Cil: Jak mluvit o sobé.

Casovy Poznamky, podminky,
rozvrh vybaveni

Program Instrukce

Uvitani Uvitani, pfedstaveni lektor(l a kontextu skupiny 5-10 min
(viz doporuceni pro zahajeni setkani v Manualu pro lektory).

Skupinove Pfipomerite a v pripadé potieby dopliite (viz doporuéeni pro 5-10 min
dohody vytvofeni bezpeéné atmosféry a skupinové dohody v Manuélu
pro lektory).
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Rozehfrati a Predstaveni kazdého ucastnika s vyuzitim miCku - 10 min
predstaveni hodime micek postupné jeden druhému a vyslovime kfestni
se navzajem jméno.

1.Jak se jmenujes?

2.Byl/a jste na minulém setkani?

3.Co sis z minulého setkani odnesl/a nebo co sis
zapamatoval/a?

Varianty:

« Podavani pfredmétu (napf. kaminek) v kruhu ve
skupin&. Ten, kdo ho ma v ruce, mluvi. Ugastnici
odpovidaji na otazky uvedené vyse.

 Ticha posta: Sedime v kruhu, lektor poSepta tomu, kdo
sedi vedle néj, néjaky vzkaz, ktery si dale stejnym
zplsobem Gcastnici pfedavaji, az se dostane zpét k
lektorovi. Otevira téma komunikace — vysilame
informaci, ale je otazka, jak se v ramci pfedavani a
komunikace proméni. MiZe se snadno stat, Ze se v
porozumeéni druhych zméni to, co vysilame.

» Jak se dnes citim (barvy): Vyzveme UcCastniky, aby si
pro sebe vybrali barvu, ktera vystihuje, jak se dnes citi.
Poté je vyzveme ke sdileni ve skupiné - jakou barvu
jsem si vybral a co mé k tomu vedlo (jaky pocit pro mé
reprezentuje).

Mékky micek

Varianty: drobny pfedmét

(napf. kaminek)
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Hlavni téma
1. ¢ast

Cil: Vyhody a nevyhody sdileni informace o vlastni zkuSenosti s nemoci s druhymi lidmi.

Uvedeni tématu:

Dnes se zaméfime na vyhody a nevyhody sdileni zkuSenosti
s obtizemi v oblasti duSevniho zdravi s druhymi lidmi.
Budeme mluvit také o tom, jakym zplisobem o své nemoci
mluvit, kdyz se k tomu rozhodnete.

Budeme se vénovat 3 oblastem:

Oblast 1: Budeme mluvit o vlastni identité v souvislosti s
potizemi v oblasti duSevniho zdravi, abyste se mohli
zamyslet nad tim, jak sami o sobé uvaZujete.

Neéktefi lidé nechtéji vnimat sami sebe jako Clovéka s
dusevnim onemocnénim. Podivame se na to, jak sami sebe
vhimate vy.

Oblast 2: Budeme pfemyslet a diskutovat tom, jaké vyhody a
nevyhody to mdze prinaset, kdyz s drunymi mluvime o svych
zkuSenostech s duSevnim onemocnénim, abyste se mohli
|épe rozhodovat, zda tuto informaci budete sdilet s lidmi ve
vasem okoli.

Oblast 3: Sebestigmatizace: Lidé jsou stigmatizovani
prostfednictvim feci a slov, kterymi jsou oznacovani.
Zamyslime se nad tim, jak mluvime o svych zkuSenostech s
duSevnim onemocnénim (duSevni nemoc, psychické obtize,

25 min

Flip-chart (nebo velky
arch papiru), fixy

Pracovni seSit: pracovni
list 1 (mluvit ¢i nemluvit s
druhymi lidmi o nemoci)
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potize v oblasti duSevniho zdravi, jiné vyrazy), které mohou
byt stigmatizovany.

Neéktefi lidé se se stigmatizaci mohou ztotoznovat a snizovat
tak svou hodnotu.

Predstavit témata a zeptat se Gc¢astnik{, zda maji za sebe
otazky Ci situace, o kterych by se chtéli bavit.

Cviceni: Na flip-chart nakreslit ¢tverec a rozdélit ho na 4
pole — vnitini a vnéjSi, ANO a NE.

1.VNITRNI: UvaZuji sam o sobé jako o nékom, kdo se
potyka s dusevni nemoci? ANO/NE.

2.VNEJSI: Jak o sob& mluvim navenek — chci, aby druzi
veédéli o mém onemocnéni? ANO/NE.

Cviceni: Mluvit o své nemoci s druhymi hebo ne?
(pracovni list 1)

Podivat se na pfibézich na dva pfistupy, jak mluvit o nemoci
— jeden sdili vefejné, druhy Zije svij Zivot a 0 nemoci
nemluvi.

Vyuzit pracovni list a diskutovat o vyhodach a nevyhodéch
obou pristupd.

Poznamka: Neni nutné pracovat s pracovnim sesSitem, obsah
pracovniho listu miZzeme nakreslit na flipchart a vyplnit
spolecCné.
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Cvi€eni: Prog€ fikat druhym, Ze se potykam s dusSevni
nemoci? Vyhody a nevyhody. (pracovni list 2)

Existuje cela fada dlvodd, proc¢ se lidé rozhodnou nemluvit o
svych zkuSenostech s duSevnim onemocnénim. Takové
ddivody mizeme vnimat jako nevyhody nebo argumenty, pro¢
byste mohli sdileni informace o své nemoci litovat. Vyhody Ci
pfinosy naopak uvadéji, pro¢ by vam to mohlo pomaoci.

Nejprve se pojd'me zamyslet nad vyhodami: V tabulce s
priklady vyhody a nevyhod (pracovni seSit) jsou uvedeny
ddvody, pro¢ se lidé rozhodli o svém dusevnim
onemocnénim druhym fFici (pfinosy). AZ si projdete uvedené
priklady, zvazte své vlastni diivody, pro¢ byste se chtéli
druhym svéfit, a napiste je do prazdnych fadkd v pracovnim
listé.
Vysvétleni:
« Vyhody predstavuji diivody, pro¢ byste o své nemoci
chtéli druhym Fict. PoloZte si otazku: ,Jak mi pom{ze,
kdyz se o mé duSevni nemoci dozvédi ostatni lidé?"

* Nevyhody predstavuji mozné negativni dopady sdileni
informace o vlastni zkuSenosti s duSevnim onemocnénim
s druhymi lidmi. N&kolik priklad(i nevyhod najdete v
pracovnim sesité v tabulce s pfiklady vyhod a nevyhody.
Mohly by vam v dalSim pfemysSleni pomoci.
Poznamka: NapiSte vyhody a nevyhody na flipchart a
diskutujte o nich ve skupiné.
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MiZe vam nékdo pomoci v rozhodovani?

Rozhodnout se, zda s druhymi lidmi mluvit ¢i nemluvit o svém
dusevnim onemocnénim, miiZe byt narocné, kdyz jste na to
sami. Rozhodnuti ve vas mize vyvolavat celou fadu emoci,
je proto tézkeé v klidu a racionalné zvazit vSechny klady a
zapory. Mozna budete si budete chtit vyslechnout nazor Ci
radu dalSich lidi, nez se rozhodnete.

Peer pracovnici, ktefi maji sami zkuSenost s dusevnim
onemocnénim, zejmeéna ti, ktefi o ném mluvi, vam mohou
poskytnout cennou radu €i vas naopak upozornit na mozna
uskali, na ktera sami narazili. Lidé, ktefi haji prava lidi s
duSevnim onemocnénim a maiji se sdilenim pozitivni
zkuSenosti, vam poradi nejlépe. Naopak lidé, ktefi sami
narazili a maji Spatnou zkuSenosti, napfiklad pfisli o praci
nebo se jim rozpadlo manZelstvi, vam budou radit, abyste
drzeli jazyk za zuby.
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PRESTAVKA

Hlavni téma
2. cast

Cil: Stereotypy a prfedsudky o lidech s potiZzemi v oblasti duSevniho zdravi. Stigma a sebestigma. Jak o

sobé pfemyslim a mluvim?

Stigma ve vztahu k duSevnimu onemocnéni ve spole€nosti:
projit tvrzeni v pracovnim seSité (stereotypy a predsudky, str.
9) a diskutovat o tom, co je a neni pravda.

Diskuse:
« Identifikujete se sami s nékterymi ze stereotypl ¢i predsudkd?
« Jak vniméte dusSevni onemocnéni? Co pro vas znamena, Ze jste
dostali diagn6zu?
e Co 0 sobé fikate a co si 0 sobé myslite? (Mluvit o tom, zda si to
GCastnici o sobé mysli, zda vnimaji svou nemoc €i zavislost.)

Na otazku, zda se ztotoznujeme s nemoci, neni mozné
odpovédét ani ¢i ne: Mozn4 jste ziskali (mylny) dojem, Ze na
otazku, zda se vnimame jako lidé s duSevnim onemocnénim Ci
ne, existuje snadnd a jednoznacnéa odpoved: bud se zaradite
do skupiny lidi s duSevnim onemocnénim, nebo ne. Ve

skute¢nosti na ni miiZzeme odpovédét mnoha riznymi zpUsoby.

V nékterych oblastech se lidé mohou s duSevni nemoci zcela
ztotoznit, zatimco v jinych nikoli.

20 min

Pracovni sesit
Volné papiry A4
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ZpUsob, jakym se s duSevni nemoci ztotoZfiujeme a
prijimame ji, se mdze v priibéhu ¢asu ménit. MiZe pro nas
mit rlizny vyznam v zavislosti na tom, zda pretrvavaji nékteré
jeji priznaky nebo zda jsme se v nedavné dobé setkali se
stigmatizaci duSevni nemaoci.

Sdileni zkuSenosti peer lektora:

Jak sdm sebe vnimam — vyviji se v Case. / ZaleZi, jak ¢lovéku
je — kdyz dobre, stigmata jsou pro mé nepfijatelna, kdyz mi
neni dobre, snadno se identifikuiji.

Dllezité je také smifeni s nemoci — jeji pfijeti..

Sdileni pfib&hu peer lektora a konkrétnich prikladd, jak mluvi
o sveé nemoci, napfiklad kdyZ se ho druzi zeptaji. Nabidnout
moznosti neutralnich odpovédi. Vybidnout GCastniky, aby si
nasli vlastni formulace, které jim budou vyhovovat.

Cviceni: Karticka — co o sobé chci a nechci fict

Prelozit list papiru — zvenku napsat, co o sobé rad fikam
navenek, dovnitf napsat, co o sobé druhym nefikam.

Cviceni: Stigmatizujeme sami sebe?

Stereotypy spojené s duSevnim onemocnénim nas mohou
ovliviiovat. Projdéte si tvrzeni v pracovnim seSité (co si
myslite sami o0 sob&) a zamyslete se nad tim, jak spolu
souvisi stigmatizace lidi s duSevnim onemocnénim,
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Uzavreni
tématu
setkani

Evaluace

Rozlouéeni

sebestigmatizace a pfijimani a zvnitfiiovani nékterych
stereotypd.

Pracuijte s jednotlivymi vyroky a pfidélte jim pocet bod(l podle
tabulky.

Lektofi diskutuji s Ucastniky o vysledcich.

V ramci dnesniho setkani, které bylo opét vénovano tématu 5-10 min
komunikace, jsme mluvili o tom, zda a do jaké miry se

ztotoznujeme s dusevnim onemocnénim, jaké jsou vyhody a

nevyhody, kdyZ o nemoci fikdme druhym lidem, a o tom, jak

mulzeme nékteré predsudky Ci stereotypy o lidech s

duSevnim onemocnénim vztahovat sami na sebe.

Zavérecné komentare clenl skupiny.

N 1

Podékujeme skupiné za spolupraci a fekneme, Ze se téSime
na dalSi setkani (uvedte kdy a jaké bude pfisti téma).

Jak se vam setkani libilo? 5-10 min

Pokud je to mozné, rozlouc€ime se s kazdym ucCastnikem 5 min
osobné a podékujeme mu za Ucast.

Dotaznik zpétné vazby
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Vzdélavaci program a veskeré materidly byly vytvoreny v rdmci projektu Vzdélavani a zplnomocnéni pro prechod do komunity financovaného z programu

Erasmus+, ktery realizovalo Centrum pro rozvoj péée o dusevni zdravi ve spolupraci se Skolou zotaveni a dusevni 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.
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