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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

Nnajdete 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 me osobné znamena

2, Jak mohu podpof¥it 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 druhou kapitolu tématu ,Jak podpofit své zotaveni®. Zameérime se na to, jak
vnimate pobyt v nemocnici, jaké moznosti pro podporu svého zotaveni zde vidite a
nabidneme prostor pro hledani mist v nemocnici, kde muzete citit bezpedi, Ulevu nebo kde

je vam dobre.

Pokud chcete, muzete 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/

Jak mohu podporit své zotaveni béhem
hospitalizace

Nemoc mi dala ¢as k zastaveni se. V nemocnici jsem mél ¢as se zastavit. Mél jsem jidlo,
ubytovani, podporu od personalu. Clovék nic nemusi, jen spolupracovat s persondlem a
dodrzovat pravidla nhemocnice. Musim priznat, ze jsem se v hemocnici nikdy necitil dobre.
Chtél jsem byt svobodny. S odstupem casu ale vidim, Ze zotaveni za¢ina uz v nemocnici. Byl
jsem hospitalizovany pétkrat a bylo to pravé v nemocnici, haposled, kde jsem si rekl, musim

se zotavit. (Tibor, peer lektor)

Prvni hospitalizace pro mé byla prvnim krokem k zotaveni. V nemocnici jsem stravila za
poslednich osm let dohromady pul roku. PfestoZze pro mé nebylo jednoduché nechat se

hospitalizovat, lé¢ba mi pokazdé velmi pomohla. Poprvé mi doslova zachranila zivot.

A co pro sebe délam nyni? Kazdy den pecuji o své dusevni zdravi tim, ze se snazim vnimat
své potieby. At uz se jedna o ty télesné a velkou potrebu odpocinku, tak i o potfeby duse, kdy
se snazim do svého zivota vnést pozitivhi podnéty, napriklad obklopovat se milymi fotkami a

r

prijemnou hudbou. (Magda, peer lektorka)

Lidé mohou vhimat pobyt v hemocnici raznym zplsobem. Rada lidi se zabyva tim, proc¢ se
do nemocnice dostali a jak to udélat, aby mohli byt propusténi. Ddlezitd byva také otdzka,

Jjak v prostfedi nemocnice fungovat.

Radi bychom vam nabidli pohled, ktery vnima pobyt v hemocnici jako jednu z ¢asti vasi
cesty k zotaveni. Je mozné jej chapat jako jednu epizodu ze serialu vaseho zivota, ktera ma

svUj zacatek a konec, které néco prechazelo a po které bude zase néco nasledovat.

Cas straveny v nemocnici je mozné vyuzit pro sebe a uz zde vykrocit na cestu k zotaveni. Je
Mmozné se zamerit na zpracovani véci z minulosti anebo se vénovat pfipravé na dalsi zivot.
Clovék také muze ¢as v hemocnici vyuzit k tomu, aby zjistil, co mu pfindsi pocit bezped;,
Ulevu nebo potéseni. Nabizime vdm proto nékolik podnétld k zamysleni, jak pro sebe mUzete

pobyt v nemocnici vyuzit.

Pro zacatek je mozné se zamyslet nad tim, zda jsou na oddéleni nebo v arealu nemocnice

mista, kde se citite dobre nebo zde radi travite Cas, a ktera to jsou. MUzete se také uvazovat o

tom, zda jsou tato mista spojena s konkrétnim clovékem, ktery vam dava podporu.

MUzete také premyslet o tom, co jiz v tuto chvili, tedy pfimo v nemocnici délate pro své
zotaveni, co byste mohli zacit délat, pripadné co vam naopak ve vasem zotaveni nepomaha

a chtéli byste se toho vyvarovat. Je mozné k tomu vyuzit nasledujici pracovni list.



Pracovni list: Jak mohu vyuzit pobyt v
nemochici pro své zotaveni

Jak mohu vyuzit
pobyt v nemocnici
pro své zotaveni

Pfedat si zkusenosti s druhymi lidmi, inspirovat se

Dozvédét se néco o nhemoci

Odpocinout si, nabrat sily

Svéfit se nékomu se svym trapenim

Mit ¢as na premysleni a planovani

Ziskat noveé pratele

Zkusit néco nového (napf. jizdu na koni, praci s keramikou)

Poucit se z chyb

Psat si denik

Dozvédét se, jak zvladnout krizové chvile

Zeptat se lékafd na Gcinky lékl nebo psychoterapii

Jit se projit

Zavolat kamaradovi/ce

Poslouchat hudbu

Setkat se s rodinou nebo prateli

Zjistit, co mi déla dobre

Zajimat se o okolni svét (pres internet, noviny, televizi)

Zkouset meditace
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Vytvorit si pozitivni afirmace (posilujici myslenky)

Uvédomit si, co vie uz jsem dokazal/a

Dat si sprchu

Zacvicit si

Ucit se Fikat ne

Cist si

Dobfe se vyspat
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Pracovni list: Pobyt v nemocnici ma svuj
konec i zacatek

Zde muzete vlepit provazek cCi
prouzek papiru, ktery
reprezentuje vas pobyt v
nemochici

Pracovni list: Kde se citim v nemocnhici dobre
Ci v bezpedi
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Navrat z nemocnhice

Jak mohu sam sebe podpofit
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