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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 ctvrtou kapitolu tématu ,Bezpeli a navrat z nemocnice®. Najdete v ni
nasledujici pfibehy, informace a cviceni.

Pocit bezpecdi: pribéh peer lektora

Lidé, ktefi mé podporuji nebo ktefi jsou pro me duleziti
CviCeni: Analyza socialni sité

Jaké smysluplné role mam a co mohu nabidnout druhym
CviCeni: Moje role

Zdroje podpory v komunité a jak je kontaktovat

CviCeni: Zdroje podpory v mé komunité

Pokud chcete, muzete se o své myslenky podélit s [é¢ebnym tymem nebo jinymi lidmi,
ktefi vas podporuji, nebo sami pokracovat v nasledujicich kapitoldach 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/

Kdo mé podporuje a co mohu druhym
nabidnout

Pocit bezpedi

Pocit bezpedi je pro kazdého velmi osobni a dulezity. Pro mé je bezpeci dobry vztah s lidmi,

laska a to, Ze jsem milovan. Neznam jediného ¢lovéka, ktery by o to neusiloval.

Kdyz si vzpomenu na své détstvi, citim, Zze jsem byl svymi pribuznymi a prateli milovan a
pFijiman. To mi davalo pocit bezpeci. Shadno jsem se pfizplsobil a rychle si nasel pratele.
Jesté dulezitéjsi jistotou nez ta, kterou mi davaji lidé, je pro mé utocisté v Bohu. Diky nému se

citim bezpecnéji.

Poté, co jsem nastoupil do sdruzeni Susret, po zemétreseni v Zahrebu*, jsem se ve svém byté
citil uzkostny a nejisty, a tak jsem travil hodné ¢asu venku. Jednoho dne se mi predstavil
mlady muz a pozadal mé o pomoc. Stacilo, abych podepsal smlouvu o koupi mobilniho
telefonu, a on si ho pozdéji prevede na sebe a ja nebudu mit zadné problémy. Uvéril jsem mu

a chtél jsem mu pomoci, a tak jsem s nim nastoupil do auta a transakci jsme dokoncili.

Teprve pozdéji jsem pojal podezieni a zavolal Dominikovi. | malé déti védi, ze nemaji

nastupovat do auta k cizim lidem, a to jsem udélal.

Asistenti mi pomohli nahlasit podvod na policii a zrusit podepsané smlouvy. Na jednom
misté jsme uspéli, ale na jiném jsem musel zaplatit. Tato dUvéra mé stala 2 900 HRK a muj

$patny pocit. Mohlo to dopadnout mnohem huf.

MU priklad ukazuje, Zze neni vidy dobré kazdému dulvérovat, a bofi stereotyp, ze lidé s

dusevnim onemocnénim jsou nebezpecni. (Tomislav, peer lektor)

*Poznamka: Zemeétreseni o sile 5,5 stupné podle Richterovy stupnice zasahlo Zahreb 22. brezna 2020.

Je velmi dulezité mit kolem sebe lidi, ktefi nhdm mohou byt oporou, protoze se pak ¢lovék
nemusi zotavovat z vazné nemoci a toho, co ji doprovazi, sam. P¥isla jsem kvlli potizim s
dusevnim zdravi témér o vSechny pratele i o praci. Bylo to velmi naro¢né. Citila jsem se
vyélenéna ze spole¢nosti. Rikala jsem si, jestli jsem opravdu tak $patny €lovék, Ze o mé nikdo
nestoji. Nastésti mi zUstala rodina, kterd mé podporovala a chapala. V dennim centru pro lidi
s dusevnim onemochénim jsem si hasla kamaradku se stejnou diagnézou, se kterou se mi
hezky povidalo. Ale nékdy muze byt clovék docela sam. Pokud mate alespon jednoho
blizkého ¢lovéka, je zotaveni mnohem snazsi. Oporou pfi zotaveni mUze byt i domaci zvire.

(Ann, peer lektorka)

Lidé, ktefi mé podporuji nebo ktefi jsou pro mé duleziti
Socidlni sit je souhrnné oznaceni pro vsechny dudlezité lidi, ktefi prispivaji k vasi dusevni
pohodé. Mohou ji tvorit pratelé, spolubydlici, kolegové v praci nebo ve skole, partner, rodinni

prislusnici, podplrny pracovnik apod.

Stoji za to zamyslet se nad tim, jakou dUlezZitost maji jednotlivi lidé ve vasi socidlni siti a jak
¢asto jste s nimi v kontaktu — pomUze vam to [épe si uvédomit, jaké moznosti podpory mate.
Holandané Wilken a Hollander fikaji, Ze komunikace je obousmeérna - je dllezité, co pro vas
znamenaji ostatni lidé a zaroven co znamenate vy pro druhé. Socidlni sit tedy nabizi jak
moznosti podpory, tak moznosti rozvoje. Nize uvedeny pracovni list nabizi konkrétni otazky,
které vam pomohou popsat vasi socidlni sit a |Iépe se zorientovat v tom, jaka je vase

soucasna situace.



Socialni sité mohou byt velmi rozdilné veliké. MUze se stat, Ze socidlni sit je mala. Nemusite
tedy vyplnovat vSechna okénka v nasledujici tabulce. Nikdo ale nezUstava zcela osamoceny
a bez socialni sité. Kazdy ma vzdy alespon jednoho clovéka, se kterym je v kontaktu.
osobnimu i socialnimu zotaveni — ziskavame tak vice moznosti stat se soucasti okolniho

svéta a zaclenit se do zivota ve spoleCnosti.

Kdyz popisujeme svou socialni sit, mohou se nam nékdy zacCit vybavovat Spatné vzpominky.
V takovém pripadé myslete na to, Ze smutek je pfirozeny a je soucasti zpracovani toho, co

prinesly zivotni udalosti, nemoc nebo zavislost.
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Cviceni: Analyza socialni sité

Nejdulezitéjsi lidé a podpora,
kterou mi poskytuiji:

Datum:

Jména lidi v
poradi podle
jejich vyznamu:

1. Jak podpora od daného ¢lovéka
vypada a co pro vas znamena?
Budte, pokud mozno konkrétni.

2. Jaky vyznam mate pro daného
Cclovéka vy?

A. Lidé, kteFi
jsou pro mé
velice duleziti
a poskytuji mi
velkou 3.
podporu

1. Pfral/a byste si
mit s timto

B. Lidé, kte¥i
jsou pro mé
velice duleziti
a poskytuji mi
podporu jen
prilezitostné
nebo viibec

Jménal lidi v
poradi podle
jejich vyznamu:

Clovékem
Castéjsi kontakt
nebo od né§j
dostavat vetsi

2.V ¢em presné byste si pfal/a, aby
vas tento clovék vice podporoval
(nebo v ¢em byste ho chtél/a vice
podporovat vy)?

3.Jak by se toho
dalo dosahnout?

podporu?
1. Ano / Ne
2. Ano /Ne
3. Ano / Ne
4, Ano /Ne
5. Ano / Ne

Co jste se o sobé p¥i vyplihovani pracovniho listu dozvédéli?

Jaky typ lidi, ktefi by vas mohli podpof¥it, ve vaSem zivoté chybi? V jaké

oblasti byste nejvice potrebovali podporu?

Chcete se seznamit s novymi lidmi? Pokud ano, jaké by méli mit zajmy

nebo odkud by méli byt? Jak by se to dalo udélat?



Jaké smysluplné role mam a co mohu nabidnout druhym

Kazdy c&lovék zastdvd mnoho rdznych roli najednou. V kazdodennim zivoté napfiklad
zastavame rdzné rodinné role, jako je otec, matka, bratr, sestra, dité apod., ale také profesni
role, jako je spolupracovnik, |ékar, ucitel, student apod. Role Ize také rozliSovat na
dlouhodobé a kratkodobé. Prikladem dlouhodobych roli je vétSina rodinnych | profesnich
roli, pokud trvaji delsi dobu. Kratkodobé role zastavame neustale kazdy den: fidi€ autobusu,

chodec, nakupujici atd.

Prostfednictvim roli davame svému zivotu smysl. Mohou nam prinaset:

e pOCit, Ze jsme prfinosni

moznost mit v zivoté néjakeé cile

citit se prijimani

nékam patrit

ziskat uznani

Role nam davaji prilezitost byt v kontaktu s druhymi lidmi a vyuzivat své schopnosti a
nadani k tomu, abychom se citili dobre my i ostatni. Smysluplné role nas pozitivhé ovlivAuji.
Pri sdileni toho, co nas bavi, s druhymi lidmi, vznikaji pratelstvi. Nékteré role podporuji nasi
sebelctu. Radost z néjaké role, napriklad z béhani, pfispiva k dobrému fyzickému a
dusevnimu zdravi. V roli studenta ve Skole se ucime novym dovednostem. Absolvovani
autoskoly a moznost fridit auto prispiva k samostatnosti a snizuje zavislost na ostatnich,
napfiklad na jizdnich fadech autobusd. Prace v organizaci na ochranu zajmu pfispiva k
uplathovani vlastnich prav. Ziskani nové profese zlepsuje nase pracovni vyhlidky a nastup do
nového zaméstnani zvysuje financni nezavislost. Uvedli jsme zde jen par prikladd toho, jak

mohou ruzné role otevirat rizné moznosti a prispivat k pestrosti naseho Zivota.

V nasledujicim cviceni si mUzete zaznamenat role, které v Zivoté zastavate. Kazda z nich je
Jinak vyznamna a zaujima v nasem zivote vetsi nebo mensi prostor. Nékteré role vyuzivame
jen malokdy, nékteré az prilis a nékteré casto. MUzZete si zapsat, do jaké miry jste danou roli
Svyuzivali“ v minulosti, jak je to nyni a jak to do budoucna. Ukaze se tak, jak se dulezitost roli
meni v Case. Zamyslete se také nad svou vysnénou roli (rolemi) — zaznamenejte ji do tabulky,

abyste ji mohli vyuzit do budoucna.
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q- Cviéeni: Moje role

Zaznamenejte, zda jste
uvedenou roli zastavali v
minulosti, zda ji zastavate nyni
nebo zda ji planujete zastavat v
budoucnu.

MOJE ROLE:

Minulost Soucasnost Budoucnhost




Napady k vyuziti pro doplnéni tabulky - rlizné role:
e Rodinné role: otec, matka, bratr, sestra, dité, rodic

e Student

e Zameéstnanec na castecny i plny Uvazek, povolani

Dobrovolnik v komunitég, ve skole, v politické strané apod.

Pecovatel o ¢lena rodiny nebo pritele

PecCovatel o domacnost, ktery pravidelné zastava prace v domacnosti nebo na zahradé

Pritel, ktery pravidelné travi Cas se svym pritele.

Rodinny prislusnik, ktery pravidelné travi €as s pribuznym

Clovék, ktery se pravideln& vé&nuje n&jakému konic¢ku (napf. siti), ¢innosti (napf. hfe na
hudebni nastroj), UCastni se néjakého krouzku (napr. Sachového)
o Aktivni Clen urcité skupiny nebo klubu (napf. clen vyboru), obanské nebo politické

organizace
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Sources of support in the community and how to contact them
Kdyz mame kolem sebe lidi, na které se v pripadé potfeby muzeme obratit, pozadat je o

radu nebo o pomoc, velmi vyznamné to prispiva k pocitu bezpeci a stésti v nasem zivote.

Rika se, Ze komunita (nase okoli) je nekone¢nym zdrojem pfileZitosti. Sta&i jen najit vhodné
prilezitosti a konkrétni lidi, ktefi nas podpori. Soucasti podplrné sité jsou lidé, ktefi ndm
pomahaji a podporuji nas, kdyz chceme néceho dosahnout, pri planovani aktivit a reseni
problému. Stoji tedy za to zamyslet se nad tim, jaké prilezitosti ndm nase komunita (okoli)
nabizi.

Celou radu uzite¢nych informaci k dusevnimu zdravi a nemoci a péci o sebe najdete na
webovych strankach www.opatruj.se. Najdete zde také informace, kam se po navratu z

hospitalizace mUzZete obracet pro pomoc a podporu: https://www.opatruj.se/prvni-pomoc.
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» Vas rodinny/prakticky lékaf
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CvicCeni: Zdroje podpory v mé komunité

» Vas psychiatr
e Vase psychiatricka sestra
» Vas psycholog

e Socialni rehabilitace

Chranéné bydleni

Podpora v oblasti prace a pracovni prilezitosti

Peer podpora

Podplrné skupiny

Poradenstvi v oblasti zavislosti

Dluhové poradenstvi

Podpora obétem nasili

Online poradny, socialni sité a aplikace
e Statni socialni podpora
* Volnocasové aktivity

e Cirkevni sdruzeni

Doplnte své vlastni podplrné kontakty:


https://www.opatruj.se/prvni-pomoc

Dosli jsme na konec skupinového programu “Navrat z nemocnice: Jak mohu
sam sebe podporit”. Zamyslete se, prosim, nad celym programem a
jednotlivymi tématy a poznamenejte si pro sebe dulezitd slova nebo sdéleni,

kterd si odnasite a oslovila vas.

Al e w r,

Skvéla prace! Podékujte si, prosim, za Gi¢ast a napiste, za co byste se ocenili.
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