NAVRAT Z NEMOCNICE: JAK MOHU SAmE PODPORIT

MODUL 3: BEZPECi A NAVRAT Z NEMOCNICE

Setkani 1. struktura a pcia.pis

JAK SI VYTVORIT SVE MISTO A ZAJISTIT POCIT BEZPECi

Cil: Zamyslet se nad vyznamem domova pro kazdého osobné a nad vlastnimi potfebami ve vztahu k domovu a
bezpeCnému mistu a zacit vytvaret podminky pro své zotaveni.

Casovy Poznamky, podminky,
Program Instrukce asovy oznamky, podminky

rozvrh vybaveni

Uvitani VSichni UCastnici byli o skupinovych setkanich predem 3 min Pracovni seSit
informovani. Lektofi kratce predstavi téma setkani a sami Psaci potreby
sebe, protoze ve skupiné mohou byt novi U€astnici.

Skupinové PoZadejte ucCastniky o pfipomenuti skupinové dohody (viz 5 min Skupinova dohoda
dohody také Manual pro lektory) — domluvenych pravidel setkani. (Manual pro lektory)
Kazdy mUze vybrat a zminit jedno pravidlo, které je pro néj
osobné dllezité.
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Rozehfrati a
predstaveni
se navzajem

Hlavni téma
1. ¢ast

Lektofi pozadaji ucastniky, aby zkusili vymyslet jednu
aktivitu, ktera jim déla radost. Nasledné vyzvou ucastniky ke
sdileni oblibenych aktivit.

Cil: Bezpeci doma

Na setkani budeme mluvit o tom, co mizeme udélat,
abychom se doma nebo tam, kde Zijeme, citili v bezpeci, jak
se 0 sebe postarat, jak se vratit do bézného Zivota po krizi v
oblasti duSevniho zdravi a jak si vytvofit vyhovujici a
podptrny denni rezim.

V Gvodu k tématu mohou lektofi vyjit z doporuceni
vychéazejicich z literatury, ktera jsou vedena v pracovnim
sesité.

Peer lektor sdili konkrétni pfiklad ¢i zkuSenost (ze svého
pribéhu).

Varianta: Oteviit setkani otazkou, kde se UCastnici citi
doma. Diskutovat spolec¢né o tom, co déla domov
bezpecnym mistem.

Cvigeni: Cemu se vyhnout
Po navratu z nemocnice nebo po prodélané krizi v oblasti
dusevniho zdravi mize byt naro¢né zvladat nékteré situace

7 min

20 min

Lektofi uvedou téma, viz
pFislusny text v
pracovnim sesité.

Pracovni list v
pracovnim sesité.
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PRESTAVKA

Hlavni téma
2. cast

¢i naroky kazdodenniho Zivota. Cvi¢eni pomaha zmapovat,
co by mohlo Clovéku délat potize nebo pro néj byt narocné a
¢emu by se mél v rdmci svého zotaveni vyhnout.

Lektofi pozadaji u€astniky, aby si nalistovali pracovni list v
pracovnim sesité, spolecné projdou se skupinou konkrétni
priklady uvedené na modrém pozadi v tabulce. Lektofi
nasledné vyzvou ucastniky, aby zodpovédeéli otazky
uvedené v pracovnim liste.

KdyZ maji uCastnici doplnéno, lektofi je vyzvou: Uvedte
jednu véc, které jste se rozhodli vyhybat.

Peer lektor opét sdili konkrétni pfiklad Ci zkuSenost (ze
svého pribéhu).

Cil: Spoustéce a jak si vytvorit sve vlastni bezpe€né misto.

Lektor uvede téma a vede diskusi s Ucastniky o tom, co jsou 25 min Lektofi uvedou téma, viz
spoustéce a co se déje v situacich, které mohou Clovéka prislusny text v
rozrusit a vyvolat emocionalni reakce, tedy kdyZz jsme pracovnim sesité.

w w O

spoustécum vystaveni.
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Peer lektor sdili konkrétni pfiklad ¢i zkuSenost (ze svého
pribéhu.

Cviceni: Zjistéte, jaké jsou vaSe spoustéce

Tabulka zahrnuje prehled moznych spoustéci. Lektofi
pozadaji ucastniky, aby ohodnotili, jak se v uvedenych
situacich citi. Kazdy si najde spoustéce, které pro sebe
vnima jako silné a vyznamné. Ugastnici také mohou prehled
doplnit o své vlastni napady ¢i zkuSenosti a pfidat dalsi
spoustéce. Prvni fadek (s modrym pozadim) slouzi jako
priklad a méa byt napomocny pfi vypliovani pracovniho listu.

Jak s vytvofit své vlastni bezpe€¢né misto? 20 min
The trainer explains the concept of a safe place/peaceful
space.

Cviceni: Kroky k vytvoreni bezpe€ného mista

Lektofi podpofi ucastniky v tom, aby si individualné
zpracovali cvi€eni.

Nasledné pozadaji ucastniky, aby sdileli ve skupiné: Popiste,
prosim, strucné, jak vypada vase bezpecné misto.

Pracovni list v
pracovnim sesite.

Lektofi uvedou téma, viz
pFislusny text v
pracovnim sesité.

Barevné pastelky
Pracovni list v
pracovnim sesité
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Uzavieni Lektofi shrnou téma setkani, zdrazni jeho vyznam pro 5 min
tématu zotaveni a nabidnou pozitivni zpétnou vazbu na skupinovou
setkani praci i zapojeni Gcastnikd.

Lektofi pozadaji ucastniky, aby napsali na papir slova, ktera

shrnuji dnesni téma, jsou pro né dilezita a vystihuji to, co si

ze setkani odnéseji. Pozadaji je také, aby si podékovali za

ucast na dneSnim setkani a zapsali si na papir néjaké

ocenéni pro sebe, za to, co v priib&hu setkani zvladli nebo se

jim podarilo nebo z toho maji dobry pocit.

e

Lektofi poZzadaji ucastniky, aby zapsana slova sdileli.

Evaluace Lektofi kratce uvedou dotaznik zpétné vazby a pozadaji 2-5 min Dotazniky zpétné vazby
ucastniky o vyplnéni.

Rozlouceni Lektofi podékuji i¢astniklim za Ucast na setkani a 2-5 min
pfipomenou termin a téma pfistiho setkani.

Vzdélavaci program a veSkeré materidly byly vytvofeny v ramci projektu Vzdélavani a zplnomocnéni pro pfechod do komunity financovaného z programu
Erasmus+, ktery realizovalo Centrum pro rozvoj péée o dusevni zdravi ve spolupréci se Skolou zotaveni a dusevni pohody v Estonsku a Asociaci pro

psychosocialni podporu Susret v Chorvatsku.

Projekt by realizovan za finan¢ni podpory Evropské unie v ramci programu Erasmus+. Za obsah publikace odpovida vylu¢né autor. Sdéleni

nereprezentuji nazory Evropské komise a Evropska komise neodpovida za pouziti informaci, jez jsou jejich obsahem.
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