
Cíl: Začít přemýšlet o návratu do domácího prostředí, pomoci zamyslet se nad významem domova, základními
potřebami v domácím prostředí a otázkami, překážkami či úkoly, které s návratem souvisí.

Program Instrukce Časový
rozvrh

Poznámky, podmínky,
vybavení

Uvítání Uvítání a krátký úvod do setkání – jakým tématům se
budeme věnovat, připomenout, že bude přestávka. Zeptat se
účastníků, zda mají k dnešnímu setkání a tématu nějaké
podněty, připomínky či otázky. 

5 min Pracovní sešit
Psací potřeby

Skupinové
dohody

Požádejte účastníky o připomenutí skupinové dohody (viz
také Manuál pro lektory) – domluvených pravidel setkání.
Každý může vybrat a zmínit jedno pravidlo, které je pro něj
osobně důležité. 

5 min Skupinová dohoda
(Manuál pro lektory)

MODUL 3: BEZPEČÍ A NÁVRAT Z NEMOCNICE

CO PRO MĚ ZNAMENÁ DOMOV, CO POTŘEBUJI PRO NÁVRAT 
A JAK SE NA NĚJ PŘIPRAVIT

NÁVRAT Z NEMOCNICE: JAK MOHU SÁM SEBE PODPOŘIT

Setkání 1: struktura a popis



Rozehřátí a
představení
se navzájem

Lektor rozloží na stůl/na zem uprostřed skupiny barevné
papíry. Každý účastník si vybere a vezme jeden papír,
který se mu v danou chvíli nejvíce líbí.

1.

Všichni účastníci se představí jménem a barvou (jaká
barva se vám zdá pro dnešní den nejvhodnější, můžete
také říci svou oblíbenou barvu, která nemusí být dnešní
barvou). Výběr barvy účastníci mohou, ale nemusí
zdůvodnit.

2.

5 min Malé barevné papíry
(10-12 různých barev,
velikost 5 x 10). Papíry
si účastníci ponechají.

Hlavní téma
1. část

Cíl: Význam bezpečí doma

1, Cvičení: 

Účastníci se přesunou na pomyslnou zeměpisnou mapu
(město, okres, kraj, země) na podlaze a vyberou místo,
kde se narodili/vyrůstali v dětství. Každý účastník krátce
vybrané místo představí a řekne, co je v okolí hezkého a
významného (např. příroda, park, budovy, ulice s
obchody, zahrada, události atd.). Je možné diskutovat s
účastníky, kde by se jim dobře bydlelo, zda by raději měli
klid nebo lidi kolem, rušnější nebo klidnější život...

1.

Účastníci se přesunou zpět na svá místa a lektor uvede
další část setkání.

2.

2, Krátký vstup na téma "Význam bezpečí doma"

35 min 1, Dostatek prostoru,
aby se v něm účastníci
mohli volně pohybovat.

Vytisknout mapku
barevně na A2. Mít
kamínky/postavičky,
které budou účastníky
reprezentovat.

2, Úvod lektorů k
tématu, viz text v
pracovním sešitě
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3, Cvičení: Bezpečí doma

1 A. Namalujte obrázek, který pro vás představuje bezpečí.
Může to být místo, čas, situace atd.

1 B. Cvičení: Co pro vás znamená bezpečí doma? Co dělá
domov bezpečným? V jakých okamžicích jste bezpečí
pociťovali či zažívali (v dětství, v souvislosti s určitými lidmi,
událostmi apod.)?  

2. Máte bezpečné místo, kam po propuštění z nemocnice
můžete jít? Kam vlastně půjdete?

3. Jak se plánujete vrátit domů? Potřebujete něco (např. z
domova), než se vydáte na cestu?

4. Co potřebujete v prvních dnech po návratu, abyste se cítili
bezpečně?

Diskuse účastníků a zpětná vazba od lektorů (několik slov o
bezpečí, obecně platných pro všechny).

3, Peer lektor sdílí, co
pro něj osobně
znamená bezpečí

Lektoři rozdají pracovní
listy a požádají
účastníky o
zodpovězení otázek. Na
pracovním listu si
mohou vybrat mezi 1A
nebo 1B nebo také
udělat obojí. Pro 1A je
třeba mít k dispozici
papír a pastelky/křídy na
kreslení.

PŘESTÁVKA
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Hlavní téma
2. část

Cíl: Základní potřeby doma a každodenní činnosti a rutina.

Základní potřeby doma: Věci, které musím vyřešit 
Úvod lektorů k tématu.

Cvičení: Co potřebuji a co musím udělat?
Úvod: Mám doma základní vybavení a potřeby, abych zde
mohl po návratu z nemocnice žít a fungovat? Co je třeba
udělat teď, v nejbližších dnech, v blízké budoucnosti?

Každodenní činnosti a rutina
Lektoři uvedou téma: Každodenní činnosti a rutina jsou
významné pro udržení duševní pohody a kondice.

Cvičení: Věci, které mám dělat KAŽDÝ DEN, aby mi
pomohly nastavit rutinu a znovu si užívat života po
hospitalizaci (po krizi)

V rámečcích pracovního listu vyberte a uveďte věci, které
můžete dělat KAŽDÝ DEN a NĚKTERÉ DNY během týdne,
abyste se cítili dobře.

Lektoři požádají účastníky o výběr a sdílení toho
nejdůležitějšího, co si v pracovním listu zaznamenali. Každý
účastník se může podělit. 

30 min Úvod lektorů k tématu,
viz text v pracovním
sešitě.

Lektoři rozdají a
představí pracovní listy
a uvedou práci s nimy.
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Uzavření
tématu
setkání

Lektoři shrnou témata setkání, potvrdí jejich důležitost pro
zotavení a pozitivně zhodnotí činnost a práci skupiny.
Požádají účastníky, aby se podívali na barvu, kterou si zvolili
na začátku, a zeptají se, zda tato barva odpovídá i nyní, a
požádají je, aby na druhou stranu barevného papíru napsali
klíčová slova, která pro ně byla dnes důležitá či si odnášejí,
poděkovali si za účast a sami sebe ocenili slovem či větou.

Lektoři požádají účastníky, aby se o slova, která si
zaznamenali, podělili ve skupině.

5 min Lektoři požádají
účastníky, aby si si
připravili barevný papír,
který si na začátku
vybrali.

Evaluace Lektoři představí dotazník zpětné vazby a požádají všechny o
vyplnění.

2–5 min Dotazníky zpětné vazby

Rozloučení Lektoři poděkují účastníkům a připomenou termín a téma
příštího setkání.

2–5 min
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Vzdělávací program a veškeré 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.


