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Navrat z nemochice
Jak mohu sam sebe podporit
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1.3 Jak poznat, co potrebuji a co mi
pomaha?
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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 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 treti kapitolu tématu ,Jak podporit své zotaveni®. Zameérime se na to, jak si
mudzeme |épe uvédomovat, co se s ndmi déje, co prozivdme, jak se citime. Najdete zde
nabidku nékolika kratkych cviceni pro uvolnéni napéti a budete se moci zamyslet nad tim,

Co Citite, Ze nyni pro sebe potrebujete.

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 poznat, co potiebuji a co mi pomaha

Kazdy jsme jiny. Kazdy mame néjaké jiné potreby. Pred nemoci jsem zil v duchu sex, drogy a
Rock’'n’'Roll. Moje potieby byly v uspokojovani plytkych potreb. Nemoc mi ukazala, ze za
timto zivotem je néco vic nez jen moje potreby. Tvoreni hodnot, byt uzite¢ny pro spole¢nost,
smysluplnost mého Zivota. Podstatné je najit svlj vlastni vyznam nemoci a to, co ndm nemoc
chce fict. To, co jsem ve skutecCnosti potreboval, bych bez nemoci nikdy nenasel. Ted mam
manzelku, dvé déti, dim a zivot o ktery se mohu opf¥it. Oproti chaosu, hnévu a nepochopeni,

jsem o kus dal. (Tibor, peer lektor)

Co je to stres a jak s nim pracovat
Na zacatek trocha teorie... Slovo stres pochazi z anglického slova stress (napéti, tlak, zatéz),

které je puvodem z latinského slova strigo, coz znamend utahovat, stahovat.

Prakticky slovnik mediciny je presnegjsi, kdyz rika, ze stres je ,stav organismu, ktery je

obecnou odezvou na jakoukoli vyrazné pUsobici zatéz, at uz télesnou, nebo dusevni*.

Co je to stres
Stres je béznou soucasti kazdodenniho zivota a nelze se mu zcela vyhnout. Mala davka
stresu nas motivuje a stimuluje. Prilis dlouhy nebo velky stres nas zatézuje a negativné

pusobi na nase télo i dusi. Z tohoto dlUvodu je dobré ucit se s nim pracovat.

Rozeznavame dva zakladni druhy stresu:
e stres, ktery nas podnécuje: v primérené mire Clovéka podnécuje k vysSim a lepsim
vykonim
e stres, ktery nas zatézuje: neprfimérena zatéz, kterd muze clovéka poskodit a vyvolat rtzna

onemocnéni

Mé télo mi dava dostatecné signaly, abych védéla, jaké jsou mé potreby. Trpim migrénami a

velikou unavou. Tyto neduhy se pri pretizeni stupnuiji.

Dulezitym obdobim mého roku je ¢as straveny v laznich. V této dobé nachazim opét urcitou

rovhovahu a energii do dalSich dni v realité. (Magda, peer lektorka)

Projevy stresu
Stres se projevuje zejména Vv nasledujicich oblastech: mysleni, emoce (nalady, pocity),

chovani a télesné priznaky.

V mysleni se pri stresu Casto objevuji napfr. automatické negativni myslenky, predstavy, ze
véechno Spatné dopadne, scénare, nepfimérené trapeni nedUlezitymi vécmi, délani si
nadmérnych starosti o zdravi, snizeni sebehodnoceni, obtizné soustfedéni, zhorseni pameéti,

stazeni se do sebe a velkd Unava.

Na Urovni emoci se stres nejvice projevuje pocitem napéti a nepohody. Clovék muze zazivat
strach a Uzkost. Casto je &lovék podrazdény, nervozni a jednd undhlené. Miva Spatnou

naladu, ktera ovliviuje chovani, soustredéni i vykonnost.
V chovani Casto Clovék byva podrazdény, je citlivéjsi k chovani druhych a jedna unahlené.
MUze se radéji vyhybat Ukoldm nebo se naopak snazi vSechno prekotné splnit. Vyzaduje

ujistént.



Psychicky stres se také projevuje v téle. Télesné reakce byvaji Casto prvnim priznakem, ktery
Clovék ve stresu zaznamend, napf. poceni, navaly horka, studeny pot, stazena hrud, pocit

dusnosti, bolesti zaludku apod.

Zvladani stresu

Je dulezité si uvédomit, Zze pokud nas stres negativné ovlivauje, je mozné se s nim naucit
vedomeé pracovat, a to hlavné ve fyzické a psychické roviné. Proto neni mozné si fict:
“Nebudu se stresovat.” Ale spise si uvédomit: “Ted' jsem v ndroc¢né situaci a potrebuji pro

sebe néco udélat, aby mi bylo lip.”

Fyzicka rovina — sedmero télesného uvolnéni:
e Védomeé dychani
e Zpomalenitempa pohybU a reci
e Uvolnéni obli¢eje (masazi, omytim vodou, sprcha)
e Jednoducha télesna cviceni (viz nasledujici kapitola Jak ziskat odstup a klid na
premysleni?)
e Autorelaxacni cviceni
e Preorientovani se na jinou ¢innost (fyzicky odejit ze situace a jit se projit)

» Protistresové doteky (objeti, hlazeni zvireci srsti)

Psychicka rovina — sedmero psychického uvolnént:

e Uvédomeéni si pritomného okamziku (zameérit smysly na jednu véc)

e "Vypnuti mozku” (odvést pozornost na jiné téma nebo si v mysli fici: “STOP!" a predstavit
si napriklad, jak zmacknutim tlacitka vypnete myslenky)

e Poslech hudby

 Vizualizace spokojenosti (vybavit si hezkou vzpominku)

o Autosugesce zvladnuti stresu (predstavit si dosazeni cile, vyreseni situace, fici si, ze to
zvladnu)

e MysSlenkova relaxace (snéni)

« Komunikace (vypovidat se, svérit se)

Co mi pomaha3, kdyz jsem v napéti?

Jak ziskat odstup a klid na premysleni?

Tézkeé situace, neprijemné vzpominky a silné emoce nas snadno zahlti. Nejsme pak schopni
prijit na feSeni problémuU, jsme vystresovani a vyCerpani. Potfebujeme se naucit zklidnit nasi

mysl a nacerpat sily. S klidem a odstupem se problémy resi snadnéji.
Jak si mohu pomoci?

Nasledujici postupy lidem pomahaji uvolnit se na télesné i dusevni Urovni a posbirat novou
energii. Kazdému pomaha néco jiného. Vyzkousejte si, co vyhovuje nejvice vam. Pokud vam
néco nevyhovuje, nenutte se vtom pokracovat. Zkouseni a nacvik je dobré délat v relativhim
klidu. Pri napéti tyto kratké techniky opakujte.

Zménte pozici téla

Kdyz vas ochromuji neprijemneé pocity, zkuste vstat nebo chodit. Uveédomte si Casti téla, kde

jste praveé zatuhli, a zkuste je jemné promasirovat nebo rozcvicit.



Moje postiehy a napady k cviceni:

Tabulka pro vlastni hodnoceni

PRVNI CVICENI
Jak mi to Slo poprvé?
1 3 5
vyborné neslo mi to
Jak jsem se potom citil/a?
1 3 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezmeénilo neprijemné

TRETI CVICENI
Jak mi to Slo poprvé?
1 3 5
vyborné neslo mi to
Jak jsem se potom citil/a?
1 3 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezménilo nepfrijemné

Uvédomte si kontakt se zemi
Ve stoje prenasejte pozvolné vahu z jedné nohy na druhou. MUzZete si sundat obuv.

Uvédomte si kontakt plosek nohou se zemi. Uvédomte si pevnou oporu zemeé pod sebou.

Volné dychejte.

Moje postiehy a napady k cviceni:

1.3 Osobni priivodce zotavenim: Jak poznat, co potiebuji a co mi pomaha?
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Tabulka pro vlastni hodnoceni

PRVNI CVICENI
Jak mi to Slo poprvé?
1 3 5
vyborné neslo mi to
Jak jsem se potom citil/a?
1 3 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezménilo neprijemné

Jak mi to Slo poprvé?
1 3 5
vyborné neslo mi to
Jak jsem se potom citil/a?
1 3 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezmeénilo neprijemné
Rozdychejte uzkost

Vsedé nebo ve stoje se volné nadechnéte nosem a vydechujte Usty. Usta naspulte do
malého krouzku, jako byste vyslovovali samohlasku 6. Vydech se tim pfirozené zpomali.

Neékolikrat zopakujte.

Moje postiehy a napady k cviceni:
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Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
Strana 27



Tabulka pro vlastni hodnoceni

PRVNI CVICENI
Jak mi to Slo poprvé?
1 3 5
vyborné neslo mi to
Jak jsem se potom citil/a?
1 3 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezménilo neprijemné

Jak mi to Slo poprvé?

1 2 3 4 5
vyborné neslo mi to

Jak jsem se potom citil/a?

1 2 3 4 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezmeénilo neprijemné

Najdéte si uklidiujici body
Bez spéchu si prohlizejte okolni prostfedi. Jaka véc vam evokuje uvolnujici pocity a
mysSlenky? MUze to byt tfeba kvétina v truhliku nebo pohlednice. Soustfedte se na tuto véc.

Pokud se vynofruji nepfrijemné pocity, véc opustte a vratte se k prohlizeni neutralni nebo

prijemné veci.

Moje postiehy a napady k cviceni:

1.3 Osobni priivodce zotavenim: Jak poznat, co potiebuji a co mi pomaha?
Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podpofrit
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Tabulka pro vlastni hodnoceni

Jak mi to Slo poprvé?
1 3 5
vyborné neslo mi to
Jak jsem se potom citil/a?
1 3 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezmenilo neprijemné
Jak mi to Slo poprvé?
1 3 5
vyborné neslo mi to
Jak jsem se potom citil/a?
1 3 5
bylo to nic se bylo to
prijemné nezmeénilo nepfrijemné

", VSemi smysly“ - jak vnimame svét

Abychom mohli zlepSovat nasi dusevni pohodu, potfebujeme si uvédomit, co nam déla

dobre, a byt v kontaktu sami se sebou.

DusSevni nemoc je Casto spojend se zmeénou vnimani a prozivani. Nékdy lidé maji pocit, ze
jejich smysly nemoc otupuje, jindy naopak zvysuje jejich citlivost. Pro nase zotaveni proto

muze byt uzitecné zamérit se na to, jak véci vnimame a vice pracovat s nasimi smysly.

Svét vnimame zrakem, sluchem, hmatem, ¢ichem a chuti a jsme s nim diky tomu v
kontaktu. Nase smysly jsou také zakladnimi stavebnimi kameny kazdé komunikace s
druhymi lidmi. Pomoci svych péti smysl0 muzeme vnimat svét pozitivnéji, prestoze realita
neni jednoduchda. Naucte své smysly ,vzpominat” na pfijemné vjemy. Nize si mUzete

poznamenat to, co vnimate jako prijemné.

Hmat
Hmatem mnoho davame, projevujeme, ale i pfijimame. Diky hmatu mUzZzeme pochopit
vzkazy ukryté v rdznych gestech jako je podani ruky, pohlazeni nebo objeti. Tento smysl je

Uzce spjaty s pocity a emocemi.



Tento dotyk je mi pFijemny:

Moje fenka Kessie pozna, kdy je mi Spatné a je mi neustale nablizku. Hladim jeji srst a diky
tomu se zmirnuji mé uzkosti. Kdyz jsem byla hospitalizovana a nemeéla ji u sebe,

spolupacientky mi délaly rizné ucesy, a to bylo velmi pfijemné. (Magda, peer lektorka)

Sluch
Sluch je smysl, jimz vnimame mnozstvi zvukU. Nékteré jsou pro nas pfijemné a jiné ne.

Blahodarné na ¢lovéka pusobi zvuky prirody.

Co rad/a posloucham:

Casto mivam hlavu zahlcenou myslenkami, které nedokazu odehnat. V takovych chvilich, a
také pravidelné pred usnutim, si poustim audioknihy. Odvedu své myslenky do jiného svéta a
jsem pak schopna napr. usnout nebo prekonat socialni fobii a vyjit ven mezi lidi. (Magda, peer
lektorka)

Zrak
Umoznuje nam vnimat svétlo, tvary, barvy, kontrasty, vzdalenost a vyznamné ovlivhuje nasi

orientaci v prostoru.

Na co se rad/a divam:

V dobé depresi a uzkosti ztraci svét okolo mé své barvy a stava se cernobily a ponury.
Vyhledavam své fotografie, které jsem porizovala v dobé, kdy mi bylo Iépe, a které mam
spojené s prijemnymi vzpominkami. A fikam si: “Zase bude dobre.” A to i presto, ze obcas

byvam v takovém stavu, Zze tomu nevérim. Ale zpétné uz vim, ze i tak to pomaha. (Magda,

peer lektorka)

Cich a chut

Tyto smysly spolu Uzce souvisi a obzvlasté Cich ovliviuje i chut. Nebot bez Cichu neni chuti.



Co mi voni a co mi chutna:

Jakmile se za¢ne zhorsovat mUj psychicky stav, ¢asto ztracim chut k jidlu a neni nic, co by mé
potésilo. Prestoze mam rada kavu a ¢okoladu, v této dobé je to pro mé jenom tekutina a
kousek hmoty bez chuti. Zjistila jsem ale, Ze i pfesto mohu vnimat viné. Obklopuji se
prijemnymi vinémi, zvlasté témi, které mam spojené s prijemnymi zazitky. (Magda, peer
lektorka)

VnitFni svét a nase potreby
Kromé toho, Ze nasimi smysly vnimame okolni svét, mizeme nasi pozornost také zamérit

na Nas vnitrni svét — na nase potreby a na to, co nam rika nase télo.

V dUsledku zatéze mUzeme byt zahlceni myslenkami, a prestaneme si vdimat toho, co nase
télo potrebuje, a tak napr. zapomeneme dostatecné pit, nejdeme spat vCas, neodpocivame,
Jime nepravidelné, nevénujeme pozornost tomu, ze Nnas neco boli atd. Pokud tyto signaly

dlouhodobé prehlizime, mdze se prohlubovat nase dusevni nepohoda.

V jaké poloze nejradéji odpocivam?

Kdyz se zamérim na sebe, co vnimam jako prvni?

V které casti dne mam nejvice energie?



Pracovni list: Co nyni potrebusji

Co nyni potrebuji?

Nez se znovu vratite k premysleni o svych starostech, zkuste si
odpovédét na nasledujici otazku: Co pravé ted potiebuji?
MGzete ji doplnit: abych dovedl| problém unést, abych na to mél
silu, aby mi bylo lépe..

Zde muzete napsat, co vas samotné napada:

Zde mulzZete napsat, co vas samotné napada:

Citit naklonnost, pochopeni

Nebyt sam

Byt soucasti party

Pratelstvi

Lasku

Usmifeni

Byt pfijiman, jaky jsem

Dotek

QOcenéni, uznani

Obohatit druhé

Nezavislost, svobodu

Mit prostor nebo ¢as pro sebe

Mit na véci vliv

Délat véci svym tempem

Citit se v bezpedi

Ziskat pomoc a podporu

1.3 Osobni priivodce zotavenim: Jak poznat, co potiebuji a co mi pomaha?
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Moci se spolehnout, dlvéfovat

Stabilitu, predvidatelnost

Klid, odpocinek

Pohyb

TvofFit

Byt spontanni

Pokrok

Smysl

Soustredit se

Védét, rozumeét

Byt informovan

Zabavu a potéseni
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Navrat z nemocnhice

Jak mohu sam sebe podpofit

OSOBNi PRUVODCE ZOTAVENIM
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