Cesta zotaveni je hluboce osobni, neni pfimocara
a je pro kazdého jina.

W. Anthony

V podzimnim semestru navazeme na Uspéch jarni vyuky. Najdete
zde strucny popis jednotlivych kurzd, spolecné se zpétnymi
vazbami studentd, ktefi je Gspésné absolvovali.

Zajemci o studium ve Skole zotaveni se mohou hlésit u Veroniky

Kapkové, studijniho poradce a peer specialistky, 608 155507,
kapkova@cmhcd.cz.

Centrum pro rozvoj péce o dudevni zdravi, Rehofova 10, Praha 3.
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NABIZENE KURZY (vzdy od 10:00 do 16:00)

Travite hodné casu na Internetu? Je pro Vas komunikace pres
socidlni sité samoziejmosti? V naSem kurzu se dozvite, jak na
internetu komunikovat bezpecné, ale i o tom, ze mizete vyuzit
svého prava byt offline. Cilem kurzu je podpofit Ulastniky v realném
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vnimani prostredi socialnich siti a v zakladnich pravidlech bezpedi,
ktera s sebou zapojeni do komunikace na siti pfinasi.

., Téma bylo vice jak skvély. Jana to pojala velice zajimavé. Clovék se u
toho nemohl nudit."

Lektofi Skoly zotaveni pfindseji svoje Zivotni zkudenosti a v
bezpecném prostiedi naslouchaji Vasim pfibéhdm a pomahaji vam
se v nich zorientovat. Vypravéni vlastnich pfibéhl nam pomohlo
uvédomit si, kdo je v nich hrdinou a kam sméfuje, pomohlo ndm se
s nelehkou zkuSenosti vyrovnat a vzit si ze Zivota s duSevnim
onemocnénim ponauceni. To pfindsi kurz Pfibéh mého zotaveni,
ktery je veden dvojici: odbornik-psycholog a peer konzultant, tedy
clovék s vlastni zkusenosti s dusevni krizi. Zveme Vas ke sdileni
svého pfibéhu, na oplatku se dozvite, jak si vedli v Zivoté jini.

«~Empatie, pozitivni naladéni."
~Nadéje, inspirace."

~Konkrétni rady, pozndmky a navody lidi s podobnou Zivotni
zkusSenosti a problémy. Pfesné to jsem uZ delsi dobu hledala."

Zivot s dusevnim onemocnénim s sebou miZe nést i tiZivou finanéni
situaci, a naopak tiziva financni situace mdze vést k psychické
nepohodé nebo az k duSevnimu onemocnéni. Penize maji vliv na
zivot kazdého Clovéka. Absolvovanim kurzu ziskaji studenti prehled
o svych pfijmech a vydajich, o pripadnych rezervach a pfilezitostech,
jak svoji financni situaci zlepsit. Soucasné se dozvédi zakladni
informace o rizicich, ktera souvisi s finan¢nim hospodarenim.



~Dozvédél jsem se hodné praktickych informaci, které se mi mohou
hodit."

~Uvédomila jsem si, Ze je dobré mit prehled."

Jak mluvit o své nemoci a zdravi mezi lidmi? Jak fict: ,Jsem dusevné
nemocny, zazil jsem krizi, mé dité je nemocné..."? Na tuto otazku
neni zadnd jednoduchd odpovéd. Kurz je zaméfen na uméni
pravdivé sebeprezentace se zaméfenim na silné osobni stranky a
pozitivni sebepojeti. Kurz studenty podpofi ve zdokonalovani se
v komunikaci a v pozitivné ladéné sebeprezentaci s cilem posilit
dOvéru sami vsebe i ve své okoli. Budeme diskutovat o uméni
dodrzovat pfiméfenou miru a formu, jakou informace o sobé
sdélujeme svému okoli.

+~Analyzovani silnych a slabych stranek, podnét k dalsi praci
v sebeprezentaci, praktické tipy."

Jak udrzovat zdravé vztahy? Jak jednat s Clovékem v krizi? Jak ziskat
pratele, jak si je udrzet? Jak neztratit své blizké, kdyz onemocnim, a
jak se naopak vyrovnat s tim, kdyz onemocni nékdo z nich? Na tyto
a dalSi otazky budeme spole¢né hledat odpovédi ve dvoudennim
kurzu, ktery se vénuje problematice mezilidskych vztahd
v souvislosti s duSevnim onemocnénim a ktery povedou psycholog a
peer lektor, ktery sam prosel dusevni krizi.

» Z kurzu si urcité néco odnesu. Cvi¢eni mi pomohla v sebereflexi."

Pfinos hodnotim pozitivné. VyuZitelné hlavné zkusenosti ostatnich."



Lze se uzdravit z vazné dusevni nemoci? Je zotaveni mozné? A je pro
kazdého? Jakou roli hraje v Zivoté dlvéra, nadéje a odhodlani
vyrovnat se s nemoci a zit plnohodnotny Zivot? Zakladni kurz Skoly
zotaveni sezndmi studenty s konceptem zotaveni (Recovery).

»Profesiondlni, pfinosné, moc dékuji."
»Velmi inspirativni."

~Mnoho poucek si zapamatuji."

Kurz Stigma a self-stigma se vénuje problematice negativniho
vnimani vSeho, co souvisi s dusevnim onemocnénim, s tim spojené
diskriminaci a predevsim otdzce vlastniho stigmatu — nebot je
pravda, ze m0zeme i sami sebe vnimat, pod vlivem zaZzitych
predsudkd, jako méné schopné. Podivame se na to, jak o dusevnich
nemocech a nejen o nich referuji média. Seznamime se s pfiklady
téch, ktefi se svou zkuSenosti oteviené verejné vystoupili, a budeme
hovofit o destigmatizaci.

» Hezky pripravené a podnétné."
~Bez chyby. Zabavné, vtipné, pfirozené."

»Zajimavé a inspirativni materialy."

Nakolik jsme klékafi upfimni? Nakolik m0zeme zasahovat do
rozhodovani o medikaci? Jak je ddlezita ddvéra mezi nemocnym a
lékafem? Shared Decision Making (SDM) je anglicky nazev pro
jednani s odborniky na (dusevni) zdravi, pro spole¢né rozhodovani



zalozené na vzajemné informovanosti a partnerském pfistupu. Kurz
se zaméfuje na podporu dOvéry a otevienosti vkomunikaci
s lékafem a podporu pfijeti odpovédnosti aktivniho pFistupu k vlastni
lécbé. Cilem kurzu je podpofit Ucastniky v oteviené komunikaci s
lékari, podpofit jejich sebedlvéru ve vyjednavani a schopnost lépe
chapat mozné obavy na strané psychiatra. Kurz povede spolu s peer
lektorem i psychiatr s dlouholetou praxi.

.Skvéle zpracované materialy. Dobrd pomicka pro praxi."

»Ocenuji odbornost jako pfinos do kurzu, lidsky pfistup a ochotu sdilet
zkusenosti."

~Moc mi to pomiZze do budoucna."

Jaké mohou byt zplsoby zvladani obtizi spojenych s dusevnim
onemocnénim? Co dokazeme sami? Budeme diskutovat o tom, jak
mUzeme dosdhnout toho, abychom méli nemoc pod kontrolou,
nebo jak véas zachytit varovné pfiznaky. Prostor pro vzajemnou
inspiraci v tom, jak se citit Iépe, porozumét sam sobé, jak posilit své
sebevédomi a jak hledat vnitfni motivaci.

Pfinosné osobni zkuSenosti, které na pfedndsce nesméji chybet."

»O kurzu jsem méla védét mnohem dfiv po hospitalizaci. Informace
vyuZiji v aktivni fazi svého onemocnéni."



Nabizime také pravidelné setkavani lidi nejen s dusevnim
onemocnénim v podobé divadelni nebo literarni dilny, které
podporuji  Udastniky vtvOréim rozvoji a sebepoznani
prostfednictvim uméni.

Kazdé pondéliod 15:00 do 18:00 probiha v divadle Kdmen divadelni
dilna pod vedenim Michala Kaspara, zakladatele divadla LSD (Lidové
Spontanni Divadlo), kde hraji pfevazné lidé se zkuSenostis dusevnim
onemocnénim, a Katefiny Dankové, herecky, ktera se po studiu na
katedre autorské tvorby a pedagogiky na DAMU vénuje dlouhodobé
divadlu a ,dialogickému jednani s vnitfnim partnerem". Spolecna
aktivita rozviji zabavnou formou sebepoznani skrze jednani a
improvizaci. Probudte v sobé hravou radost a nejdéte nové pratele.
PFijdte se spolené ucit partnerstvi na jevisti a prispéjte k posileni
souhry, empatie a vzajemné inspirace pfi vytvareni vefejného
vystoupeni.

Zdajemci se mohou hldsit u Michala Kaspara, telefon 602 112 044,
michalkaspar@centrum.cz

Literarni dilna se kona kazdy ctvrtek od 15:00 do 18:00 v Centru
pro rozvoj péce o dusevni zdravi a je urlena viem zajemcOm o
literaturu, ktefi radi tvofi a chtéji psat nebo si o psani povidat, Cist,
sdilet. Vasi kreativitu zde rozviji Tomas Vanék, ktery vystudoval
srovnavaci literaturu a vénuje se autorskému psani, a Jan Skrob,
basnik a prekladatel, ktery debutoval vroce 2016 sbirkou ,Pod
dlazbou", za kterou byl nominovan na cenu Magnesia Litera
v kategorii objev roku. Literarni dilna porada pravidelné literarni
Cteni v prazskych kavarnach.

Zajemci se mohou hldasit u Tomase Varika, telefon 777 220 396,
ttomasvanek@centrum.cz
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