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Navrat z nemochice
Jak mohu sam sebe podporit
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ZOTAVENIM

1.4 Jaké jsou mé silné stranky a jak
budovat vliastni sebeuctu?
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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 podporit své zotaveni béhem hospitalizace
3, Jak poznat, co potrebuji a co mi pomaha

4, Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat vilastni 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

v v

Prave otevirate Ctvrtou kapitolu tématu ,Jak podpofrit své zotaveni®. Zameérime se na otazku,
jaké misto v nasem zivoté ma nemoc, jaky vliv ma na to, jak o sobé premyslime a jak se
vhimame. Budete mit moznost pripomenout si silné stranky a kvality, které vas mohou ve

vasem zotaveni podpofrit.

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/

Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat
viastni sebeuctu

Krasnym piikladem viry v sebe je zplnomocnéni. Objeveni vlastni moci. Casto, po dobu trvani
nemoci, jsem se nevédél, odkud se mam odrazit. Tapal jsem na dné a hledal co by mi
pomohlo. Jednoho dne jsem si vsak uvédomil, ze dusevni nemoc je na urovni duse a dokud je
moje télo v bezpeci, ma co jist a ma strechu nad hlavou, jsem v bezpeci. Mohu se opf¥it o
realitu. Ted, muzZe do mé hlavy pfijit cokoli. vSechno pomine. Pochopil jsem svou vlastni moc
diky realité, ktera je stabilni. V jedné anglické pisni se zpiva. Chci byt svobodny, byt sam
sebou, vidét sebe jaky ve skutec¢nosti jsem. Pravé to mohu diky tomu, ze se rano vzbudim a

mam jistotu, Ze nemocha duse se muze opfit o zdravé télo. (Tibor, peer lektor)

Moc dobre vim, ze sebevédomi nejde ruku v ruce s uspéchy v zivoté. Téch jsem méla od
malicka hodné, a presto jsem si dost nevérila. Ma nemoc mé toho hodné naucila a mimo jiné

i to, jak byt sebevédomeéjsi. Jak mit vice rada sama sebe a byt k sobé laskavéjsi.

Vice si uvédomuiji své silné stranky a snazim se realizovat tam, kde je naplno vyuziji. Je pro
mé smysluplné pracovat v pé¢i o dusevni zdravi a pomoci tak ostatnim, které potkaly
podobné zdravotni problémy, aby se zacali zotavovat a mohli zit lepsi zivot. (Magda, peer

lektorka)

Stigmatizace je bariérou na cesté zotaveni

STIGMA je pojem, kterému néjak v zdsadé rozumime jako negativnimu ocekavani vdci

konkrétnimu cloveku nebo skupiné lidi.

Aspekty stigmatizace
e NEZNALOST: nedostatek informaci
o PREDSUDKY: tady se jedna o postoje, negativni ocekavani, kterd vdak nemusi byt nutné
spojeny s diskriminaci
e -DISKRIMINACE: na rozdil od predsudkdl se jedna o realné chovani, kdy mUze byt Clovék

napfriklad odmitnut u vybérového rizeni na pracovni pozici.

Sebestigmatizace (self-stigma)
lidi s dusevnim onemocnénim je ze své podstaty Uzce spjata se stigmatizaci verejnou.
Sebestigmatizace vznika, pokud cloveék zna spoleCenské predsudky, které se vztahuji k dané

skuping, souhlasi s nimi a aplikuje je sam na sebe.

Destigmatizace
Jednd se o jakousi zménu postoju, které jsou spolec¢nosti vici dusevné nemocnym
zastavany, Cehoz lze docilit zejména lepsi informovanosti Siroké verejnosti, tfeba prave

poskytnutim dostatku informaci.

Co délat proti stigmatizaci a sebestigmatizaci
e Vnimat sam sebe rovnocenné
o Uvédomit si své silné stranky
e Smysluplné zivotni role

e Informace o problematice

Destigmatizac¢ni programy
Aktivné u nas pusobi nékolik rdznych sdruzeni ¢i organizaci, které se destigmatizaci ve
vztahu K lidem s dusevnim onemocnénim zabyvaji.

https//www.cmhcd.cz/stopstigma/uvod/

https://www.psychiatrie.cz/deni-zdravotni-a-socialni-politika/deni-destigmatizace

https:.//www.reformapsychiatrie.cz/projekty/destigmatizace-nudz



https://www.cmhcd.cz/stopstigma/uvod/
https://www.psychiatrie.cz/deni-zdravotni-a-socialni-politika/deni-destigmatizace
https://www.reformapsychiatrie.cz/projekty/destigmatizace-nudz

Pracovni list: Zotaveni a role

Zotaveni a role

V nasem zivoté mulze nastat chvile, kdy naroc¢na situace, jako
napfiklad propuknuti duSevni nemoci, pohlti vesSkerou nasi
pozornost a nevnimame nic jiného. MUzZe se zdat, Zze vSsechno
ostatni v nasem Zivoté zmizelo a zlstala jen nemoc. Pro
zotaveni je dllezité zacit se opét divat na to, kdo jsme, co je pro
nas dulezité a co nas tési. | kdyz zazivame naro¢né obdobi v
Zivoté, mlzZzeme zlstat sami sebou, byt kamaradem, partnerkou,
filozofujicim basnikem, maminkou, synem, vasnivym rybarem,
milovnikem dortl atd.

ZOTAVENI
FANOUSEK
OSOBA :

Prevzato od Marka Raginse
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Pracovni list: Moje silné stranky a kvality

Moje silné stranky a kvality

TherapistAid.com, 2015
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Dosli jsme na konec tématu “Jak podporit své zotaveni”. Zamyslete se, prosim,
nad jednotlivymi setkdnimi a poznamenejte si pro sebe dulezitd slova nebo

sdéleni, ktera si odnasite a oslovila vas.

weL, wVews

Skvéla prace! Podékujte si, prosim, za ucast a napiste, za co byste se ocenili.
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Navrat z nemocnhice

Jak mohu sam sebe podpofit

OSOBNi PRUVODCE ZOTAVENIM
1.4 Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat vlastni sebetctu?



