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Zdeněk Košek
Vánoce

      Když budete chvíli potichu... tak uslyšíte, jak někdo říká: "Slyšíte to ticho? Slyšíte? Vánoce už klepou na dveře." Letos si paní Zima dává na čas. Sice ranní teploty klesají občas pod nulu (někdy se záporná teplota udrží po celý den), ale tady v Ústí nad Labem ještě nepadal opravdový sníh, v centru města jen ten průmyslový, který registruji už od roku 1975 (jednou ho napadlo i několik centimetrů, zatímco třeba na Severní Terase bílo nebylo), ale až teprve letos dostalo toto sněžení oficiální název PRÚMYSLOVÉ! Už několik týdnů trvá inverze, sedí nízká oblačnost (stratus), sem tam vysvitne v poledne slunko, které je už ale nízko nad horizontem... To se nadýcháme síry, arzenu, olova a chloru!!! Co s tím dělat? Počasí poručit neumíme, konfigurace terénu v Podkrušnohoří nahrává mlhám, což způsobuje anticyklóna nad střední nebo východní Evropou a divergence, ve výšce proudí teplý vzduch a v údolích se udržuje chladnější nebo studený vzduch. Jedinou útěchou je to, že se blíží Vánoce a že se rozzáří oči dětí a dospělým nastane vánoční matematika - počítat dárky a hlavně peníze.
      Dny jsou krátké, noci dlouhé až do 21.prosince, slunce zapadá v 16 hodin. Asi se musíme smířit s tím, že dárků bude méně a ještě budou levné, jak kdo. Lidé si umějí najít finty a "urobiť" si krásné Vánoce. Samozřejmě ti prachatější se nebudou žinýrovat a nebudou počítat každou korunu. Taková je doba a Vánoce hned tak někdo nezruší,i když si někdo může zanadávat "Krucifix, zase ty kýčovité Vánoce, plno práce a kulo z toho!!!" Jenže dětem tu radost, štěstí a hru nesmíme zkazit, to jim může zůstat na celý život - reminescence je nemilosrdná, důležitá a zákonitá...
      Takže všude stromky, ozdobené: veřejné, soukromé, polosoukromé - koupené a ukradené - svíčky, řetězy, ozdoby, cukroví, prskavky, ale pozor na oheň... Dospěláci využijí slunovrat k oslavám (C2H5OH) nevyjímaje alkohol, bude se vařit a baštit. Hodně populace má rádo kapra se salátem nebo bramborami. Budou vonět Františky, ze jmelí se bude odrážet zlaté nebo stříbrné světlo - no a nebývá než konstatovat, že zase budeme o rok starší... Voda utíká pomaleji než čas a my si můžeme položit otázku: "Co je cennější, voda nebo čas?" Asi však život. Užijme si to, i když budeme mít mizernou náladu nebo nás bude někdo zlobit - hlavu vzhůru.

Jan Bendl
Co nového ve Fokusu LABE

      Hlavní změna v našem občanském sdružení nastala tím, že byla obnovena Rada sdružení, která je sestavena především z profesionálů. Ale aby byla zachována zpětná vazba pro práci Rady sdružení, došlo k založení klientského koncilia, kde jsou členy zástupci jednotlivých dílen.

      Jistě jste si všimli, že je často užíván pojem Fokus LABE. Tento výrok vznikl proto, že Fokus Ústí nad Labem se rozšířil o další klienty psychiatrické péče z měst v povodí Labe. Vedle poboček v současných městech Ústí nad Labem a Teplice tak započnou činnost i pobočky ve městech Litoměřice a Děčín, a to v roce příštím 2012.

      Na proběhlé Valné hromadě našeho občanského sdružení byla zvolena Rada sdružení respektive Koncilium uživatelů, kdy jejich předsedy jsou paní Lenka Krbcová-Mašínová respektive Ladislav Conk.

Jana Boučková
Vánoční deprese a jak proti ní bojovat

      Vánoce jsou bezesporu jedním z nejkrásnějších okamžiků celého roku. Ne však pro každého. Někteří lidé ke všem svým problémům mají ještě předvánoční depku.
      Rozdíl mezi vánoční depkou a naší oblíbenou depresí je hlavně v době trvání potíží. Pravá deprese je provázena sklíčenou náladou, pocity beznaděje, méněcennosti, provázejí ji pesimistické myšlenky, přecitlivělost, neschopnost prožívat radost, ztráta zájmu o sebe, rodinu a přátele - prostě o smysl života. Tohle prožívají v čase vánočním i někteří tak zvaně zdraví lidé.
      Vánoční svátky jsou především rodinné a tak ti, kteří nemají to štěstí, že jsou členy fungující rodiny, mohou propadat výše uvedeným příznakům. Určitě je dobré v takovém případě se obrátit na svého ošetřujícího lékaře a se vším se mu svěřit (informovat ho o zhoršení svého zdravotního stavu).
      Depresivní porucha má tendenci se opakovat. Některé studie prokazují zvýšení depresivních problémů na jaře a na podzim. Také Vánoce jsou pro mnohé těžké a zátěžové období - honba za dárky, vánoční úklid, nedostatek času, snaha o to nezůstat sám - to všechn jsou faktory, které mohou přispět k tomu, že na řadu lidí padá splín, který je často označován jako vánoční deprese.
      Proti tomu musíme bojovat, užít si náš Vánoční klub a radovat se například z krásně vyzdobeného města, pokoukáme na výlohy, i když na to co je v nich nemáme, sejdeme se s kamarády a myslíme na ty druhé kamarády,kteří nemají třeba nikoho, a tak alespoň na dálku jsme s nimi.

Krásné Vánoce Vám přeje J. B.

Jana Třísková
Hlasy

		Já slýchám hlasy,
		že budou lepší časy.
		
		Já slyším z dáli hlas
		jak se vlní na skále vlas.
		
		Já slyším ten hlas,
		prý skočit mám zas.
		
		Ukončit tohle bytí,
		vždyť někdy není k zbytí.
		
		Vždyť ty hlasy znám,
		jen v mé hlavě je mám.
		
		Kapuci si přetáhnu přes hlavu
		a ticho je v tu ránu.
		
		Co je to za nesmysl
		tento výmysl.
   	
František Horník
Věřím

	Věřím, že jsou kolem lidi,
	věřím, i když vnitřně cítím se rozerván,
	věřím, že už začínám být sebou,
	věřím, že někteří lidé by být neměli,
	věřím, že přestává modré pondělí,
	věřím, práci zase asi plodné,
	věřím, že duši zacelí,
	věřím, na pilu se nemá tlačit,
	věřím, že důležité je začít,
	věřím, že snad všem dnům není ještě konec,
	věřím, poznám zas pokrytectví,
	věřím, že to není alibismus,
	věřím, umím pojmenovat sebe,
	věřím, každý z nás je postradatelný,
	věřím...

Anonym
 O hladovém vlkovi

	Za naší vesnicí je tráva šťavnatá,
	Chodí sem napást se kozička rohatá.
	Za naší vesnicí je taky les,
	V doupěti špinavém spí divný pes.
	Co je to za štěkot? Za divný zvuk?
	Já nejsem pes, já jsem zlý vlk.
	Vlk je hladový po zimě tuhé,
	Když pozor nedáš si, tak Ti zle bude.
	Co to slyším. Jídlo! Stát!
	Červenou Karkulku já mám moc rád.
	Kam Karkulko malá, kam?
	Jé vlk, tak Tebe já dobře znám.
	Co to neseš v košíčku?
	Neřeknu mlsný jazýčku.
	Jdeš k babičce?
	Ke staré lišce...
	Sežeru Tě drzoune!
	Pomóc!
	Ťuky, ťuky, ťuk,
	Honí mne zlý vlk.
	U prasátka dobře je,
	Tady Tě vlk nenajde.
	Jenže vlk je mazaný,
	Za Karkulkou uhání.
	Domeček ze slámy
	Tě sotva ochrání!
	A vlk se nafoukl a vyfoukl
	A domeček rozfoukl.
	Pomóc!
	Ťuky, ťuky, ťuk,
	Honí nás zlý vlk.
	U slepiček dobře je,
	Tady Tě vlk nenajde.
	I zde ale za krátko
	Najde vlk Karkulku i prasátko.
	Kurníček ze dřeva 
	Radost mi nedělá.
	A vlk se nafoukl a vyfoukl
	A kurníček rozfoukl.
	Lidé zlatí a je zle,
	Jdem se schovat ke koze.
	Za humna teď dav mizí,
	Tam je chlívek celý z cihel.
	Ťuky, ťuky, ťuk,
	Honí nás zlý vlk.
	Tlučou všichni na vrátka,
	Ale jsou tu jen kůzlátka.
	Ty nejsi naše maminka, hlásek má tenčí,
	Tady Karkulka, prasátko a slepičky,
	Ozývá se zvenčí.
	-Dobře-.
	Teď už tiše, ani muk,
	Za vraty stojí už vlk.
	A vlk se nafoukl a vyfoukl,
	Ale domeček stojí...
	Vlkovi se nevede,
	Tak kůzlátka podvede.
	Kůzlátka, děťátka,
	Otevřte vrátka,
	Vaše maminka přišla,
	Mlíčko Vám přinesla.
	Ty nejsi naše maminka, ta má hlásek tenčí.
	Kůzlátka, děťátka,
	Otevřte vrátka,
	Vaše maminka přišla,
	Mlíčko Vám přinesla.
	Mám otevřít?... NE!!!...
	Víš vlku, vrať se do své skrýše,
	Jo naše maminka, hlupáku, nosí svoje klíče!
	V té chvíli zavoní na dvorku sláma,
	Tu z pastvy vrací se kůzlátek máma.
	Uteč vlku, ty, ty, ty,
	Že Tě kopnu!...
	To bylo radosti na malém dvoře,
	Že všechno dopadlo nakonec dobře.
   	
Jana Třísková
Fokus

	Fokus slaví dvacet let,
	je to hodně nebo málo let?
	
	Ve Vaňově v tamní škole sídlíme,
	rádi tam chodíme.
	Máme tam dobré kamarády
	i mezi terapeuty a praktikanty.
	
	Vše vede Ivanka Vlčková,
	naše milá paní ředitelka.
	
	Fokus pořádá různé aktivity,
	mezi nimi jsou i různé dílny.
	Jsou tady bazální dílna, kavárna Bárka,
	kuchařská, truhlářská, mobilní a šicí dílny.
	
	Fokus také nabízí 
	chráněné bydlení.
	
	Mezi dalšími aktivitami jsou tady
	břišní tance a výuka angličtiny.
	Nabízí sociální a finanční
	i další poradenství.
	
	Jsme rádi, že se máme kde scházet
	a kamarády i kamarádky nacházet.
   	
Jan Bendl
Co se děje za Zrcadlem
      Hlavní a velkou cenou bylo přijetí dvou nových členů redakční rady našeho časopisu Zrcadlo. Tito noví členové vnesli do práce občanského sdružení Self Help nový náboj, který je zaměřený zejména na novou grafickou úpravu našeho časopisu. Za velké pomoci členky redakční rady D. Paškové a dalších členů se snažíme renovovat titulní stránku našeho časopisu Zrcadlo. Dále na pracovní poradě sdružení bylo schváleno obměnění loga našeho časopisu.

      Z dalších aktivit se chci zmínit o různých turnajích jako volnočasových aktivitách a mezi nimi také turnaje o ceny. Rádi bychom vytvořili podmínky i pro další volnočasové aktivity jako jsou plavání, stolní tenis a hraní šipek. V první půlce prosince byl Vánoční turnaj v ping pongu. Byli jsme na návštěvě kina v Chlumci a ve spolupráci s Andreou též na psychiatrickém oddělení Masarykovy nemocnice.
Jana Boučková
Co dělat a nedělat během deprese

      Pokračování z předchozího čísla

      Neuchylujte se do samoty

Vyhněte se izolaci a zkuste být s blízkými lidmi. Je to lepší, než být sami. Může to pro vás znamenat určité přemáhání, ale samota depresi zhoršuje, protože dává více času na své výčitky a katastrofické představy.

      Nepokoušejte se depresi "Zaspat"

Nepokoušejte se při depresi polykat hypnotika během dne nebo pít alkohol a tím se snažit ji zaspat. Lidé, kteří takto jednají upadnou do ještě větší deprese. Alkohol přitom snižuje účinek antidepresiv a může vyvolat nežádoucí účinky.

      Zvažujte velmi pečlivě, zda ulehnout do postele

Lůžko je na spaní v noci. Pokud se vám opravdu chce spát nebo pokud si tím opravdu odpočinete, je toto rozhodnutí lehnout si dopostele na místě. Pokud však do postele utíkáte od trýznivých myšlenek, pak se jim nevyhnete ani tam, a proto se jí vyhněte. Poléhávání se sebe výčitkami výrazně prohlubuje depresi. Lepší je se věnovat odpočinkovým činnostem, sledování televize nebo rádia, byť s menší pozorností, případně hovoru s lidmi, tělesnému cvičení, procházce a tak podobně.

      Nedůvěřujte svým negativním myšlenkám

Jsou záporně změněné, patří k depresi a mizí s jejím ustupováním. Pokud se negativní myšlenky objevím zkuste buď myslet na něco jiného nebo je zahnat nějakou jinou činností.

      Nevěřte řečem typu "Měl by ses vzchopit"

Tento výrok nebo obdobný "To chce jen trochu vůle" či dokonce vás označující za lenocha pochází pravděpodobně od člověka, který o depresi nic neví. Někdy to s vámi myslí tento člověk dobře, ale tímto výrokem vám spíš ubližuje.

      Nestyďte se si pobrečet

V pláči bývá alespoň krátká úleva. Nebojte se také říci, že máte vztek.

      Nečekejte od léčby zázraky za několik dní

Deprese nemizí při léčbě nějak rychle. Tato léčba bude trvat týdny, někdy i měsíce.

      V depresi nejezděte na dovolenou

Dovolená při deprei není vhodná, ani při jejím doporučení. Taktéž není vhodná změna prostředí, na které jste zvyklý, protože vyžaduje určitý výdej enerie a tu v depresi nemáte nazbyt.

      Střezte se myšlenek na sebevraždu

Pokud vás tyto myšlenky napadají, řekněte to svému lékaři nebo blízkým. Je to velice důležité, neboť tyto myšlenky vás mohou ohrozit nejvíce.

      Deprese je nemoc - vysvětlete to rodině

Ještě lepší je, když váš lékař řekne rodině, že deprese je nemoc. Příbuzným nechte přečíst tyto články o depresi. Je důležité vědět, že tím nejste vinni ani vy osobně, ani vaše rodina.

      Neukončujte předčasně léčbu této nemoci

I když se už budete cítit dobře, ukončete léčbu až po dohodě s vaším ošetřujícím lékařem. Deprese se často vrací, je důležité brát léky alespoň do půl roku po jejím odeznění.

      Od deprese nepomohou alternativní praktiky

Neuchylujte se k léčení deprese pomocí rad léčitelů, akupunktury, homeopatie a tak podobně, protože je při tom vyžadováno vysazení skutečných léků na depresi a to vede zpravidla ke zhoršení vašeho zdravotního stavu.
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