NAVRAT Z NEMOCNICE: JAK MOHU sAmE PODPORIT
MODUL 3: BEZPECI A NAVRAT Z NEMOCNICE
Setkani 3: struktura a popis

CO PRO SEBE MOHU DELAT, ABYCH SE CITIL/A DOBRE

Cil: Zaméfit pozornost na to, co mizeme pro sebe udélat kazdy den, abychom se citili dobfe a podpofili svou dusevni i
fyzickou pohodu. ZdUraznit dllezitost pohybu a fyzické aktivity, zaméreni na télo a naSe smysly. Seznameni se
vSimavosti (mindfulness).

Casovy Poznamky, podminky,

Program ,
9 rozvrh vybaveni

Uvitani Privitani a strucné predstaveni programu setkani — jakym 5 min Pracovni sesit
tématdim se setkani bude vénovat, pfipomenuti pfestavky. Psaci potfeby
Lektofi se také ucastnikll zeptaji, zda by chtéli na Gvod néco
konkrétniho k tématu setkani sdilet.

Skupinové Pozadat ucastniky o pfipomenuti skupinové dohody, kazdy 5 min Skupinova dohoda
dohody muze dle svého uvazeni sdilet pravidlo, které je pro néj (Manual pro lektory)
osobné dilezité.
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Rozehfrati a
predstaveni
se navzajem

Hlavni téma
1. ¢ast

Lektofi pozadaji ucastnici, aby nahlas sdileli 5 rliznych véci, 5 min Lektofi také sdili

které jim pomahaiji citit se dobre. U&astnici sdili své napady konkrétni pfiklady véci,
a zkuSenosti v kruhu. které jim pomahaji citit
se dobre.

Cil: DuSevni pohoda. Co pro sebe mohu udélat, abych se citil dobfe: fyzicka aktivita, t€lo a mysl.

Lektofi kratce uvedou téma 25 min Lektofi uvedou téma, viz
pFislusny text v
Cviceni, Skala: Jak hodnotim péci o své duSevni a pracovnim sesité.
fyzické zdravi?
Lektofi vysvétli, jak bude cvi¢eni probihat. Na zem umisti Budete potfebovat:
Skalu duSevni a fyzické pohody a pozadaji uCastniky, aby se pasky nebo prouzky s
zamysleli, do jaké miry pecuji o své dusevni a fyzické Cisly 0, 25, 50, 75, 100.
zdravi. Pozadaji uCastniky, aby se postavili podél Cary na Lektofi nalepi na
podlaze s Ciselnymi hodnotami a vybrali si takové misto, podlahu pasku nebo
které odpovida jejich vlastnimu hodnoceni. nakresli pomysinou
Lektofi kladou u¢astnikim otazky: caru, na jejimz jednom
« Pro¢ jste si vybral/a préavé tohle misto? konci je 0 a na druhém
« Co délate pro své fyzické a dusevni zdravi? 100, a na Caru umisti

listeCky s O na jednom
konci a 100 na druhém.

Kazdy z ucastnik(i fekne nahlas, jakou ¢iselnou hodnotu na
Skale si vybral, vysvétli pro¢ a mlZe sdilet, co pro své
fyzické a duSevni zdravi uz déla.

- strana 2 -



PRESTAVKA

Hlavni téma
2. cast

Lektofi se také Ucastnikl zeptaji, na jakém Cisle na Skale by
si prali byt. Ugastnici opét sdili konkrétni &iselnou hodnotu.
Lektofi pozadaji u€astniky, aby si Cislo zapamatovali (nebo
zapsali do svého pracovniho sesitu).

VsSichni se vrati zpét na své misto, kde sedéli pred cvicenim.

Cil: Co mi déla dobfe na dusi a na téle, co dalSiho bych pro sebe mohl/a udélat.

Lektofi uvedou téma: Co dalSiho pro sebe mohu udélat, 15 min
abych se citil dobfe a v rovnovaze? Co miiZzeme udélat pro
svou mysl a télo? Co byste radi ve svém Zivoté nové zacali

délat?

Cviceni: Véci, které mi mohou délat dobie na dusi a na Lektofi rozdaji pracovni
téle listy: jeden rozdava,
Ugastnici najdou v pracovnim list& rlizné naméty na aktivity, druhy zatim uvede
které mohou Clovéku pomoci, aby se citil dobfe. Kazdy cviceni.

ucastni pro sebe vybere konkrétni moznosti z nabidky
(maximalné 10) a oznadi si je v pracovnim listé.
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Kdyz si u€astnici oznaci vybrané aktivity (podtrhnou v
pracovnim listé), lektofi je vyzvou, aby se zamysleli:
 Které z aktivit by skutecné mohli zaclenit do svého
kazdodenniho Zivota
» Co je potifeba udélat, aby se vybranym aktivitam mohli
vénovat nebo je do svého bézného zivota zaradit
(vyhledat informace, zajistit si konkrétni potfeby Ci
pomdcky, finanéni zdroje, udélat si ¢as, dopravit se na
misto konani apod.)

Lektofi poZzadaji skupinu o zpétnou vazbu a vyzvou kazdého
UCastnika, aby sdilel 1-2 aktivity, které si v pracovnim listé
vybral, a jak je zkusi zaclenit do svého kazdodenniho Zivota.

Lektofi se zeptaji, jestli se Gcastniklim podafrilo najit 5 aktivit,
které by jim mohly pomaoci citit se dobfe.

Lektofi diskutuji s ucastniky o tom, zda by vybrané aktivity
mohly pfispét k tomu, aby doséhli Ciselné hodnoty na Skéle,
na které by si prali byt (Cislo, které si vybrali v rdmci cviCeni
se Skéalou). Ugastnici mohou b&hem diskuse sdilet své
postfehy.

Mindfulness (vSimavost) 20 min
Lektofi uvedou zakladni principy mindfulness a cviceni
zamérenych na zklidnéni téla a mysli.

Souvislosti: Neuroplasticita je schopnost mozku ménit se. Ve
studiich MRI, SPECT a EEG se potvrdilo, Ze mindfulness

Lektofi uvedou téma, viz
prislusny text v
pracovnim sesité.
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dokaze meénit doCasné struktury a fungovani mozku. Studie
ukazuji zlepSeni v oblasti seberegulace, nalady, dusevni
pohody, sebelcty, soustfedéni, spanku, zdravi, zavislosti,
paméti a mnoha dalSich. Cviceni mindfulness je tedy skvélym
zplsobem, jak v mozku spustit pozitivni neuroplastické
zmeny.

Cviceni
Lektofi pfedstavi cvieni zaméfené na vSimavost a ucastnici
si ji mohou prakticky vyzkouSet.

Lektor:

» Posadte se na Zidli nebo na podlahu, kde si podeprete zada
polStarem.

» Narovnejte zada, ale zlstarite uvolnéni.

» MiZete zaviit oCi.

» Pokud sedite na Zidli, poloZte chodidla na zem. Pokud sedite
na podlaze, sednéte si do tureckého sedu.

» Ruce nechte prirozené klesnout k bokiim, dlané poloZte na
stehna.

» Pokud se v dané pozici pfestanete citit pohodIné, klidné si
udélejte pfestavku nebo si sednéte jinak.

DalSi pokyny najdete v pracovnim sesité.

Lektor vede cviCeni,
peer lektor se snazi
zajistit ticho a klidné a
bezpec€né prostredi.

Je potfeba maly zvonek.

Lektor zazvoni na
zvonek na konci
kazdého cviceni.

- strana 5 -



Uzavieni Lektofi vyzvou ucastniky, aby sdileli, co si odnesli z Ugastnici sdili, co zazili,

tématu pfedchoziho cviCeni. co se v priibéhu cviceni
setkani Lektofi mohou klast nasledujici otazky: a na jeho zavér stalo s
 Darilo se vam zaznamenat, kdy se vaSe mysl zatoulala a jejich mySlenkami a
kdy se vam v hlavé objevily myslenky? pocity.

 Darilo se vam sledovat, jak vzduch vstupuje nosnimi
dirkami a odtud do bficha?
« VSimli jste si néjakych viem{ ¢i pocitll ve svém téle?

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

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

Vzdélavaci program a veSkeré materialy 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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