
Cíl: Najít zdroje podpory a zplnomocnění sám v sobě i ve svém okolí.

Program Instrukce Časový
rozvrh

Poznámky, podmínky,
vybavení

Uvítání Přivítání a stručné představení programu setkání – jakým
tématům se setkání bude věnovat, připomenutí přestávky.

Lektoři se také účastníků zeptají, zda by chtěli na úvod něco
konkrétního k tématu setkání sdílet.

5 min Pracovní sešit Návrat z
nemocnice a bezpečí (4.
část)

Psací potřeby

Skupinové
dohody

Požádat účastníky o připomenutí skupinové dohody, každý
může dle svého uvážení sdílet pravidlo, které je pro něj
osobně důležité. 

5 min Skupinová dohoda
(Manuál pro lektory)

KDO MĚ PODPORUJE A CO MOHU DRUHÝM NABÍDNOUT

NÁVRAT Z NEMOCNICE: JAK MOHU SÁM SEBE PODPOŘIT

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



Rozehřátí a
představení
se navzájem

Účastníci vytvoří dva kruhy, jeden ve druhém. Oba kruhy se
pohybují v opačných směrech. Když lektor zazvoní na
zvonek, lidé se zastaví a řeknou člověku naproti sobě něco,
v čem jsou dobří (NEBO jméno a místo, na kterém bych
chtěl strávit nějaký čas). Kruhy se třikrát pohnou a zastaví.

5 min Zvonek nebo jiný
předmět, který vydává
zvuk.

Hlavní téma
1. část

Cíl: Lidé, kteří mě podporují nebo kteří jsou pro mě důležití.

V rámci dnešního setkání si budeme povídat o tom, co je to
sociální/podpůrná síť, kdo je její součástí, tedy kdo je pro
nás oporou a také jaká podpora nám případně v životě
chybí. 

Lektoři uvedou téma, vychází v přitom z CARe, odpovídající
text je uvedený v pracovním sešitě.

Cvičení: Analýza sociální sítě
Všichni účastníci popíší svou sociální/podpůrnou síť.

Lektoři požádají, aby si našli cvičení v pracovní sešitě, peer
lektor uvede konkrétní příklady z části A i B v pracovním
listě.

Poté, co si všichni samostatně doplní pracovní list, vedou
lektoři s účastníky otevřenou diskusi:

Co jste se o sobě při vyplňování pracovního listu dozvěděli?
Jaká podpora/konkrétní lidé, kteří by ji mohli nabídnout, ve

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

Pracovní list v
pracovním sešitě
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      vašem životě podle vás chybí/potřebovali byste jí více? 
Chtěli byste poznat nové lidi? Pokud ano, jaké by měli mít
zájmy nebo z jaké oblasti by měli být? Jak byste se s nimi
mohli setkat/seznámit?

Poznámka: Pokud by se zdálo, že téma podpůrné sítě je pro
někoho náročné, vyvolává v něm smutek a nemá moc co do
pracovního listu popisovat, zdůrazněte, že při popisování
podpůrné sítě se nám někdy mohou vybavovat také špatné
vzpomínky. Smutek bývá přirozenou součástí vyrovnávání se
s některými životním událostmi a s tím co nám nemoc či
závislost mohla v životě způsobit.

PŘESTÁVKA
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Hlavní téma
2. část

Cíl: Jaké smysluplné role mám a co mohu nabídnout druhým. Zdroje podpory v komunitě a jak je
kontaktovat.

Smysluplné role
Lektoři uvedou téma a vedou diskusi o tom, jaké různé
životní role zaujímáme. Peer lektor uvádí konkrétní
zkušenosti a příklady ze svého příběhu.

20 min Lektoři uvedou téma, viz
příslušný text v
pracovním sešitě.
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Cvičení: Moje role
Každý si do pracovního listu poznamená, jaké zastává v
životě role. Pod tabulkou jsou také uvedené různé příklady a
náměty, které lze při doplňování pracovního listu využít.
Účastníci si pracovní list vypracují individuálně, lektoři naváží
společnou diskusí:

Co jste se o sobě při vyplňování pracovního listu
dozvěděli?
Jaké role jsou pro vás osobně nejdůležitější (dávají
vašemu životu smysl)?

Pracovní list v
pracovním sešitě.

Zdroje podpory v komunitě 
Lektoři uvedou téma na základě textu uvedeného v
pracovním sešitě.

Cvičení: Zdroje podpory v mé komunitě
Lektoři společně s účastníky projdou přehled různých zdrojů
podpory a doplní ho o další nápady a možnosti.

Poznámka: Konkrétní odkazy na zdroje podpory v pracovní
sešitě je nutné upravit dle konkrétní země či regionu, kde
kurz probíhá. Osvědčilo se také přizvat na setkání externího
lektora z lokální služby péče o duševní zdraví, která nabízí
podporu v komunitě. Účastníci se tak mohou se službou
seznámit a klást otázky. 

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

Pracovní list v
pracovním sešitě
Barevné pastelky
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Uzavření
tématu
setkání

Lektoři shrnou téma setkání, zdůrazní jeho význam pro
zotavení a nabídnou pozitivní zpětnou vazbu na práci a
aktivitu skupiny a jednotlivých účastníků v rámci setkání.

Lektoři požádají účastníky, aby si stručně (jedním slovem pro
každý nápad či myšlenku) poznamenali, co je v rámci
dnešního setkání (případně i v průběhu celého kurzu)
zaujalo, bylo pro ně důležité a odnášejí si. Požádají je také,
aby sami sebe ocenili za účast na dnešním setkání a napsali
sami sobě jedno slovo ocenění či poděkování.

Každý účastník sdílí, co si zapsal, a lektoři zapisují slova,
která si účastníci poznamenali, na flipchart, tabuli či velký
papír.

10-15 min Bílá tabule nebo
flipchart

Závěrečná
reflexe a
evaluace

Poté, co se ohlédneme za samotným setkáním, vybídneme
účastníky k ohlédnutí za částí věnovanou tématu
komunikace. Společně s účastníky připomeneme, jakými
tématy jsme se na setkáních zabývali, a požádáme je, aby si
zapsali své vlastní poznámky a závěry do tabulky v
pracovním sešitu.

Poprosíme účastníky o krátkou zpětnou vazbu ve formuláři
(přímo na setkání).

2–5 min Dotazník zpětné vazby



- strana 6 -

Rozloučení Lektoři poděkují účastníkům za účast, předají certifikáty o
absolvování tréninku (volitelné) a s každým účastníkem se
rozloučí.

2–5 min

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.


