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PSYCHOTERAPIE

Psychoterapie tu neni od toho, aby za pacienta ,feSila
problém*®, nebo aby mu dévala rady do Zivota. Spi§ ma
¢lovéku pomoci, aby si souvislosti svych potizi uvédo-
mil a naucil se svijj vlastni potencial vyuzivat efektivnéji.
V uzsim smyslu jde o zmény postojt, o sebeuvédoméni
a rozvinuti aktivniho pfistupu k 1é¢bé a vytvoreni no-
vého zdravéjsiho Zivotniho stylu s respektem k nemoci
a k sobé samému.

UslySet diagn6zu RS neni radostny zazitek. Nové dia-
gnostikovani pacienti mnohdy pottebuji hlavné prostor ke
sdileni emoci, naslouchéni a provazeni. Mohou si k psy-
choterapeutovi prijit pro podporu, informace, vyvztekat
se, vyplakat se, popremyslet, hledat odpovédi, srovnat
myslenky, najit motivaci a silu.

Psychoterapie pomahd pacientim pfijmout novou Zivotni
situaci, odpoutava je od chorobného procesu a dava pro-
stor pro zvédomeéni souvislosti mezi télem, pocity a Zi-
votnimi udalostmi, ¢imZ se rozviji vlastni sila k uskutec-
novani novych reSeni a k tvorbé spokojené Zivotni cesty.

Moznostnik

— Byt chvili sdm se sebou v Ustrani a pak si opakovat si
vétu: ,,Zadna kase se neji tak horka, jak se uvari.«

—  Svéfit se nékomu.

— Opatrné se zdroji informaci! Radgji se znovu zeptat
oSettujiciho lékare — spolupacienta — pouc¢eného laika
— kohokoliv, komu dtvéfujete. Vyhledavat kdekoliv
na webu se nevyplaci. Uvédomit si, Ze ne vSe, co je
pséano na webech, je svata pravda. Leckteré informace
jsou tendencni. Jen nékteré informace jsou validni.
Stastni, spokojeni a vyrovnani pacienti se diskuzi na
webech nezucastiiuji.

— Plakat, vztekat se, nebo cokoliv je emocné potieba. To
se prosté smi. A je divné, kdyZ to nékdo neudéla.

— Vzit si neschopenku a mit na sebe Cas.

— Jsou mnozi, ktefi se mnoho let Stvali a nikdy se
poradné nezastavili, aZ z toho onemocnéli — takze je
to vyzva udélat si na sebe Cas, zastavit se a vénovat
se tomu, co je poteba udélat PRO SEBE TED. Ale
pozor! nejde o to pasivné ulehnout a vydat se v nicne-
délani vstfic nemoci.

— Nedélat undhlena rozhodnuti jakéhokoli druhu.

— Pockat, aZ prijde zklidnéni.

— Hledat a uvédomovat si vlastni zdroje sily.

— Vyhledat odbornou pomoc (psychoterapeuta) nebo
zdravou spriznénou dusi.

— Nestydét se. Neobviriovat se.

— Najit rovnovahu mezi odpocinkem a aktivitou.

— Spratelit se s 1é¢bou

— Seznamit se s nabizenymi moznostmi fyzioterapie
specializované na RS

— Znova a znova restartovat optimistické informace



Kde se muzete
Inspirovat

Autogenni trénink
video na www.prvnikrok.cz

Drobnomalby

kniha psychoterapeutky Rendty Malinové (Schubertové),
kterd je sestavena ze skutecnych pribéhti lidi s roztrouse-
nou sklerézou, hovori o tom, jak je dtileZité pri 16cbé této
nemoci propojit télo s dusi.

MiiZete objednat na adrese:
novakova@multiplesclerosis.cz nebo zakoupit

v RS centru na Karlové ndmésti v Praze.

Neéktera RS centra maji svého psychoterapeuta. Pokud ne,
hledejte profesionalni psychoterapeuty, ktefi nabizeji prova-
zeni v t€7ké Zivotni situaci. Kontakty na psychoterapeuty
a psychology se zkuSenosti s pacienty s RS muzete ziskat
ve svém RS centru nebo také na webu www.msrehab.cz
v sekci Kontakty.
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— REKLI VAM, ZE MATE RS A NEVITE
UPLNE PRESNE, CO TO OBNASI

A CO S TiM DAL?

— CHCETE PRO SEBE NECO UDELAT
A NEVITE JAK NA TO?
— POTREBUJETE INFORMACE A POMOC?

Proto jsme pro vas pripravili Uceleny program pro nové
diagnostikované pacienty.

Nemoc se dotyka vzdy vSech slozek Zivota, a proto lécba
vyzaduje komplexni a specifickyterapeuticky pristup jiz od
pocatku onemocnéni (idedlné ihned po ukonceni diagnos-
tického procesu).

V naSem programu vam sdélime vSechny dtleZité informa-
ce o nemoci a lécbé, vysvétlime vam souvislosti komplexni-
ho pristupu a dozvite se vSe o moznostech fyzioterapeutické
a psychoterapeutické péce.

Poskytneme vam moznost setkat se vSemi odborniky 1é-
¢ebného tymu v jeden den, vyslechnout si jejich prednasky
a probrat s nimi vaSe dotazy.

Setkani budou probihat formou jednodennich seminar,
na kterych bude pritomen:

—  lékar

— fyzioterapeut

— psychoterapeut

— socialni pracovnik.

Samostatny prostor budou mit i rodinni pFislusnici

a jejich otazky.

Kazdé dalsi tfi mésice budeme pokracovat tfthodinovym se-
tkanim ,,Klubem“, kde se budou probirat vaSe nové otazky
a zkuSenosti s nemoci.

Dalsi informace vCetné termind jednotlivych
setkani ziskate na:

Renata Malinova — renatamalina@volny.cz
Lucie Sucha — lucka.sucha@email.cz



Clovék je osobné zodpovédny za
vsechno ve svém zivote, jakmile si
uvedomi, ze je osobné zodpovedny
za vsechno ve svém zivote.

Bruce H. Lipton
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UZITECNE A SPOLEHLIVE

WEBOVE ODKAZY
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Unie Roska

Pacientska organizace s dlouholetou tradici, ktera zastupu-
je zajmy osob s RS navenek a diky regionalnim pobockdm
miiZe nabidnout poradenstvi, cviceni a dalsi aktivity v mno-
ha krajich po celé CR.

www.roska.eu

InteRoska

Neziskova organizace zastupujici zajmy pacientti s RS a na-
bizejici odborné informace od 1ékarte, fyzioterapeuta a psy-
choterapeuta z RS centra formou aktudlnich blogovych
prispévka.

www.interoska.cz

Mladi sklerotici

Pacientskd organizace zastupujici nejen mladé pacienty
s RS. Zaméfuje se predevsim na poradenstvi a akce pro
nove diagnostikované.

www.mladisklerotici.cz

Aktivni zivot
Aktudlni a spolehlivé informace o RS. Lexikonovou for-
mou postihuje rtizné oblasti Zivota s RS.

www.aktivnizivot.cz

RS kompas

Internetova verze magazinu, se nimz se mtiZete setkat ve
svém RS centru. Casopis pfinasi réizné zkuSenosti a rady pro
Zivot s RS a dale rozhovory se zajimavymi osobnostmi se
vztahem k RS.

www.rskompas.cz

Dej si sanci

Stranky informacni kampané, ktera si klade za cil opravit
a vyvrétit, nékteré myty a omyly, které o onemocnéni RS
pretrvavaji mezi laickou vefejnosti. Soucasti jsou vysvét-
lujici animovana videa a také videa s nazory odbornikd.
Mohou poslouzit jako zdroj informaci pro Vas nebo na né
mizZete odkazat i své blizké, aby se o Vasi nemoci vice do-
zveédéli.

www.bezmytu.cz



UNIE ROSK A
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