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JMÉNO:

1.2 Jak mohu podpořit své zotavení
během hospitalizace?



Vzdělávací program a materiály byly vytvořeny v rámci projektu Vzdělávání a zplnomocnění pro přechod do komunity

financovaného z programu Erasmus+, který realizovalo Centrum pro rozvoj péče o duševní zdraví ve spolupráci se

Školou zotavení a duševní pohody v Estonsku a Asociací pro psychosociální podporu Susret v Chorvatsku.

Projekt by realizován za finanční podpory Evropské unie v rámci programu Erasmus+. Za obsah publikace odpovídá

výlučně autor. Sdělení nereprezentují názory Evropské komise a Evropská komise neodpovídá za použití informací,

jež jsou jejich obsahem.



Pracovní sešit je součástí programu Návrat z nemocnice: Jak mohu sám sebe podpořit,

který se skládá z celkem 12 setkání. Každé je věnované jednomu tématu. Doufáme, že zde

najdete pro sebe inspiraci a podporu na vaší cestě zotavení.

 1.2 Osobní průvodce zotavením: Jak mohu podpořit své zotavení během hospitalizace

Návrat z nemocnice: Jak mohu sám sebe podpořit 

Strana 15

Přehled témat

Právě otevíráte druhou kapitolu tématu „Jak podpořit své zotavení“. Zaměříme se na to, jak

vnímáte pobyt v nemocnici, jaké možnosti pro podporu svého zotavení zde vidíte a

nabídneme prostor pro hledání míst v nemocnici, kde můžete cítit bezpečí, úlevu nebo kde

je vám dobře. 

Pokud chcete, můžete se o své myšlenky podělit s léčebným týmem nebo jinými lidmi,

kteří vás podporují, nebo sami pokračovat v následujících kapitolách a tématech ve

skupinovém programu nebo v pracovním sešitu.

Veškeré materiály najdete na: 

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

hospitalizace-do-komunity/

Zde je přehled všech témat:

1. Jak podpořit své zotavení

1, Co je zotavení a co pro mě osobně znamená

2, Jak mohu podpořit své zotavení během hospitalizace 

3, Jak poznat, co potřebuji a co mi pomáhá 

4, Jaké jsou mé silné stránky a jak budovat vlastní sebeúctu 

2. Jak spolu komunikujeme

1, Jak porozumět chování druhých a jak mohou ostatní vnímat mé chování

2, Co pomáhá vzájemnému porozumění a jak předcházet konfliktům 

3, Jak mluvit o tom, jak se cítím, aby tomu druzí rozuměli

4, Jak mluvit o sobě a své zkušenosti s nemocí 

3. Bezpečí a návrat z nemocnice

1, Co pro mě znamená domov, co potřebuji pro návrat a jak se na něj připravit

2, Jak si vytvořit své místo a zajistit pocit bezpečí

3, Co pro sebe mohu dělat, abych se cítil/a dobře

4, Kdo mě podporuje a co mohu druhým nabídnout

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/


Jak mohu podpořit své zotavení během
hospitalizace

Nemoc mi dala čas k zastavení se. V nemocnici jsem měl čas se zastavit. Měl jsem jídlo,

ubytování, podporu od personálu. Člověk nic nemusí, jen spolupracovat s personálem a

dodržovat pravidla nemocnice. Musím přiznat, že jsem se v nemocnici nikdy necítil dobře.

Chtěl jsem být svobodný. S odstupem času ale vidím, že zotavení začíná už v nemocnici. Byl

jsem hospitalizovaný pětkrát a bylo to právě v nemocnici, naposled, kde jsem si řekl, musím

se zotavit. (Tibor, peer lektor)

První hospitalizace pro mě byla prvním krokem k zotavení. V nemocnici jsem strávila za

posledních osm let dohromady půl roku. Přestože pro mě nebylo jednoduché nechat se

hospitalizovat, léčba mi pokaždé velmi pomohla. Poprvé mi doslova zachránila život.

A co pro sebe dělám nyní? Každý den pečuji o své duševní zdraví tím, že se snažím vnímat

své potřeby. Ať už se jedná o ty tělesné a velkou potřebu odpočinku, tak i o potřeby duše, kdy

se snažím do svého života vnést pozitivní podněty, například obklopovat se milými fotkami a

příjemnou hudbou. (Magda, peer lektorka)

Lidé mohou vnímat pobyt v nemocnici různým způsobem. Řada lidí se zabývá tím, proč se

do nemocnice dostali a jak to udělat, aby mohli být propuštěni. Důležitá bývá také otázka,

jak v prostředí nemocnice fungovat.

Rádi bychom vám nabídli pohled, který vnímá pobyt v nemocnici jako jednu z částí vaší

cesty k zotavení. Je možné jej chápat jako jednu epizodu ze seriálu vašeho života, která má

svůj začátek a konec, které něco přecházelo a po které bude zase něco následovat.

Čas strávený v nemocnici je možné využít pro sebe a už zde vykročit na cestu k zotavení. Je

možné se zaměřit na zpracování věcí z minulosti anebo se věnovat přípravě na další život.

Člověk také může čas v nemocnici využít k tomu, aby zjistil, co mu přináší pocit bezpečí,

úlevu nebo potěšení. Nabízíme vám proto několik podnětů k zamyšlení, jak pro sebe můžete

pobyt v nemocnici využít.

Pro začátek je možné se zamyslet nad tím, zda jsou na oddělení nebo v areálu nemocnice

místa, kde se cítíte dobře nebo zde rádi trávíte čas, a která to jsou. Můžete se také uvažovat o

tom, zda jsou tato místa spojená s konkrétním člověkem, který vám dává podporu.

Můžete také přemýšlet o tom, co již v tuto chvíli, tedy přímo v nemocnici děláte pro své

zotavení, co byste mohli začít dělat, případně co vám naopak ve vašem zotavení nepomáhá

a chtěli byste se toho vyvarovat. Je možné k tomu využít následující pracovní list.
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Pracovní list: Jak mohu využít pobyt v
nemocnici pro své zotavení
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Pracovní list: Pobyt v nemocnici má svůj
konec i začátek

Pracovní list: Kde se cítím v nemocnici dobře
či v bezpečí
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