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Navrat z nemochice
Jak mohu sam sebe podporit

OSOBNiPROYODCE
ZOTAVENIM

1.1 Co je zotaveni a co pro mé
osobné znamena
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Vzdélavaci program a materialy byly vytvoreny v ramci projektu Vzdélavani a zplnomocnéni pro prechod do komunity
financovaného z programu Erasmus+, ktery realizovalo Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi ve spolupraci se

Skolou zotaveni a dudevni 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.



Prehled témat

Pracovni sesit je soucasti programu Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podporit, ktery
se sklada z celkem 12 setkani. Kazdé je vénované jednomu tématu. Doufame, ze zde najdete

pro sebe inspiraci a podporu na vasi ceste zotaveni.

Zde je prehled vSech témat:

1. Jak podpof¥it své zotaveni

1, Co je zotaveni a co pro meé osobné znamena

2, Jak mohu podporit své zotaveni béhem hospitalizace
3, Jak poznat, co potrebuji a co mi pomaha

4, Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat vlastni sebeuctu

2. Jak spolu komunikujeme

1, Jak porozumét chovani druhych a jak mohou ostatni vnhimat mé chovani
2, Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak predchéazet konfliktim

3, Jak mluvit o tom, jak se citim, aby tomu druzi rozuméli

4, Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci

3. Bezpeci a navrat z nemocnice

1, Co pro meé znamena domov, co potrebuji pro navrat a jak se na n€j pfipravit
2, Jak si vytvorit své misto a zajistit pocit bezpeli

3, Co pro sebe mohu délat, abych se citil/a dobfe

4, Kdo mé podporuje a co mohu druhym nabidnout

Prave otevirate prvni kapitolu tématu ,Jak podpofrit své zotaveni”. Zameéerime se na to, jaké
jsou sdilené zkusenosti se zotavenim a nabidneme vam moznosti, jak premyslet o viastnim

procesu zotaveni, co pro vas osobné znamena a co pro své zotaveni nyni nejvice potrebujete.

Pokud chcete, mUzZete se o své myslenky podélit s [écebnym tymem nebo jinymi lidmi,
ktefi vas podporuji, nebo sami pokracovat v nasledujicich kapitolach a tématech ve

skupinovém programu nebo v pracovnim sesitu.

Veskeré materialy najdete na:

https.//www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-

hospitalizace-do-komunity/



https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/
https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/

Pribeh mého zotaveni

Kazdy ¢lovék, ktery ma dusevni nemoc, si pamatuje den, kdy se dozvédél svou diagnézu. Ten
Sok a otazka: ,Pro¢ pravé ja?“ Otazka procC pravé ja, proc¢ se to stalo pravé mé, nam nabizi

velkou moznost ke smireni se se sebou. Smireni a prijeti zivota takovy, jaky je.

Zivot mGze hodné bolet, ale taky muze byt i hodné hezky. Dobfe vite, Zze zlomena duse boli o
hodné vic jak zlomena noha. Vratim se viak kotazce ,Pro¢ praveé ja?“. Vtéto otazce je slovo JA,
a dalsi otazka: KDO JSEM JA? Osobné si myslim, ze kdo jsem, je do uréité ¢asti dané, ale
vurcité casti si to, kdo jsem, tvofim ja sam. Mame moznost se rozhodnout, kym chceme byt.
Moznosti je nespocet. Napfriklad rozhodnout se pro zotaveni. Ja se zotavim, zabojuji, a kdyz
zase padnu, postavim se. Stale mame mozZnost volby, mozZnost tvofit svij vlastni zZivot. Svoje
vlastni ja.

Casto na cesté zotaveni padam. Padam kazdy den, ale kazdy den je novy zadatek zkusit to
znova. MUzu se vnimat tak, jako bych svlij boj prohral, nebo se mizu vnimat jako bojovnik,

ktery se nauci rano vstavat sodhodlanim.

KdyZz moje nemoc zacala, mél jsem pocit, Ze muj zivot skoncil. Byl jsem tehdy
hospitalizovany vnemocnici na Slovensku a dozvédél jsem se, ze mam nevylécitelnou
nemoc. Nebyla mi dana zadna nadéje k uzdraveni a ja se zacal citit, jako bych uz nebyl
nikomu dobry, ani sam sobé. Cely svét se mi zhroutil. Nebyl jsem sam pro sebe dost dobry,
mél jsem bludy, Ze za vSechno Spatné na svété muzu ja. Bylo to hodné tézké. Ztratil jsem
skoro vSechny pratele. Protoze jsem se zblaznil. Stigmatizace sebe sama a bolest byla tak
silna. Pak jsem si vzpomnél na obraz, ktery nam visel doma v pokoji. Jezis pred Pilatem. Jezis
tam ma svazané ruce, ale pohled zjeho odi vyzaruje silu. Vtom momenté jsem si fekl, vile
bozi déj se. Smirtil jsem se s onemocnénim a prijal jsem sam sebe a zacal bojovat. Myslim, ze

jsem zacal vérit vsebe.

Vérit vsebe a vidét sebe jako ¢lovéka, ktery si zaslouzi zit. Rozhodnul jsem se, ze zjistim smysl
meého zivota. Pro€ ziji, trpim, raduji se. Musim priznat, Zze smysl zivota se objevuje hodné
pomalu. Vim viak o jedné zkratce. Vé&fit vsebe nebo vBoha a délat vie nejlip, jak umim. Rika
se, ze kdo hleda Boha, najde sam sebe, a kdo hleda sebe, najde Boha. Objevil jsem vsobé svoji

silnou stranku, schopnost viry. Viry vzotaveni, vzivot, v proces.

Onemocnéni duse vnimam jako prilezitost ke zméné. Moje onemocnéni mi dalo mnoho.
Kromé bolesti a beznadéje, které muzou byt na zacatku onemocnéni silné, mi dalo
pochopeni. Pfed onemocnénim jsem zil zivot bez smyslu svého ja. Kazdy ¢lovék na zemi ma
své JA. Casto je ale JA skryto vezmatku spoleénosti, oéekavani druhych nebo oéekavani od
sebe sama. Nemoc mi chtéla jen Fict, ze né&jaké to JA mam a vyplati se za své JA bojovat a
objevovat ho. Musim fict, ze kdyz se kouknu nazpatek, jsem rad, ze jsem onemocnél. To, jak
vhimam sebe ted, je mnohem lepsi, nez jak jsem se vnhimal pred nemoci. Samotné slovo
,nemoc" je opakem moci. Vidét vlastni moc je dar a ten mame vsichni. Nikdo nemuze fict, ze
nema JA, a vnimat své JA je podle mé hodné dulezité. Kazdy jsme jiny a mame jinou cestu,
ale nékdy sta¢i jenom se zastavit a fict si JA JSEM, a to je dost na to, abych byl a Zil

plnohodnotny Zivot.

Kdyz jsem byl vhemocnici, vSechno bylo sedé. Pomalu se mi ale darilo zacit vnimat barvy.
Jenom jsem mél nadéji, ze to pujde. Zitra je novy den a kdyz padnu, postavim se. UZ jsem ve

vstavani dobry, i kdyz to boli. (Tibor, peer lektor)



Co je zotaveni? Co zotaveni znamena pro mé
osobneée?

Pro mé je zotaveni zména. Kazdé onemocnéni nabizi ¢as kzastaveni a zméné. Musel jsem se
zmeénit: Nebrat drogy a alkohol, prestat cestovat (i kdyz ted uz mohu), brat léky. Veslové
zotaveni je slovo taveni, tedy proména. Musel jsem se promeénit, ze zelezné rudy na néco, co
ma tvar a je uzite€ény pro mé a spole€nost. A chci vytrvat, zménény. Protoze to potrebuji

ksmysluplnému zivotu. (Tibor, peer lektor)

Iwlddnu to uddlat
LEusim Lo udélat

! 1] Jak te mohu udélat?
i |
¥ ¥

| & Chei to udélat
{Hemohu to udélat
Merviddnu to

Okamzik, kdy je ¢lovéku dana diagndza dusevniho onemocnéni, muze pfinést pocit Ulevy,

zaroven ale také muze zpUsobit pocit osameélosti a stigmatu. Ovliviuje to nase vztahy, pocit
vlastni hodnoty, vnimani toho, kdo jsem, narusuje nasi sebedlvéru, pocit smyslu a naplnéni

a Casto je to doprovazeno pocity ztraty nadéje ve vlastni budoucnost:

e Zotaveni je Casto prirovnavano k cesté a stejné jako se pripravujeme na jakoukoli cestu
potrebujeme planovat, nachystat vybaveni, mit mapu, ukazatele, zastavky na odpocinek

a nékdy i zatarasy, abychom se vyhnuli nebezpeci.

e Zotaveni je o nalezeni cest, jak zvladat vSsechny tyto obtize a jak zit spokojeny a naplnény
zivot — takovy, ktery si urCime my sami, s nebo bez obtizi, které profesionalové nazyvaji

symptomy.

e Zotaveni je osobni zkusenost, osobni cesta a liSi se u kazdého z nas. Neda se predepsat,

neda se vynutit, ale mdze ho dosdhnout kazdy z nas.

e Soucasti zotaveni jsou také vztahy a ucCeni se od sebe navzajem. Neni zadna magicka
formulka, kterd by zotaveni zarucila, ale od druhych mudzeme ziskat mnoho inspirace a

najit tak to, co pomuze pravé nam.

[Inspirovano z https://www.mhe-sme.org/wp-content/uploads/2019/12/Short-Guide-to-Recovery.pdf].

Nékdy muzete slySet od pracovnikld slovo zotaveni ve spojeni s uzdravenim, vymizenim
symptomU a navratem do bézného Zivota a fungovani. Takovému zotaveni se nékdy fika

~Klinické*.

.,0sobni* zotaveni ale oproti tomu zdUraznuje dosazeni vnitfni spokojenosti a prozivani
spokojeného Zivota nehledé na to, zda pfiznaky nemoci pretrvavaji. Tento ddraz na osobni
zotaveni vyvstal na zakladé zkusenosti mnoha lidi s dusevnim onemocnénim po celém

svété a nyni se stal zakladem veskeré péce o dusevni zdravi.


https://www.mhe-sme.org/wp-content/uploads/2019/12/Short-Guide-to-Recovery.pdf

Zotaveni a odpovédnost

Stava se, Ze se nds nemoc c¢as od ¢asu snazi presvedcit, ze svUj zivot uz nemame ve svych
rukou. Nemoci a jejimi priznaky se mUzeme citit zahlceni a v tuto chvili je rozumné vyhledat
pomoc. Nikdo by nemél byt na cesté zotaveni sam! Neni to selhani nebo znamka slabosti -
verime v opak. Okamzik, kdy se otevrete pro pomoc, je zhnamenim odvahy zahajit proces
hojeni, protoze néco ve vas se snazi situaci zménit a ziskat zpét svUij zivot. Postupné, jak lidé
ziskavaji zpét svou silu, dokazi prevzit zpét kontrolu a zodpoveédnost za svUj zivot tak, jak ho
chtéji zit.

Nize vdm nabizime schéma, které vdm mUze pomoci zamyslet se nad timto tématem v
obecné roviné. Jsme si ale védomi toho, jak je proces zotaveni individualni! MGzete mit pocit,
Ze v nékterych c¢astech svého zivota mate kontrolu a odpoveédnost a v nékterych nikoli nebo
jen Castecné. Jedna se o pokracujici proces. Berte proto schéma jen jako inspiraci Kk

zamysleni.
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Léecba Rehabilitace Zotaveni

Zakladem kazdého mého dne je vira, ze zotaveni je mozné. Diky tomu jsem schopna myslet

na budoucnost s optimismem a v tézkych dnech mit viru, ze zase bude lip.

Vim presné, co bych pro své zotaveni potiebovala. Ticho, samotu a méné povinnosti. Mam ale
velkou rodinu, o kterou se chci starat, a proto rozdéluji svoji energii mezi ni a své potreby.
Zotavuji se tak sice pomaleji, ale dava mi to smysl a je to pro mé velmi dulezité. (Magda, peer
lektorka)

Vice o zotaveni se muzete docist napriklad zde:

www.zotaveni.cz https://narovinu.net/pribehy-nadeje/
Www.opatruj.se https.//www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/skola-zotaveni/
https://power2u.org/ www.thecare-network.com

Kde mohu ziskat vice informaci o zotaveni (zaznamenejte si zdroje dostupné ve vasem okoli: materialy,
knihy, webové stranky, svépomochné skupiny, lidé, kterych se mUlzZete zeptat, atd.):


http://www.zotaveni.cz/
https://narovinu.net/pribehy-nadeje/
http://www.opatruj.se/
https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/skola-zotaveni/

Pracovni list: Karty zotaveni
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1.1 Osobni pruvodce zotavenim: Co je zotaveni a co pro mé osobné znamena?

Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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Pracovni list: Co nyni nejvice potiebuji pro
své zotaveni

Co nyni nejvice potirebuji
pro sve zotaveni

Zde muzete vlepit
kartu, kterou jste si
vybrali

Co by mi mohlo pomoci nebo co pro sebe muizu nyni udélat?

1.1 Osobni privodce zotavenim: Co je zotaveni a co pro mé osobné znamena?
Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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