
Cíl: Zamyslet se nad významem domova pro každého osobně a nad vlastními potřebami ve vztahu k domovu a
bezpečnému místu a začít vytvářet podmínky pro své zotavení.

Program Instrukce Časový
rozvrh

Poznámky, podmínky,
vybavení

Uvítání Všichni účastníci byli o skupinových setkáních předem
informováni. Lektoři krátce představí téma setkání a sami
sebe, protože ve skupině mohou být noví účastníci.

3 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)

JAK SI VYTVOŘIT SVÉ MÍSTO A ZAJISTIT POCIT BEZPEČÍ

NÁVRAT Z NEMOCNICE: JAK MOHU SÁM SEBE PODPOŘIT

MODUL 3: BEZPEČÍ A NÁVRAT Z NEMOCNICE
Setkání 1: struktura a popis



Rozehřátí a
představení
se navzájem

Lektoři požádají účastníky, aby zkusili vymyslet jednu
aktivitu, která jím dělá radost. Následně vyzvou účastníky ke
sdílení oblíbených aktivit.

7 min

Hlavní téma
1. část

Cíl: Bezpečí doma

Na setkání budeme mluvit o tom, co můžeme udělat,
abychom se doma nebo tam, kde žijeme, cítili v bezpečí, jak
se o sebe postarat, jak se vrátit do běžného života po krizi v
oblasti duševního zdraví a jak si vytvořit vyhovující a
podpůrný denní režim.

V úvodu k tématu mohou lektoři vyjít z doporučení
vycházejících z literatury, která jsou vedená v pracovním
sešitě.

Peer lektor sdílí konkrétní příklad či zkušenost (ze svého
příběhu).

Varianta: Otevřít setkání otázkou, kde se účastníci cítí
doma. Diskutovat společně o tom, co dělá domov
bezpečným místem.

Cvičení: Čemu se vyhnout
Po návratu z nemocnice nebo po prodělané krizi v oblasti
duševního zdraví může být náročné zvládat některé situace 

20 min Lektoři uvedou téma, viz
příslušný text v
pracovním sešitě.

Pracovní list v
pracovním sešitě.
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či nároky každodenního života. Cvičení pomáhá zmapovat,
co by mohlo člověku dělat potíže nebo pro něj být náročně a
čemu by se měl v rámci svého zotavení vyhnout.
Lektoři požádají účastníky, aby si nalistovali pracovní list v
pracovním sešitě, společně projdou se skupinou konkrétní
příklady uvedené na modrém pozadí v tabulce. Lektoři
následně vyzvou účastníky, aby zodpověděli otázky
uvedené v pracovním listě.

Když mají účastníci doplněno, lektoři je vyzvou: Uveďte
jednu věc, které jste se rozhodli vyhýbat.
Peer lektor opět sdílí konkrétní příklad či zkušenost (ze
svého příběhu).
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PŘESTÁVKA

Hlavní téma
2. část

Cíl: Spouštěče a jak si vytvořit své vlastní bezpečné místo.

Lektor uvede téma a vede diskusi s účastníky o tom, co jsou
spouštěče a co se děje v situacích, které mohou člověka
rozrušit a vyvolat emocionální reakce, tedy když jsme
spouštěčům vystaveni.

25 min Lektoři uvedou téma, viz
příslušný text v
pracovním sešitě.
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Peer lektor sdílí konkrétní příklad či zkušenost (ze svého
příběhu.

Cvičení: Zjistěte, jaké jsou vaše spouštěče
Tabulka zahrnuje přehled možných spouštěčů. Lektoři
požádají účastníky, aby ohodnotili, jak se v uvedených
situacích cítí. Každý si najde spouštěče, které pro sebe
vnímá jako silné a významné. Účastníci také mohou přehled
doplnit o své vlastní nápady či zkušenosti a přidat další
spouštěče. První řádek (s modrým pozadím) slouží jako
příklad a má být nápomocný při vyplňování pracovního listu.

Pracovní list v
pracovním sešitě.

Jak s vytvořit své vlastní bezpečné místo?
The trainer explains the concept of a safe place/peaceful
space.

Cvičení: Kroky k vytvoření bezpečného místa 
Lektoři podpoří účastníky v tom, aby si individuálně
zpracovali cvičení.

Následně požádají účastníky, aby sdíleli ve skupině: Popište,
prosím, stručně, jak vypadá vaše bezpečné místo.

20 min Lektoři uvedou téma, viz
příslušný text v
pracovním sešitě.

Barevné pastelky
Pracovní list v
pracovním sešitě



Uzavření
tématu
setkání

Lektoři shrnou téma setkání, zdůrazní jeho význam pro
zotavení a nabídnou pozitivní zpětnou vazbu na skupinovou
práci i zapojení účastníků.

Lektoři požádají účastníky, aby napsali na papír slova, která
shrnují dnešní téma, jsou pro ně důležitá a vystihují to, co si
ze setkání odnášejí. Požádají je také, aby si poděkovali za
účast na dnešním setkání a zapsali si na papír nějaké
ocenění pro sebe, za to, co v průběhu setkání zvládli nebo se
jim podařilo nebo z toho mají dobrý pocit.

Lektoři požádají účastníky, aby zapsaná slova sdíleli.

5 min

Evaluace Lektoři krátce uvedou dotazník zpětné vazby a požádají
účastníky o vyplnění.

2–5 min Dotazníky zpětné vazby

Rozloučení Lektoři poděkují účastníkům za účast na setkání 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.


