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Miadi lidé celinovym
vyzvam, nékdy
i za pomoci psychologu

Krize s nedostatkem psycho-
logt a psychoterapeutti pro
déti a mladistvé pokracuje

iv postcovidovém obdobi. Za-
timco o prdzdnindch byly or-
dinace téchto odbornikt spis
prazdné, s ptichodem nového
Skolniho roku se velmi rychle
zapliuji. Co mladé lidi nejvice
trdpi, to Nasi Praze prozradila
psycholozka Markéta Cerma-
kova.

Daniel
Hulka:
“Miluji
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Psycholozka Markéta Cermakova: Mladi éeli

M Krize s nedostatkem psychologti a psychoterapeutti pro détiamladistve pokracuje i v postcovidovem obdobi. Zatimco
0 prazdninach byly ordinace téchto odbornik( spiSe prazdné, s prichodem noveho Skolniho roku se velmirychle zapliuii.

Martin Dudek

Na terapii hrazenou pojistovna-
mi ¢ekaji pacienti i nékolik mé-
sict, které ale mohou byt prgve
béhem Skolniho stresujictho
roku rozhodujici. Plnit se zacaly
iordinace soukromych psycho-
terapeutt, kterych je podle udaji
Ceské asociace pro psychoterapii
v Cesku okolo 1200. Jen v praz-
ském NEO Centru stoupl za po-
sledni ptlrok pocet nezletilych
zdjemcu o terapii o tfetinu oproti
celému lonskému roku. Co vede
mladé lidi za psychology, na to
se Nase Praha zeptala Markéty
Cermdkové z NEO Centra.

Mladi lidé se potykaji s depresiv-
nimi a uzkostnymi stavy, panic-
kymi ataky ¢i hleddnim vlastni
identity (véetné té genderové).
Média pisi, Ze za to ¢asto miize
covidové obdobi, ale osobné si ne-
myslim, Ze vSechno lze svddét jen
na covid-19. Jak to vidite vy?
Pandemie covidu-19 a s ni souvi-
sejici omezeni pfinesla opravdu
vyznamné zhor$eni situace v ob-
lasti duSevniho zdravi, u mladych
lidi obzvl4st. Omezeni moZnosti
kontaktu s redlnym svétem, vrs-
tevniky, omezeni ¢i znemoZznéni
vénovat se volnoc¢asovym a se-
berozvojovym aktivitdm, ndrtst
obav o zdravi vlastniirodinnych
prislu$nikd, ale i zména bézné-
ho fungovani, to v§e vyznamné
ovlivnilo psychicky vyvoj déti

MARKETA CERMAKOVA se psychoterapii vénuje vice nez 15 let. Foto: NEO Centrum

a dospivajicich. Pro nds dospélé
byly ty dva roky pandemickych
omezeni jen tfeba dvacetinou na-
$eho Zivota, pro déti a dospivajici
trvaly daleko vyznamné;jsi ¢4st
jejich dosavadniho Zivota. Navic
omezeni moznosti $kolni dochdz-
ky ¢i krouzkili bylo daleko vétsi
nez omezeni pracovnich provozu.

Zkuste si schvalné predstavit
sami sebe, jak tfeba mezil3. al15.
rokem sedite doma s rodici a sou-
rozenci a svoje kamarady i lasky
vidéte jen na obrazovce. A do toho
vas média strasi, Ze kdyZz ptjdete
mezi lidi, nakazite babic¢ku, ktera
kv1li tomu miize umfit. Byl byste
s tim v pohodé?

6

Asi uplné nebyl, ale nékdy si
Tikdm, Ze mit deprese a brdt

na to prdsky, to uz je modni styl.
A Ze lze na deprese svddét uplné
vSechno, treba neispéch ve skole
¢irozpadlé partnerské vztahy. Ale
nemeéli by lidé napred hledat chyby
v sama sobé a vzit si z nich pouce-
ni, nez svoje Zivotni prohry svddét
na ,,psychickou nemoc* a lécit ji
antidepresivy?

Obdvdm se, Ze sméSujete nékolik
véci. Deprese ve smyslu klinic-
kého onemocnéni neni rozmar,
rozmazlenost ani lenost fesSit

své problémy. Je to nemoc, kterd
muze ohroZovat na zivote, a je
tfeba ji 1é¢it. Casto i medikaci.

To ale samoziejmé neznameny,
Ze vSechny psychické rozlady,
smutky, Spatné ndlady a po-
dobné jsou depresi. V ordinaci
potkdvam spise lidi, ktefi pravé
prilis dlouho svadéli projevy
svého depresivniho onemocnéni
na vlastni neschopnost ¢i lenost
a vyhleddni odborné pomoci
roky odklddali. Coz samoziejmé
komplikuje cestu k uzdraveni.

Jaky je zdkladni rozdil mezi de-
prest a Spatnou ndladou?
Obrovsky a zcela zdsadni! De-
prese je duSevni onemocnéni,
které dlouhodobé znemoznuje
¢i vyznamné omezuje moznost
fungovani v bézném Zivoté
amuze véstik sebevrazde. Bez
odborné pomoci se neobejde-
te. Spatnd ndlada je pfirozenou
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novym vyzvam, nekdy i za pomoci psychologu

soucdasti zivota kazdého z nés -
poradime si s ni sami ¢i za po-

moci blizkych, obvykle prejde
v horizontu hodin ¢i dnd.

Mpyslite si, Ze dnesni mlddeZi chybi
sebereflexe a z kaZzdého neuspé-
chu se hned hrouti? A nent to prd-
vé z ditvodu nekvalitni rodi¢ovské
vychovy a onoho povéstného
umetdni cesticek?

Trochu mi to pfipomina pisnic¢-
ku ,,To mame mlddez...” Kazda
dospéla Ci stdrnouci generace
mad dojem, Ze ta nastupujici,
mladd generace je rozmazlené€jsi
a zhyckanéjsi. J4 si to nemy-
slim. Prosté to jen maji jinak.
Nemusi feSit problémy, které
jsme fesili my, ale maji v Zivoté
jiné vyzvy, s nimiz se vyrovna-
vaji, a jiné priority. To neni jen
pandemie, béhem niz dospivali.
Napitiklad stav, v jakém pre-
ddvdme nastupujici generaci
nase zivotni prosttedi a zdroje,
je opravdu na povazenou. Co se
tyce rodicovského pusobeni, to
je samo téma na del3i povida-
ni. Nastavovdni pfiméfenych
hranic ve vychové - takovych,
které vyristajicimu ditéti zajisti
bezpeci a zdroven mu umozni se
rozvijet a zvySovat si pfiméfené
frustrac¢ni toleranci - je zdklad,
ktery neni jednoduché zajistit.

Vrtat se ve svém nitru a nahlas
pak mluvit o svych pocitech, i kdyz
to druhé treba ani nezajimd je pry
sprdvné. Jenze existuji tzv. ener-
geticti upiri, kteri presné timhle
zpiisobem vysdvaji ze svého okoli
pozitivni energii a kazi dobrou
ndladu. Jak se jim mdme brdnit?

Osobné zastadvam ndzor, Ze
svoboda jednoho konc¢i tam,
kde zac¢ind svoboda druhého.

Je v porddku pozadat o pomoc,
neniv porddku opakované
zatézovat lidi, ktefi o to nestoji.
Takze pokud potfebujete mluvit
o svych problémech a vase blizké
to nezajimad nebo vase obtize
presahuji jejich moznosti vam
pomoci, zajdéte k odbornikovi.
A pokud mdte dojem, Ze nékdo
ve vasem okoli je ,,energetic-
kym upirem®, moznad jde praveé

deme bavit o nezletilych klien-
tech, obvykle nds telefonicky
nebo prostfednictvim webového
formuldfe kontaktuje jeden z ro-
di¢t a domluvime uvodni kon-
zultaci, které se ucastni nezletily
klient ¢i klientka a jeho rodice.
Terapeut se vyptd na obtiZe,
které vedou ztucastnéné k vyhle-
ddni pomoci, zmapuje rodinnou
situaci a obvykle se pak domluvi
na dalSim postupu. Zletili klienti
pfichdzeji sami. KdyZ se terapeut
s klientem domluvi na spolu-

V loiiském roce vyhledalo pomoc
v psychiatrickych ambulancich
pies 600 000 osob. Ve véku

do 19 let pfevazovali chlapci

a nejcastéjsi diagnozou byly
poruchy psychotického vyvoje.

o Cloveka, ktery trpi depresemi
natolik zdvaznymi, Ze mu prosté
laik nedokdze pomoci, i kdyby
byl sebelepsi kamardd. A pak

je vhodné vyhledat odbornou
pomoc, pfipadné ji takovému
¢lovéku doporucit.

Popiste typicky priklad z vasi
ordinace, ktery se plus minus

ve stejném scéndri stdle opakuje,
ajak jej resite.

Veskeré lidské pribéhy jsou
unikdtni. NemuiZu a nechci takto
zjednodusSovat. Pokud se ale bu-

préci, schdzeji se pak obvykle
jednou tydn€ nebo jednou za dva
tydny a hledaji pfi¢iny klien-
tovych obtiZzi a mozné zpusoby,
jak s nimi zachdzet tak, aby to
nepfindselo dalsi a dalsi obtiZe.
Nékdy nestaci psychoterapie a je
tfeba zapojit i psychiatrickou
péci, v takovém piipadé psycho-
terapeut s psychiatrem spolu-
pracuji. V zdvaznéjsich situacich
doporucujeme hospitalizaci.

Pri své prdci pouzivdte i riizné
kreativni techniky z ranku expre-

sivnich terapii. MiiZete nékteré
uvést?

Rdda pracuji s projektivnimi kar-
tami, které klientdm pomadhaji
skrze obrazy lépe popisovat svoje
pocity. Pouzivdm rizné vytvar-
né techniky (kresleni, malovan{
¢i préci s hlinou), nékdy pracuji

s klienty s télem, dechem, zvu-
kem. Nekdy stavime konstelace

z kament ¢i jinych predmétt.
Jsme zvykli ddvat velkou vdhu
sloviim a analytickému zptisobu
mysSleni. Kreativita ndm otevird
jiné zpusoby nahliZzeni na véci,
jinou kvalitu prozitku a ¢asto
prinese vhledy, které ndm ana-
lyticky mozek nezprostfedkuje.

Nechci brdt antidepresiva, ale ze
Zivota nemdm prilis radost. Co
byste takové osobé poradila, jak
a ¢im md prijit na veselejsi mys-
lenky ¢i dostat chut do Zivota?
Antidepresiva vdm radost ze
Zivota neptinesou. Antidepresiva
umoznuji lidem se zdvaznymi
obtizemi zit normalni bézny
zivot, s radostmi i starostmi.
Pokud nemadte radost ze Zivota
anepomadhaji vim bézné pod-
purné aktivity jako odpocinek,
rozhovory s prateli, traveni

¢asu aktivitami, které vas bavi

a podobné, doporucuji navstivit
psychoterapeuta a podivat se
spolu s nim na vas sou¢asny Zi-
vot. Najit pfi¢iny vaSeho trapeni
azmeny, které by mohly umoz-
nit, aby vim bylo 1épe na svétée.
MozZnd k tém zméndm bude pat-
fit i uzivani antidepresiv, mozna
postaci jen zména Zivotniho
stylu, zlepSeni vztaht ¢i vyléCeni
starych ran a traumat.
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Relaxuijte v laznich, které jsou zapsané na seznamu UNESCO, odpocifite si od starosti viednich dnU a prijedte nacerpat novou energii do piijemné atmostéry naseho Spa Hotelu Dévin. BEhem
zimnich dnU v Marianskych Laznich Cerpejte Zivotni optimismus a energii pii relaxacnich procedurach, které maji pozitivni vliv na cely organismus. Pozitivni viiv pfinasi i samotné klima Marianskych
Lazni a krdsa mésta, vylety do okoli i zména denniho rezimu. Uvedené ceny jsou s 15% slevou.

7 dni/ 6 noci | od 10.360 K& / osoba*
7 dni/ 6 noci | od 13.450 K& / osoba**

Nabizime jedine¢nou kombinaci |écebného pobytu v Marianskych
Laznich se zaméfenim na prevenci, regeneraci a obnovu vitality. Ba-
licek nabizi ubytovani v komfortnim pokoji, plnou penzi (obéd formou
lehkého obéda - polévka & salat), konzultace s Iékarem, 3 léCebné
procedury denné (celkem 15 procedur - dle rozpisu I€kare), 1x za po-
byt 2-hodinovy vstup do bazénu.

5dni/ 4 noci | od 5.240 K¢ / osoba*
5dni/ 4 noci | od 6.610 K¢ / osoba**

Je ¢as na zaslouzeny odpocinek! Relaxujte v laznich a zaroven pfispéjte

k udrzeni Ci zZlep$eni své télesné i psychické kondice. Program obsahuje
ubytovani v komfortnim pokoji s pfipitkem, polopenzi, perlickovou kou-
pel, parafinovy zabal, klasickou ¢astecnou masaz, plynovou obalku,
oxygenoterapii, inhalaci, privatni saunu, 1x za pobyt 2-hodinovy vstup
do bazénu, 1x zapUjc¢eni Nordic Walking holi na 2 hod.

4.dny/3noci | od 4.920 K& / osoba*
4dny/3noci | od 7.240 K¢ / osoba**

Poslouchejte své télo — pokud citite tnavu z kazdodenniho stresu a tla-
ku, terminy, je pravy Cas na pobyt, ktery Vam doda novou energii a po-
sili cely organismus. Pozitivni vliv pfinasi i samotné klima Marianskych
Lazni a okoli. Pobyt zahrnuje: ubytovani v luxusnim pokoji kategorie De
Luxe s pfipitkem, polopenzi, 1x perlickovou koupel, uklidiujici masaz

VICE INFORMACI NAJDETE NA NASICH WEBOVYCH STRANKACH:

+420 354 470 400 | +420 354 621 692

info@spahoteldevin.cz

hlavy, 1x oxygenoterapii, 1x plynovou obélku, 1x parafinovy zabal na
ruce, 1x oxygenoterapii s vitaminem, 1x 2-hodinovy vstup do bazénu,
privatni saunu, ¢ajovy a kavovy set, 15% slevu na dalsi procedury, zu-
pan a pantofle bEhem pobytu.

Hodnotovy vanocni poukaz na Vami urCeny pocet dni 4.750 K& cena
pro zékaznika (voucher v hodnoté 5.000 K&). Lze pouzit na ubytovani
s wellness procedurami, kosmetiku, pedikiru, manikaru a dalsi sluzby
hotelu (vice na nasem e-shopu/darkové poukazy) nebo kontaktujte
nas na tel. 354 470 400 nebo na info@spahoteldevin.cz

*ve dvoulizkovém pokoiji (pfi obsazenosti 2 osob)
*+y jednoluzkovém pokoji
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