Cil: Cilem setkani je pomoci Uc¢astnikiim ziskat informace, tom, jak na ¢lovéka mliZze plsobit stres, jak ovliviiuje nase prozivani,
mysleni a chovani. Cilem je také pomoci porozumét tomu, jakym zplisobem vnimame svét kolem sebe i uvnitf sebe, aby Gcastnik
mohl najit osobni zplisoby a strategie, jak ulevit od naléhavych emoci ¢i myslenek. V setkani se zaméfujeme na vytvoreni
prostoru, “zastaveni se”, aby si U€astnici mohli uvédomit své aktualni prozivani a potfeby a zaroven si vyzkouSet nékteré z
kratkych, bezpecnych technik pro zklidnéni.

Casovy Poznamky, podminky,

Program Instrukce .
rozvrh vybaveni

Uvitani Uvitani, pfedstaveni lektor(i a kontextu skupiny 5-10 min
(viz doporuceni pro zahdjeni setkani v Manualu pro lektory).

Skupinové Pfipomeiite a v pfipadé potfeby dopliite (viz doporugeni pro 5-10 min
dohody vytvoreni bezpeéné atmosféry a skupinové dohody v Manualu
pro lektory).

ek Financovano
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Rozehfati a
predstaveni
se navzajem

Sedime idealné v kruhu. Lektofi se pfedstavi a mohou se
doptévat:

,Co jste si z minulého setkani odnesl/a? Co vas sem dnes privedlo?”

Uvedeme téma setkani: Jak poznat, co potiebuji a co mi
pomaha
MU{zeme uvést napr.:

»Na predchozich setkanich jsme se vénovali ttmatu zotaveni a tomu,
co je pro zotaveni ddlezité. Mluvili jsme o tom, Ze prijeti do nemocnice
muzZe byt dileZitym okamZikem na cesté k zotaveni, i kdyZ se to na
prvni pohled nemusi tak zdat a miZeme proZivat mnoho pochybnosti.
Mohli jste pfemySlet o tom, co pro své zotaveni jiZz nyni délate a co pro
zotaveni nejvice potrebujete. Jsme radi, Ze jste dnes s nami a mate
chut pokracovat. Vas piibéh a vase nazory jsou pro nas velmi ddleZité
a setkani chceme uzpusobit tak, aby to pro vas bylo co nejvice
uZitecné.”

,Pro zotaveni je dileZité byt v kontaktu sam se sebou, uvédomovat si,
co proZivam a také dobre znat sam sebe, byt si védom toho, co
potfebuji, abych mohl/a byt spokojeny/a. Dnes bychom se chtéli
zamérit na to, jakym zplsobem vnimame to, co se déje kolem nas, ale
i to, co se déje uvnitf nas samotnych, poznat svoje potreby a
premyslet spole¢né o nékterych postupech, jak Celit situaci, kdy jsme
napr. zahlceni myslenkami nebo pocity a je toho na nas moc.“

L~Jste nyni v nemocnici a miZete byt novymi udalostmi a pocity

zahlceni. Vas denni reZim se ze dne na den zasadné zménil, ocitli jste
se v neznamém prostredi a mlZe toho na vas byt hodné.

Papirky pro pfipadné
sepséani ocekavani.
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MozZna se citite vyCerpani, “vypnuti”, odpojeni, moZna se zménilo to,
jak véci proZivate, je toho na vas moc. Nebo naopak, nékdo mize mit
pocit, Ze neciti nic, Ze nyni nechce nic resit nebo nechce s nikym ani o
ni¢em mluvit. MoZna byste sami doplnili, co jesté Vas napada, co nyni
u sebe vnimate? V takovém okamZiku je dileZité se nejprve zastavit,
opét se navréatit sami k sobé a ziskat od déni trochu odstup.”

~Pojdme se spole¢né zastavit a naladit se na to, jak se tu dnes
setkavame, v jaké naladé kaZdy z nas prichazi a jakou miru energie v
sobé citime.”

Lektofi se také Gcastni cviceni.

Predstavime cvi¢eni ,TEPLOMER NALADY A ENERGIE¥, které
mUZe reflektovat aktualni rozpolozeni G¢astnikll, miru energie ve
skupiné a normalizovat to, Ze se miiZzeme kazdy citit jinak a je to

v poradku.

Cviéeni: ,TEPLOMER NALADY A ENERGIE"

 Cvi€eni zadavame celkové ve skupiné (vSichni ukazuji
najednou).

» Pokud chceme, aby se lidé vzajemné predstavili a posililo se
individualni uvédoméni a uznani potfeb kazdého ¢lovéka, je
mozné poprosit UCastniky jednotlivé o pfedstaveni se a
ukazani energie a nalady.

» Je také mozné vyzvat nejprve kazdého ucastnika jednotlivé a
na zaveér vyzvat skupinu, aby ukdzala miru energie a nalady
najednou, aby bylo vidét celkové rozpoloZeni skupiny.
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1.,Levou rukou prosim ukaZte (ukazujeme pfitom levou rukou nahoru
a dolu), od zemé nahoru, jakou miru energie nyni citite. Tady u
zemé (ukazujeme) neni vibec Zadna energie a tady nahore, to je
uplné nejvic, to mate energie na rozdavani.”

2.,Druhou rukou, tou pravou (ukazujeme opét pohyb nahoru a dolii
pravou rukou, a pfitom drZzime levou v jiZz zaujaté poloze), prosim
ukaZzte, jakou mate naladu, ¢im bude ruka vys, tim je nalada lepsi.”

3.,,Chvili tak prosim vydrzte. Podivejte se na své ruce, kde se nyni
nachazi, jakou naladu a jakou energii dnes u sebe vnimate. Jaké to
pro vas je?”

4.,A nyni se rozhlédnéte okolo sebe, at' mate predstavu, jak jsou na
tom ostatni. Je to nas dnesni vychozi bod. UZ miiZete své ruce
opét dat doli:-)”

Podékujeme za sdileni a reflektujeme celkovou miru energie
a nalady ve skupiné.

~Dékujeme moc za sdileni toho, jak vniméate dnes vasi naladu a miru
energie. (reflektujeme, jaka nalada a energie se ve skupiné ukazala)
Vidim Ze..., zminili jste, Ze..., vickrat zde zaznélo..., zda se Ze... apod.
Tyto véci se promériuji. Nékdy citime energie vice, jindy méné a nase
nalada se promériuje v souvislosti s riiznymi vécmi, to je béZné a lidské
a je dulezZité védét, jak to mam ja sam/a, pravé dnes, v tuto chvili.
Abychom o tom mohli vice premyslet, a hlavné ovlivnit to, jak se citime,
potfebujeme ziskat nadhled, odstup, s nadhledem se o tom premysli
lépe.”
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Ocekavani a potreby ucastniku: zjisténi, co lidé potfebuiji, co je
zajimé a s ¢im pfisli na dnesni setkani.

Zeptame se:

* CO je pfivadi na dnesni setkani, co je nalakalo

« jestli uz nékdy pfemysileli o svych potfebach a o tom, co jim
pomaha byt v kontaktu se sebou, aby védéli, co prozivaji, co
citi, co potfebuji

» co by o tématu Jak poznat své potfeby a co mi pomaha (napf.
zvladat naléhavé myslenky a pocity) chtéli védét, co potfebuii,
jaké maji otazky

MUlZeme uvést napfiklad:

~.Dékujeme za vzajemné predstaveni. Diky tomu vime, s jakou energii a
naladou pfichazite. Dnes bychom s vami chtéli objevovat, jaké potreby
jsou pro vas ddleZité, jak si je uvédomovat a jak je naplriovat.“

,Budeme si povidat chvili o tom, co je vlastné stres a jak na nas pdsobi,
budeme sdilet zkusenosti, co miZe pomoci a co pro sebe a svou
pohodu miZeme udélat, a spole¢né si budeme moci vyzkouset i kratka
cviceni, které mohou pomoci utisit naléhavé myslenky a pocity,
abychom mohli ziskat ¢as a odstup na premysleni a mohli mit své
jednani ve svych rukou.”

»,MoZnéa si nékdo z vas pfinasi konkrétni otdzku, mozZna je néco, co by
vas vice zajimalo. Pro nas je ddleZité na setkani vychazet z toho, co
zajima praveé vas, co byste pro sebe nyni potrebovali, setkani tomu
mdZeme uzplsobit.*
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Hlavni téma
1. éast

,Co by vas zajimalo nejvice? Cemu byste se chtél/a vénovat? Co byste
doplnil/a? Méate néjakou otazku? Co byste zde dnes chtél/a
slyset/zaZit/sdilet? Co je dnes pro vas dlleZité?*

Shrneme, o éem chceme na setkani mluvit.

Pokud je pro Ucastniky obtiZzné vyjadrit se k tématlim, mdzeme
rozdat papirky, na které mohou napsat anonymné sva ocekavani.
Pokud jsou néjaké specifické otazky, zopakujeme je, podékujeme
za otazku a potvrdime jeji dllezZitost.

Cil: Normalizovat to, Ze lidé v dobé& hospitalizace mohou mit réizné pocity, riznou miru energie a
odhodlani pro své zotaveni a Ze je dilezité vnimat to jako osobni cestu a byt v kontaktu s tim, co pro

sebe nejvice potfebuji prave ted.

Nalézat cestu, jak byt v kontaktu sdm se sebou a svymi potfebami, a pomoci Gc¢astnikiim v uvédomeéni

moznosti, jak se 0 své potieby postarat.

Téma: Jak poznat, co potiebuji a co mi pomaha

1. Uvod
» Uvedeme tim, Ze pro ziskani nasi dusevni pohody je dilezité
byt v kontaktu se sebou, uvédomovat si jaké potfreby mame
a co nam nejvice pomaha — neni jen jedna moznost, v
rozdilnych situacich (napf. v nemoci) se naSe potfeby liSi

5 min

Skupinova
diskuse
10-15 min

Pomduicky:
 pracovni sesit
* psaci potfeby

Myslet na to, aby se

osobni zkuSenost obou
lektord rlznila a nabidla

- STRANAG -



(nejen Ze kazdy Clovék v urcité situaci mize potfebovat néco
jiného, ale potfeby se méni i osobné u kazdého nas, napf. v
souvislosti fazemi nemoci a tim, jak se uzdravujeme, jsme
ovlivnéni okolnostmi, které na nas dopadaji apod.).
» Vysvétlime, co je minéno pojmem ,potfeby Clovéka“ a jak
mUZe na Clovéka plsobit zatéz (stres).
»Pod pojmem potieby ¢lovéka si miZeme predstavit stav urcitého
nedostatku nebo nadbytku, ktery proZivame. Je to néco, co v nas ¢asto

vzbuzuje nepohodu a napéti a motivuje nas ke zméné, abychom opét
zaZivali pohodu a osobni vyrovnanost.*

LZakladnimi potfebami jsou napf. fyzické potreby, spanek, jidlo ¢i
pocit bezpeci, mame ale také vyssi potreby jako napf. potifebu
sebeuréeni a ucty, a na vrcholu pomysiné pyramidy se pak nachazi
potieba seberealizace, vyssiho smyslu.“

,Obecné plati, Ze nejprve potrebujeme mit naplnény zakladni potreby,
abychom mohli zacit naplriovat ty "vyssi".”

2. Sdileni osobni zkuSenosti

» Osobni zkuSenost — jak to délame, abychom byli v kontaktu s
vlastnimi potfebami, jak se v rliznych situacich lisi, co pro nas
znamena pojmenovani a naplnéni vlastnich potfeb. Kazdy z
lektor(l fekne za sebe, co je pro né&j v danou chvili dllezité
(napf. co potfebuji nyni zde béhem setkani apod.).

» Peer lektor bude sdilet vlastni zkuSenost — vypravéni peer
lektora o tom, jakou on mél zkuSenost v nemocnici a co pro
néj byla ,vyzva“, co prozival, jaké pfichazely pocity a jaka
byla mira energie, jaké potfeby mél atd.

Sirsi spektrum namétd,
aby nebyl stejny priklad
od obou.

Pokud z diskuse
vzejdou aktudlni témata,
co lidé zazivaji a
potfebuji, miZzeme
navazat rovnou
zaméfenim se na
smysly a kratka cviceni
a prohodit poradi témat
— dle toho, co pro
skupinu bude aktualni.
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Oba lektofi budou sdilet svou zkuSenost, co je pro né osobné
dllezité, zvlasté v procesu zotavovani. Priblizi, jak jsou oni sami
v kontaktu s vlastnimi potfebami a co jim pomaha. Jaké v tom
nasli hodnoty, které jsou pro né zasadni, a jak jim to pomaha?
MUGzeme uvést napfiklad:

~Nad svymi potfebami jsem zacCal/a uvaZovat v dobé kdy, ..."

... Mi pomaha uvédomovat si, co zrovna proZivam a co momentalné
potrebuji.”

M s

Poté se zeptame skupiny, co je pro né nejvétsi vyzva v
soucasné dobé, kdyz jsou v nemocnici. MdzZe jit napf. o Uzkost,
bezmoc, nedostatek energie nebo pocit, Ze uz vim vie a
nepotfebuji tu byt a vyzvou je vytrvat v 16Cbé, byt v kontaktu s
lidmi apod.

Chceme sméfovat téma k nim, aby setkani co nejvice bylo o tom,
co aktualné potrebuiji, zdlraznit, Ze setkani je o nich a o jejich
potfebach, my jsme zde pro né.

 Otazka, co je pro né nyni vyzva, s ¢im se potykaji. Mizeme
uvést napfiklad: ,Co se s vami zacne dit, kdyZ jsou napr.
emoce prilis silné, mate strach, uzkost, vztek a odvadi vas to,
zahlcuje?”

» Pokud budou chtit, mohou sdilet co uz jim v souCasnosti
pomaha, co uz nyni délaji, aby tento stav zvladli. Jaké
postupy maji, co pro naplnéni svych potfeb jiz délaji, co nebo
kdo jim pomaha.
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PRESTAVKA |

Hlavni téma
2. cast

« Pokud jiz budou znat techniky z pracovniho seSitu, které
chceme pozdéji nabidnout, ocenime a zjistime vice o
tom, jak pro né funguji, a vybidneme ke sdileni
zkuSenosti, jak jim to pomahé a jakou s tim maji
dlouhodobé zkuSenost.

Cil: Pomoci uvédomit si aktualni vlastni potfeby a propoijit je s vlastnimi hodnotami (uvédomeni si
vlastnich hodnot). Nabidnout kratka cviCeni, ktera mohou zmirnit napéti nebo naopak aktivovat.

3. Otevieni tématu ,,Potieby duse*

Nejprve uvedeme vysvétlenim: KdyZz mame odstup, jsme
schopni si uvédomit, co je pro nas celozivotné dllezité — to
mUzZe byt uklidiiujicf, je to néco, k ¢emu se mohu vracet.
Potfeby a hodnoty spolu souvisi a je dlleZité si ujasnit své
priority, coz mlze pomoci v rozhodovani, smérovani atd.

Poté se zeptame Ucastnikd, jak to vnimaji oni sami:

,Zkuste chvili zistat u sebe a zamyslet se, co nyni potiebujete?
MdZe to byt cokoli, klid, ,preZit“, pohlazeni, pochopeni. Nékdy se
zamérujeme na praktické otazky v Zivoté, co a jak zaridit nebo

5 min

Pomuicky:

3, karty s potfebami,
pracovni list ,Co nyni
potfebuji“ (pracovni
sesit)
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bereme ohledy na druhé a prehlizime to, jaké jsou nase vnitini
potreby. Jaké jsou vaSe vnitini potreby, jaké jsou vasSe osobni
potfeby pro viastni pohodu?*

Cviceni ,Karty potieb*

Rozlozime ,karty potfeb” rubem nahoru doprostfed prostoru
skupiny, kazdy si ndhodné vybere jednu kartu (i do Zivota
chodi nékdy véci nahodné), lektofi si také vytahnou kazdy
jednu kartu. Ponechame chvili na zamysleni a poté se
dotazujeme:

,CO0 pro vas dany pojem znamena?"

.~Je pro vas aktualni?“

,Jak je pro vas ve vasem Zivoté ddleZity?" apod.

Poté sdilime své odpovédi ve skuping, zajima nés, co si kdo
vytahl za kartu a jak o tom tématu pfemysili.

V pripadé malé skupiny, kdy mame vice ¢asu, mizeme
zopakovat cviceni jesté jednou.

Ugastnici si mohou udélat poznamku do svého pracovniho
seSitu do listu Co nyni potiebuiji.

Nasleduje spoleéna reflexe — pfemyslime o naSich
potfebach, lektofi odkazuji na pracovni sesit, kde si u€astnici

mohou délat aktualné poznamky do pracovniho listu Co nyni
potrebuiji.

15 min
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Upozornime ucastniky, Ze s pracovnim seSitem mohou dale
pracovat po setkani nebo se k zapisk(im vracet a srovnavat
je v rlznych fazich svého zotaveni a vnimat pfipadnou
rozdilnost svych potreb.

4. Co je stres a jak s nim pracovat a ,,VSemi smysly - jak
vhimame svét"

V pracovnim sesité jsou rozepsané informace o tématu
stresu a stresord (str. 16-17) a o smyslech a vnimani (str. 21-
23). Vysvétlime, Ze je nutné ,umét Cist" signaly naSeho téla,
uvedomit si, co prozivame, zastavit se a vnimat to, co
skute¢né vidime, slySime, citime, abychom mohli napliovat
své potfeby. V nemoci mohou byt naSe smysly otupené nebo
naopak velmi zbystfené a je dilezité se naucit, jak
informacim téla rozumét.

S Uc€astniky projdeme postupné jednotlivé smysly (nebo
vybereme 2-3 s ohledem na ¢as) a dame prostor pro to, aby
si poznamenali pro sebe, co jim déla dobfe. Poukazeme na
to, Ze jiz tato zamérena pozornost mdize byt pom{ickou
(technikou), jak se zklidnit, napf. najit si néjaky bod, na ktery
je mi pfijemné se divat, vzit si do ruky pfijemny predmét,
ktery mohu Zmoulat, uvédomit si, kde se moje télo dotyka
Zidle, zaméfit se na zvuky, které kolem sebe slySim apod.

10 min

4, Kratka cviceni v
kapitole ,VSemi smysly
— jak vnimame svét®
(pracovni sesit)
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5. Jak ziskat odstup a klid na pfemysleni? (prakticky
nacvik)

» Poté navazeme a nabidneme 1 az 2 cviceni z pracovniho
seSitu (str. 17-21), které si U€astnici zaziji a udélaji si k
nim poznamky.

 Pokud néktery z U€astnikll v prfedchozi ¢asti popsal, Ze
cvi€eni pouziva, vyzveme ho k tomu, jestli by chtél fici
vice o tom, jak pfesné postupuje, nebo pozadame o
doplnéni z jeho strany béhem cviCeni nebo v ramci
reflexe cviceni.

 Peer lektor doprovodi reflexi cviceni vlastni zkuSenosti,
co jemu osobné pomaha, kdy a jaké cviceni pouziva.

» Po kazdém cviCeni se zeptame UCastnikd, jaké to pro né
bylo. MZeme se zeptat, zda chtéji cviceni zopakovat,
aby si ho vice zapamatovali.

Poznamky pro lektory — na co pf¥i cvicenich myslet:
Béhem setkani nezarazovat zadna cviceni, kde by se
zaviraly odi.

Nedélat introspekci a zahloubani se do sebe, to neni v akutni
fazi nemoci doporucovany postup s ohledem na zajisténi
bezpeci a vliv na symptomy nemoci.

VZdy zddraznime, Ze cvieni jsou dobrovolna, mohou, ale
nemusi se jich Uc¢astnit! Kazdému déla dobfe néco jiného a je
didlezité to respektovat.

15 min

5, Ctyfi cviCeni Jak
ziskat klid a odstup na
premysleni (pracovni

sesit)
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Uzavreni
tématu a
reflexe

MUlzeme uvést napriklad:
~Najdéte si v mistnosti predmét (nebo obrazky, véci v nabidce pred
nimi), ktery ve vas vyvolava pfijemné pocity a divejte se na néj.”

V zavéru setkani shrneme, o ¢em setkani bylo, ¢emu jsme se
vénovali, v bodech shrneme, o Cem jsme spolecné mluvili.
Vybidneme ucastniky, jestli by mohli fici za sebe, co pro né
bylo na setkani ddlezité, co je inspirovalo, co si uvédomili pfi
uvazovani nad svymi potfebami a co citi, Ze by potfebovali
dale.

MUGzZeme uvést napfiklad:

~Chceme podékovat za dnesni setkani. Vénovali jsme se tomu, jak
vhimat své potieby a jak je Iépe naplriovat.”

»,MoZna si kaZdy z vas prisel na néco, co pro sebe nyni mize
udélat, uz zde na oddéleni v nemocnici."

.~Je pro nas hodné cenné slyset, jak jste setkani vnimali? Co pro
vas bylo ddlezité? Co bylo nejzajimavéjsi? Bylo pro vas néco
sloZité nebo pfilis narocné? Je néco, co byste potfebovali z nasi

strany jinak? S ¢im dnes odchazite? Jaké to pro vas bylo?“ Apod.

5-10 min
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V zavéru uvést komentar nebo reflexi k tomu, jak jsou
potfeby provazané s osobnimi hodnotami. Ze jsou obecné
uznavané hodnoty, co si myslim, Ze bych méla mit a
vyznavat jako hodnoty a jaké jsou mé skutecné hodnoty.
Pokud je v tom rozpor, ¢astokrat to mdze délat problémy — je
potfeba byt v kontaktu s osobnimi potfebami, mit prostor si je
uvédomovat a starat se o né.

Zeptat se, s ¢im uCastnici odchazi, jaké pro né setkani bylo —

evaluace.
Evaluace Viz Manual pro lektory. 5-10 min Dotaznik zpétné vazby
Rozlouceni Informace o tématu, které bude pfristé (setkani 4: JAK MOHU 5 min

VYUZIT SVE SILNE STRANKY?).

Osobni rozlouceni s kazdym.

Vzdélavaci program a veSkeré materialy byly vytvofeny v ramci projektu Vzdélavani a zplnomocnéni pro prechod do komunity financovaného z programu
Erasmus+, ktery realizovalo Centrum pro rozvoj péée o dusevni zdravi ve spolupraci se Skolou zotaveni a dusevni pohody v Estonsku a Asociaci pro

psychosocialni podporu Susret v Chorvatsku.

Projekt by realizovan za finanéni podpory Evropské unie v ramci programu Erasmus+. Za obsah publikace odpovida vyluéné autor. Sdéleni

nereprezentuji nazory Evropské komise a Evropska komise neodpovida za pouZiti informaci, jeZ jsou jejich obsahem.
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