazdému pomoci i doptat si ¢as k uvaze, co mohlo zpisobit ptfedchozi netispéchy ve
vysazovani. Naptiklad rychlost snizovani byla ptili§ vysoka a/nebo existovalo pfili§ mnoho jinych okolnich
vlivil. Miize to pomoci citit se pevnéjsi v kramflecich pro posun vpted.

Dalsim osvéd¢enym faktorem se ukézalo opraseni nastroju a strategii jiz v téZkych ¢asech poZivanych.
A také rozsiteni jejich repertoaru. Mnoho lidi totiz ptislo na to, ze ¢im vice méli strategii a technik pro zvladani
obtiznych situaci (naptiklad praktikovani meditace, pozivani potravin vice spojenych s jejich télesnymi potie-
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bami, vice cviceni), o to pohodIngji a sebevédomé;i se citili.

Pouzivat vlastni sily a schopnosti a uvédomovat si vyznam vzajemné pomoci

Pro mnoho lidi zvazujicich rozhodnuti vysadit psychiatrické 1€ky jde o désivy proces plny nejistoty, obav
a strachu. Takové pocity mohou pochopiteln¢ zabirat mnoho dusevniho a emocionéalniho prostoru. Nékdy az
tolik, Ze potlaci pfiznani si sily a moci, kterou ma kazdy z nés v sob¢, kdyz ¢eli velkému neznamu. Zaroven
tak mohou tyto strachy a nejistoty ubrat na vyznamu tomu, co miiZze jedna osoba nabidnout druhym.

Mnoho lidi z komunity fika, Ze zlstat si védomi schopnosti a dovednosti v nich samych, bylo dileZitou
soucasti jejich cesty vysazovanim. Tyto schopnosti jim nejen pomohly 1épe zvladat cestu vpied, ale mohly
pomoci i lidem okolo, kteti vedli své vlastni bitvy. Lidé ze svépomocné komunity pro vysazovani psychiat-
rickych 1€ki pii promysleni typti podpory, které chtéli nebo potiebovali, zjistili, Ze tento proces jim na oplatku
pomohl zlistat ve spojeni s bohatstvim uvnitt jich samych, které mize zaroven podpofit né¢koho jiného.

V podstaté jde o typ podpory vzdjemného davani a ziskavani, neZ jen o jednosmérnou cestu, kde jedna oso-
ba vzdy dava a dalsi vzdy pfijima. Vytvofenim podplrné sité pro vysazovani zaloZené na vzajemné pomoci
nejen pravdépodobnéji ziistaneme spojeni s Zasnou silou, kterou mame v sobé, ale naSe podplrna sit’ bude
o to udrziteln&jsi, smyslupInéjsi a cennéjsi pro vSechny zucastnéné. Navic mnoho lidi (vEetné nas ve svépo-
mocné komunité) zjistilo, Ze neni lepsi zpiisob jak projit t€zkymi Casy, nez vystoupit ze sebe sama a byt
k dispozici nékomu jinému!

Proaktivni nastaveni hranic, stanoveni podminek, zvaZeni potreb a limitii kazdé zapojené osoby a pro-
mySleni krizovych plani ¢ini podpiirnou sit’ dlouhodobé udrzitelnéjsi

Mnoho lidi shledavé uZitecnym se pted zah4jenim sniZovani sejit s podpirnym tymem na vytvoreni jasného
planu, ktery vychazi z osobnich hranic, omezeni, podminek a potieb kazdé zapojené osoby. To mize tymu po-
moci citit se sjednocenéj$im, na stejné lodi, vzajemné se respektujicim a dokonce podnécovat k pohybu vpted.
Funguje to nejlépe v ,.komunité vzajemné pomoci® lidi, ve které se kazdy tési jak poskytovani tak ziskavani
podpory. Bylo vypozorovano, Ze spole¢né setkani pomohlo v nastaveni parametrii pomoci jednotlivych ¢lenii
tymu. Krom toho je mozné zapracovat do planu i napady ostatnich, jak pomoci piedchézet rozvoji krize ¢i jak
zvladnout krizi, kdyZ se objevi. Zvazeni vSech téchto faktorti miize pomoci vyhnout se nebo minimalizovat
napéti a konflikt na cesté snizovanim, které by mohly jinak vzniknout diky riznym pohlediim a nazortim.
Podptirna sit’ bude pravdépodobné udrzitelnd a vzajemné prospésna, pokud se vse jasné a jednoduse nastavi
predem.

Lidé z komunity shledali uZite¢nymi faktory jako:

« Casové dostupnost a omezeni (Jaké ¢asové rozpéti pro setkani bude pro kazdého nejlépe fungovat? Jak
dalece pfedem je potieba setkani planovat?)

+ Udrzitelnost (Co kazda osoba ocekava, ze bude potiebovat, aby se vyhnula pocitu ubliZzeni, nastvani
a vyhoteni?)

» Komfortni zony a hranice (Kde jsou osobni hranice, které kazda osoba vytycuje emociondln€, dusevné,
psychicky atd. Naptiklad urciti lidé se mohou citit tpln¢ pohodlné v pozici tichého opérného ramene, ale
je pro né piilis tézké hovofit, zvlasté o temnych nebo znepokojivych myslenkach.)

+ Komunikace (Jaké je optimalni frekvence, prostiedky a metody komunikace pro kazdou osobu: Telefon?
Text? Email? Tvaii v tvai? A co mlze vést k jejich frustraci nebo vyhoteni?)

* Zlomové body (Jaké potieby, naroky, chovani a ¢innosti jsou nejen nevitany pro kazdou osobu ze sité
podpory, ale pravdépodobné by vedly ke konci poskytovani podpory?)

* Varovné signaly (Jaké chovani, ¢innosti nebo jiné pozorovatelné faktory by mohly byt znamenim, Ze
osoba vysazujici psychiatrické 1éky nebo kdokoli jiny v podpiirné siti se mize dostdvat na temné zcesti?
Naptiklad ztrata spanku, pfejidani, zvySend paranoia, piti alkoholu a podobné. Vytvotfeni seznamu ta-
kovych “Cervenych praporki” mlize pomoci kazdému zlistat na stejné lodi.)

* Zmirnéni krize (Jestlize se uvedené varovné signaly a ervené praporky objevi, co mlize byt zavcasu
udélano, aby se predoslo jejich rozvoji?)
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» Planovani krize (Jestlize krize udeii v plné sile (at’ jiz pro osobu vysazovaci psychiatrické 1éky nebo pro
kohokoliv jiného), co by mohlo pomoci? Co by zcela jisté ublizilo? Jak by si kazda z osob piala, aby pod-
plrna sit’ reagovala?)

Lidé shledali uZitecnym si to vSe zapsat a vytvofit tak sdileny “Zivy dokument”, na ktery mize byt kazdy
z podpiirné sit¢ kdykoli odkazan a upravovat ho dle potieby.

Je dilezité si uvédomovat, Ze kazdy je na své vlastni cesté poznani a objevovani, zvlasté v souvislosti
s psychiatrickymi léky a jejich vysazovanim

Mnoho lidi zjistilo, Ze plivodné nepodporujici clenové rodiny a pratelé zménili sviyj piistup, jakmile méli Sanci
se dobfe informovat o tom, co je zndmo o bezpecnosti a G€innosti psychiatrickych 1€k, o vlivu, ktery mohou
psychiatrické 1éky mit na mozek a télo a o zaleZitostech spojenych s vysazovanim psychiatrickych 1€k, ale ze
takova zjiSténi a porozuméni mohou nékdy vyzadovat Cas.

Mnoho lidi z komunity shledalo uzitecnym piipominat si ,,velikost™ téchto zaleZitosti a jejich odliSnost od
béZnych piedstav. Pro mnoho lidi (v€etné nas z komunity) ptedstavuje ochota najit vili k opusténi pevné
zakofenénych piesvédCeni a poskytnuti prostoru nezndmym idejim, které jsou v rozporu s tim, ¢emu jsme
hluboce véftili, skuteny prevrat. Zmeny se ne vzdy déji ptes noc! Skutecné, lidé ze svépomocné komunity
tvrdi, Ze jakkoli oni sami chtéli byt pochopeni a respektovani, zjistili, Ze je pfitom obzvlasteé dilezité byt laska-
vy, trpélivy, chépajici a soucitny s lidmi okolo. Oni sami totiz také mohou prochazet procesem jejich vlastniho
boje s opusténim hluboce zakofenénych piesvédceni o psychiatrickych 1écich a vysazovani. A je jasné Ze pro
lidi v procesu vysazovani miZe byt obtizné a zneschopiiujici narazet na tvrdy odpor a kritiku od lidi kolem
nich. Veskera komunikace se pak ¢asto rozpada.

Lidé z komunity zjistili, Ze je také vhodné a ndpomocné vést hlubsi debatu s blizkymi lidmi, u nichz doufaji,
ze by se mohli stat soucasti jejich podplrné sité. Pozadat je, zde by byli ochotni si o problematice néco piecist
a pak o tom spolecné diskutovat. Napiiklad se prokazalo uzitecnym zkoumat zdroje, které boii znamé
,pravdy* ohledné bezpec¢nosti a t¢innosti psychiatrickych 1éki.

Povzbuzovani ¢lenti rodiny, pratel a jinych podporujicich osob k tomu, aby nasli a spojili se s lidmi,
kteri podporovali své milované a pratele pri sniZzovani psychiatrickych léciv

Clovék, ktery snizuje, neni tim jedinym, kdo se vydava na cestu vysazovani. V jistém smyslu to jsou i lidé jim
blizci. Osvédcilo se, Ze kdyZ nastane ten spravny Cas, miiZe byt uzitecné své blizké podnécovat, aby vyhledali
a spojili se s jinymi lidmi, ktetfi maji zkuSenost s né¢i podporou na cesté vysazovanim. Koneckoncti podporu-
jici také Casto potiebuji néjakou vzajemnou pomoc, podporu a vedeni.

Mnozi rodinni piislusnici a pfatelé shledali nedocenitelnym spojeni se s jinymi rodinnymi piislusniky a prateli
lidi na cesté vysazovanim. Zjistili tak, co poméha, co ne a jak pecovat o sebe sama coby podporovatele.



