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Vzdélavaci program a materialy byly vytvoreny v ramci projektu Vzdélavani a zplnomocnéni pro prechod do komunity
financovaného z programu Erasmus+, ktery realizovalo Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi ve spolupraci se

Skolou zotaveni a dudevni pohody v Estonsku a Asociaci pro psychosocialni podporu Susret v Chorvatsku.

Projekt by realizovan za finanéni podpory Evropské unie v ramci programu Erasmus+. Za obsah publikace odpovida
vyluéné autor. Sdéleni nereprezentuji nazory Evropské komise a Evropska komise neodpovida za pouziti informaci,

jez jsou jejich obsahem.



Prehled témat

Pracovni sesit je soucasti programu Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podporit,
ktery se sklada z celkem 12 setkani. Kazdé je vénované jednomu tématu. Doufame, ze zde

Nnajdete pro sebe inspiraci a podporu na vasi ceste zotaveni.

Zde je prehled vSech témat:

1. Jak podpof¥it své zotaveni

1, Co je zotaveni a co pro me osobné znamena

2, Jak mohu podporit své zotaveni béhem hospitalizace
3, Jak poznat, co potrebuji a co mi pomaha

4, Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat vlastni sebeuctu

2. Jak spolu komunikujeme

1, Jak porozumét chovani druhych a jak mohou ostatni vnhimat mé chovani
2, Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak predchéazet konfliktim

3, Jak mluvit o tom, jak se citim, aby tomu druzi rozuméli

4, Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci

3. Bezpeci a navrat z nemocnice

1, Co pro meé znamena domov, co potrebuji pro navrat a jak se na n€j pfipravit
2, Jak si vytvorit své misto a zajistit pocit bezpeli

3, Co pro sebe mohu udélat, abych se citil/a dobfe

4, Kdo mé podporuje a co mohu druhym nabidnout

Prave otevirate treti kapitolu tématu ,Bezpeli a navrat z nemocnice”. Najdete v ni
nasledujici pfibehy, informace a cviceni.

DusSevni a fyzicka pohoda
Cviceni: Véci, které bych pro sebe mohl/a udélat kazdy den, abych se citil/a dobfe
Mindfulness (vSimavost)

Cviceni: Mindfulness (meditace vsimavosti)

Pokud chcete, mUzZete se o své myslenky podélit s [écebnym tymem nebo jinymi lidmi,
ktefi vas podporuji, nebo sami pokracovat v nasledujicich kapitolach a tématech ve

skupinovém programu nebo v pracovnim sesitu.

Veskeré materialy najdete na:

https//www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-

hospitalizace-do-komunity/



https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/
https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/
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Co je dobré pro mé télo a dusi

Dusevni a fyzicka pohoda

DuUlezitou soucasti zotaveni je uznat, Zze ndm stoji za to se o sebe dobre starat. Zména
zivotniho stylu, kterd podpofi nase zdravi, se muUze zdat naroc¢nd a dlouhodobé tézko
udrzitelna. To, jak se citite, muze ovlivnit vasi schopnost vykonavat kazdodenni ¢innosti, vase
vztahy a celkové dusevni zdravi. To, jak reagujete na své zazitky a pocity, se ale mudze v
pribéhu ¢asu ménit. Emocni pohoda je schopnost Uspésné zvlddat zivotni stres, prfizpUsobit

se zménam a prekonat naroc¢na obdobi.

Narodni centrum pro emocni pohodu ve Spojenych statech popisuje emocni pohodu jako
uvédomeéni si, pochopeni a prijeti svych pocitd a schopnost Uc¢inné zviddat zmény nebo
vyzvy. DuSevni pohoda vyzaduje predevsim, abychom za ni prijali sami zodpoveédnost. Za své
zdravi jsme v prvni radé zodpovedni my sami a musime prevzit osobni odpovédnost za sva
rozhodnuti, ktera v souvislosti se svym zdravim délame. | kdyz si zivot s dusevnim
onemocnénim "nevybirdme", mizeme si vybrat, jak se k nému postavime, a zpUsob, jakym

se s vyzvou zit dobfe s nemoci vyrovname.

Zlepseni fyzického zdravi nds muze podpofit ve zotaveni z dusevnino onemocnéni a pomoci
zvlddat jeho priznaky. Kdyz se citime |épe, mUZeme spiSe zazivat nadé&ji, muzeme byt

ochotnéjsi riskovat, rist a ménit se.

"Nejzdravéjsi ja" kazdého clovéka je jiné. Mame rtzna téla, mysl, zivotni situace a lidi ve svém
okoli, ktefi ovliviiuji nas zivot. Nejdulezitéjsi je soustfedit se na drobné krucky ke zlepseni
naseho zdravi a zZivotniho stylu, abychom se po fyzické strance citili dobre. Malé zmény v
nasem zivotnim stylu mohou v dusledku znamenat velké zmény v naSem zdravi. Dobfre jist,
vice se hybat, méné nebo vibec nekoufit a pravidelné absolvovat zdravotni prohlidky jsou

dulezité oblasti, ve kterych mUzeme sami néco podniknouat a které podpofi nase zotaveni.

Fyzicka aktivita nam pomaha udrzovat zdravé srdce, krevni tlak, hladinu glukézy a
hmotnost. Je to také pfirozeny zpusob, jak zvysit hladinu energie, zlepsit naladu, snizit pocity

stresu, Uzkosti a deprese a posilit sebevédomi.

Zahrnte do svého zivota vice pohybu!

Chceme-li zit dlouhy a zdravy zivot, musime se vice hybat. Zvysena fyzicka aktivita je
dulezitym prostfedkem ke zlepseni viastniho fyzického zdravi. Doporucuje se, aby dospéli
byli aktivni alespon 21-22 hodin za tyden. Stanovte si cil hybat se celkem 30 minut denné.
Snazte se vydrzet byt aktivni alespon po dobu 10 minut v kuse. Jednotlivé minuty muzete
beéhem dne posbirat drobnymi aktivitami, napfiklad nepouzivat vytah a chodit po schodech.
Chuze je skvély zpUsob, jak zvysit Uroven své aktivity, navic ji Ize provozovat vétsSinou kdekoli
a je zdarma. Snizte Cas straveny u obrazovky tim, ze budete méneé sledovat televizi a méné
c¢asu travit na pocitaci. Zvazte zakoupeni krokoméru a misto toho sledujte, kolik jste toho za

den usli. Stanovte si cil ujit denné 2 000 kroku (asi 1,5 km).

Jak hodnotite péci o své dusevni a fyzické zdravi?
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Tf Cviceni: Véci, které bych pro sebe mohl/a udélat kazdy den, abych se
[ | citil/a dobfe

e pripravit si 3 zdrava jidla a 3 zdravé svaciny: porce celozrnnych potravin / porce zeleniny /
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mensi porce bilkovin v kazdém jidle
e vypit alespon 5-6 sklenic vody
¢ vyhybat se kofeinu, cukru, nezdravym potravinam, alkoholu, nikotinu.
e cvicit po dobu nejméné 1/2 hodiny
e vystavit se venkovnimu svétlu po dobu alespon 1/2 hodiny
e uzivat léky
e uzivat vitaminové doplnky
e 20 minut relaxovat nebo meditovat
e psat sialespon 15 minut denik
e stravit alespon 1/2 hodiny zadbavnou, pfijemnou a/nebo kreativni ¢innosti
e ziskat podporu od Cloveka, pred kterym mohu byt upfimny, sam sebou
e zastavit se a zamyslet se: jak se mi dafi po fyzické, emocionalni a duchovni strance
e jitdo prace
e hrat na kytaru
e podivat se do zrcadla a fict o sobé 5 hezkych veci
e Ocenit sam sebe
e smatse
e hratsisditétem
e nékoho obejmout nebo se nechat obejmout
e naslouchat a podporit nékoho druhého
e spat alespon 7 hodin
e pripravit si obleCeni na dalsi pracovni den
e precist si komiks
e Cist oblibené Casopisy
e nedivat se na nic vazného v televizi
e udélat si Cas na své konicky (upresnéte)
e obejmout se s nékym blizkym
e uklidit si doma ¢i ve svém pokoji
e Cist nebo psat poezii
e néceho dosahnout
e Cist Bibli
e udélat néco intelektualné naroc¢ného
e zacvicit si jogu
e poslouchat hudbu nebo sam zpivat ¢i na néco hrat
e zavolat nékomu
e precist si pred spanim néco prijemného nebo uklidnujiciho
e uzivat léky na spani vCas a vyhybat se ¢innostem, které stimuluji
e udelat si prestavku v praci
e sepsat si seznam toho, co potrebuji udélat
e projit se v prirodé
e jitdolesa
e zajit do kina
e vytvaret umeéni

e jit na vystavu

.........

Jakeé aktivity byste radi zaradili do svého Zivota?

Jak je mozné tyto aktivity skute¢né zrealizovat a co k tomu potiebujete?

Zjistit si potfebné informace, konkrétni potireby ¢i pomticky, mit

financni zdroje, €as, dopravit se na misto apod.



Mindfulness (vSimavost)

VSimavost je zakladni lidska schopnost byt plné prfitomen, uvédomovat si, kde jsem a co
délam, a nereagovat prehnané na to, co se kolem mé déje. VSimavost je vlastnost, kterou ma
kazdy Clovek, neni potreba ji slozité ziskavat, jen se musime naucit, jak se s ni spojit a jak ji
vyuzit. Kdyz napfriklad meditujeme, nepomaha zameérit se na to, co nam to prinese, je lepsi

P .

Jednoduse meditaci praktikovat. Presto nam to néco pfinasi, jinak by to lidé nedélali.

Kdyz jsme vSimavi, prozivame meéne stresu a zvysujeme svou vykonnost. Diky pozorovani
nasi mysli ziskavame vetsi porozumeéeni a nadhled a jsme schopni vénovat vice pozornosti

tomu, jak se citi druzi.

Mindfulness meditace, kterd se zaméruje na vSimavost, ndm muze nabidnout prostor, ve
kterém neni trfeba nic posuzovat. Je mozné otevrit se nasi prirozené zvédavosti a jen
pozorovat, jak nase mysl funguje. Na své prozitky a zkusenosti se tak mUzeme podivat s

laskavosti a otevrenosti — jak k sobé samym, tak ke druhym lidem.
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Meditace vSimavosti (Mindfulness meditace)

J
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Cviceni: Mindfulness

Cil meditace vsimavosti je jednoduchy:. vénovat pozornost pfitomnému okamziku bez

dalsiho posuzovani. Pri cviceni ale urcité narazite na to, Zze se to snaze rekne, nez udéla.

Béhem meditace vSimavosti se soustfedite na svlj dech, ktery vam pomUze zakotvit v
pritomném okamziku. Je normalni, ze se vase mysl bude toulat. Jednoduse se vratite zpét
do prfitomnosti tim, ze budete znovu a znovu vracet pozornost ke svému dechu. Chcete-li

zacit praktikovat meditaci vSimavosti, postupujte podle nize uvedenych pokynu.

Bloudéni mysli — je normalni, ze se vase myslenky béhem meditace vsimavosti toulaji. Nékdy
vam muzZe pfipadat, Ze udrzet pozornost a soustfedit se na dech vyzaduje neustalé Usili.
Nebojte se — je to normalni. Misto abyste s myslenkami bojovali, jednoduse si jich vSimejte,

aniz byste je hodnotili.

Neékdy se muzete citit frustrovani nebo znudéni. Je to v porfddku — jsou to je dalsi pocity,
kterych si mdzete vSimnout. Vase mysl muze zacit pldnovat nadchazejici dny nebo pfindset
obavy z néCeho, co musime zvladnout. VSimnéte si, kam vase myslenky smeéruji, a prijméete
to, co se déje. Uvédomte si, Ze se vase mysl zatoulala, a vratte se svou pozornosti k dychani.

PocCitejte s tim, Zze tento postup budete muset znovu a znovu opakovat.

Kdykoli se vdm to podafi, zamérte se na svUj dech. Vytrvejte az do zazvonéni (zvonek) nebo

dokud nebudete pripraveni skoncit.

Dychani

Zacnéte tim, Ze prenesete svou pozornost do pritomného okamziku a budete si vSimat
svého dechu. Vénujte pozornost dechu, ktery vchazi do téla a zase ho opousti. Zanedlouho
se vase mysl za¢ne toulat a vytrhne vas z pfitomného okamziku. To nevadi. VSimejte si svych
mysSlenek a pocitl, jako byste byli vnéjSim pozorovatelem a sledovali, co se déje ve vasem

mozku. Vsimejte si toho a dovolte si vratit se ke svému dechu.

Vénujte pozornost nadechu a vydechu. Nesnazte se dychani ovlivnit a ménit, jen mu vénujte
pozornost a soustfedte se na pocity, které s dechem prichazi. Pokud je vam to pfijemné,
pozorujte svUj dech hluboko v bfise. Vnimejte brisSni sténu, jak se pfi nddechu jemné
rozSifuje a pri vydechu klesa zpét k pateri. Budte jednoduse tady a ted v kazdém okamziku,
s kazdym nadechem. Nesnazte se nic délat.. nesnazte se nékam dostat, prosté budte se

svym dechem. Pri nadechu nebo vydechu a jen pozorovat...



Zameérte pozornost na svUj dech a snazte se ji zde udrzet... Jako byste pluli na vindch svého
dechu a plné si uvédomovali délku nadechu a délku vydechu, od jedné prfitomné chvile ke
druhé.

Pokazdé, kdyz si uvédomite, Ze se vase mysl od dechu zatoulala jinam, jednoduse si to
uvédomte, jakmile to bude mozné. Jemneé ji vracejte zpét do bricha a do pritomnosti, zpét k

pozorovani vaseho dechu.
(( )) Zazvoneéni

Pozornost k télu

Béhem cviceni budete vénovat pozornost fyzickym pocitim v celém téle. Cilem neni zmeénit
nebo uvolnit své télo, ale spiSe si ho zacit vSimat a lépe si uvédomit, jak se citi. Nezabyvejte
se prilis tim, jak dlouhy c¢as cviceni vénujete, ale soustfedte se na to, abyste postupovali

pomalu.

Zacnéte tim, Ze se zamérite na sva chodidla a na to, co zde citite. VSimejte si vSech vjemd,
jako je teplo, chlad, tlak, bolest nebo proud vzduchu, ktery se dotykd klze na chodidlech.
Pomalu presouvejte svou pozornost na dalsi ¢asti téla a postupujte smérem nahoru — na
lytka, stehna, panev, bricho, hrudnik, zada, ramena, paze, ruce, prsty, krk a hlavu. Vénujte
jednotlivym Castem téla dostatek Casu a vsimejte si, jaké vjemy Ci pocity jsou s konkrétni
Casti téla spojené.

Kdyz se dojdete az k hlavé, postupujte stejnym zplUsobem zase zpét az k nohdm a
chodidlim. Nezapomente: vénujte kazdé Casti téla dostatek cCasu, presouvejte se mezi

jednotlivymi ¢astmi pomalu a vénujte jim plnou pozornost.

(( )) Zazvoneéni

Pét smysli
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Nasledujici cviceni vdam mudze pomoci se rychle ukotvit v pfitomnosti, kdyz mate jen chvilku

¢asu. Cilem je vSimnout si néceho, co praveé prozivate kazdym ze svych smysl|u.

Jakych 5 véci vidite? Rozhlédnéte se kolem sebe a vSimnéte si 5 véci, kterych jste si predtim
nevsSimli. MUze to byt vzor na sténg, svétlo odrazejici se od povrchu nebo drobny predmét v

ronu mistnosti.

Najdéte 4 véci, které jsou spojené s dotykem. MUzete citit spojeni vasich nohou s podlahou
¢i zemi, kosili, kterou mate na sobé a dotykd se klze na vasem téle. Vezméte do ruky néjaky

predmeét a vnimejte, jakou ma strukturu a jaky je na dotek.

Jaké 3 véci mUzete slyset? Viimejte si vSech okolnich zvukd, které jste predtim odsunuli do

pozadi, jako je klimatizace, cvrlikani ptakl nebo auta na ulici.

Jaké 2 vuné ¢i pachy citite? MUze to byt viné kvétin, kdvy nebo cerstvé posekané travy.
Nemusi to ale byt zrovna prijemny pach, je mozné, ze citite preplnény odpadkovy kos nebo

kanalizaci.

Co muUzete ochutnat? Stréte si do Ust Zvykacku, usrknéte ndpoj, snézte svacinu, pokud ji
mate, nebo si prosté vsimneéte, jak mate v Ustech. "Ochutnejte" vzduch, abyste zjistili, jaky je
pocit na jazyku.

Pocet vjemuU pro jednotlivé smysly je jen orientacni. Klidné jich muzete najit vice ¢i méné.
Vyzkousejte si cviceni také pfi néjaké cinnosti, napriklad pri myti nadobi, poslechu hudby

nebo prochazce.
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