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Popis kurzu

Kdo jsou
studenti:

Lidé s duSevnim onemocnénim bez ohledu na diagnosticky okruh a délku zotavovani.
MUZe se stat, Ze se prihlasi ¢lovék, ktery je rodinnym pfislusnikem nebo jinak blizky
¢lovéku s dusevnim onemocnénim. Pfistupujeme k nému jako k ostatnim, do kurzu
se zapojuje se svymi tématy.

Anotace:

Plan bezpedi je tfidenni kurz vedeny peer lektory. Obsahem kurzu je vytvareni Planu
bezpedi, tedy toho, jak rozeznat ptichazejici krizi a jak s ni zachazet. Soulasti kurzu je
také téma self management, ktery s vytvarenim planu bezpeci Uzce souvisi. Studenti
budou spolecné s lektory diskutovat otazky, které pomahaji Iépe poznavat sebe
sama a nachazet strategie pro zmirfiovani dopadu obtizi na Zivot. Vénovat se budou
také zdravému Zivotnimu stylu a zlepSovani psychické kondice.

Rozsah kurzu 18h, maximalni kapacita vyukové skupiny je 15 studenta.

VSemi vyukovymi dny studenty provazi jeden lektor, druhy lektor se stfida.

ZpUsob
zakonceni

Studenti vypracuji pracovni listy, kde identifikuji své ¢asné varovné priznaky, seradi
je podle stupné krize a vyhodnoti vhodné strategie, kterych lze v téchto situacich
vyuzit.




Program

planovany ¢as

upraveny c¢as
slouzi lektordm pro aktualni

Upravu ndazev vyukového bloku ucel bloku
od—do min. od-do min.
DEN VYZNAM SEBERIZENI V PROCESU ZOTAVOVANI
., Vzdjemné seznameni, seznameni student( s kurzem,

10:00-10:20 20 Uvod kurzu R .
organizacni informace, pravidla

10:20 — 10:50 30 Teorie sebeFizeni Seznamlltvstudenvty s Femate/m sebefizeni a s jeho aplikaci do
praxe péce o dusevni zdravi.

10:50—11:30 | 40 Video Mary Ellen Copeland WRAP Seznamit studenty se vznikem nastroje WRAP a s moznostmi
jak zvladat kazdodenni Zivot s dusevnim onemocnénim.

11:30-11:45 15 Prestavka

11:45 — 12:00 15 Cvikeni — Co mi pomah %tudentlla ,uvedoml, Ze self-management uz délaji a védi, co
jim pomaha.

12:00 — 12:35 35 Moderovana d!skuse —Co délam j3, Plodr:)o/r‘a mgtlvace a prijeti zodpovédnosti za zotavovani.

abych se zotavil Ziskani inspirace.
12:35-12:40 5 Video Pfekonat strach Pfedénilinlformace 0 tom, 2§vpréc? nav SObE je mozna po
pfekonani strachu z nemoci ¢i nelspéchu.
12:40-13:10 30 Prestavka

1310 — 14:20 70 Denni plén Sdélit st}Jdentum vyznam kazdodenniho planovani pro
zotaveni.

14:20-14:30 10 Prestavka




14:30 - 15:40 70 Tydenni plan Sdélit studentlim vyznam tydenniho planovani pro zotaveni.
15:40 — 16:00 0 Zévér prvniho wukového dne Spv)ole,cnla /zpetna vazba na pribéh kurzu, zhodnoceni, dalsi
ocekavani od kurzu
DEN SEBERIZENI V KRIZI - NAUCIT SE ROZPOZNAVAT VAROVNE PRIZNAKY A SIGNALY
. _ P Struéné predstaveni lektorské dvojice, pfedani organizacnich
10:00 = 10:15 15 e informaci, rychlé kolecko: “Jak se dnes mate?”
Sezndmit studenty s dalsimi pohledy na téma sebefizeni.
10:15-11:15 60 Prezentace — Sebefizeni a krize Prezentace bude obohacena sdilenim vlastnich praktickych
zkusenosti peer lektora s krizi
11:15-11:30 15 Prestavka
Uvod do cviéeni
w ex . P Fit sch t identifikovat své ¢asné 4
11:30-13:00 90 Cviceni Casné varovné (Valdpon > o/pnos dentifikovat sve casné varovne
" L Ny , priznaky/signaly.
priznaky/signaly, sdileni zkusenosti
13:00-13:30 Prestavka
Cvi¢eni Casné varovné Studenti si zmapuji, ktefi lidé v jejich okoli si mohou
13:30-15:00 90 pfiznaky/signaly — blizci, sdileni vsimnout ¢asnych priznakd/signal(l a jaké priznaky/signaly to
zkuSenosti jsou.
15:00—-15:10 10 Prestavka
MoZnost nahlédnout do béZného Zivota nékolika lidi s
1510 — 15:30 Video: Jeden den - Zivot s duSevnim duSevnim onemocnénim. Ve videu Ize naferpat mnoho
' ' 20 onemocnénim + diskuse podnétl pro téma sebefizeni. Nasleduje diskuse studentd o
tom, co je ve videu zaujalo.
15:30 — 16:00 20 Spolecné shrnuti dne, rekapitulace

témat, zpétna vazba




3. DEN VYTVAREN( STRATEGI{ PROTI KRIZI (PLANY BEZPEC)
10:00-10:20 20 Uvod Privitani, rychlé kolecko ,jak se dnes mate?”
Cvigeni — Mili teplomér. moie &asné Studenti si vytvofi ¢asovou osu podle toho, v jaké fazi se u
10:20-11:10 | 30+ 20 . J pv, » Mo nich dané Casné varovné priznaky/signély objevuji. Smyslem
varovné signaly/pfiznaky Y . Y .
cviceni je pfipomenout téma z predchoziho dne.
. Cirv Skupinova prace — sdileni strategii pro zvladani ¢asnych
11:10-12:50 160 \S/zr;ic\?flihpr?ii\rlmflij;nl Casnych varovnych priznakd
yehp Prestavky dle potreby.
MUj teplomér — strategie pro zvladani | Individualni prace — kazdy student si vypracuje vlastni
12:50—-15:30 160 I . B e . 9 .
varovnych ptiznakd strategii pro zvladani varovnych pfiznaku
15:30 - 16:00 30 Zavér kurzu Predani certifikatd, zpétna vazba, rozlouceni




Popis vyukovych blokd
1. DEN

Uvod kurzu

Casova dotace 20 min.

Ucel bloku Strucné predstaveni lektorské dvojice vzhledem k tématu kurzu, organizani zardmovani, dohoda na pravidlech studijniho dne.

e |ektofi se strucné predstavi — jméno, profese

e Cas vyuky od — do, prestavky, informace o Uspé$ném absolvovani kurzu a ziskani certifikatu

e Dohoda na pravidlech studijniho dne — Skupina si vytvori seznam pravidel, kterd se budou béhem kurzu dodrzovat. Lektofi zapisuji

popis na flip chart a vyvési na viditelné misto.

e  Shrnuti vyukovych témat za celé tfi dny vyuky, vysvétleni jejich smyslu i rozloZeni (nejprve vyznam sebefizeni a planovani, pak
rozpoznavani krize a v poslednim dni strategie ke krizi)

pomucky Hodiny, flip chart, fixy

Teorie seberizeni

Casova dotace 30 min.

ucel bloku Seznamit studenty s tématem sebefizeni (self management) a s jeho aplikaci do praxe péce o dusevni zdravi.

popis Lektofi pfedndaseji téma, doprovazeji promitanim prezentace a podle moznosti doplfiuji svymi zkusenostmi.
Poznamky k prezentaci:




Co je to sebefizeni — diskuze

- Regulace vlastni ¢innosti smérem k urcitému cili

- Schopnost regulovat své jednani a chovani, schopnost regulovat sebevychovu, sebevzdélavani, schopnost odfikani,

sebemotivace

- Sebevychova:
Cilevédomy, planovity a systematicky proces formovani vlastni osobnosti ¢lovéka
Snaha po zméné svych psychickych a povahovych vlastnosti, tendence ke zméné sama sebe
Adekvatni formy sebevychovy a sebefizeni je vsak nutno o sebepoznani osobnosti (sebevychova nasleduje vétsinou po
sebehodnoceni a sebepoznani)
Jen na zdkladé poznani svého ja, sebe sama, svych télesnych i dusevnich vlastnosti, védomosti, dovednosti, navykd a zlozvyka,
schopnosti a deficitl, temperamentovych a charakterovych vlastnosti si ¢lovék mizZe adekvatné a efektivné vytycovat cile
sebevychovy

Patrick Corrigan:

- profesor a prodékan Ustavu psychologie na Illinois Institute of Technology

- Prakticky selfmanagement, kontrola symptomu (omezeni dopadu symptoma a sniZeni potu relapst)

- Clovék v depresi ¢asto spotfebuje veskerou svou energii na obycejné prezivani - vydriet negativni pocity z toho, jak je unaveny,
jak se mu nechce nikam jit, nikoho vidét, nic nedélat (a uvédomovani si toho vseho) — nazyva tuto kazdodenni ¢innost ,praci“ a
prekondvani prekazek s tim spojenych ,sebefizenim dusevniho onemocnéni”

- Kontrolou symptomd mizZeme zmirnit krize a sniZit rizika

Priklady sebefizeni v pécli o dusevni zdravi

- Edukace (to, Ze jste tady na seminafri)

- ZvySovani adherence k medikaci

- Psychoedukace, véetné rodinné

- Motivacni rozhovory — kolo zmény

- Trénink dovednosti —komunikace s |ékafem

- Behaviordlni sesivani

- Zjednodu$enirezimu — léky jen vecer,...

- Pomlcky, davkovace, budiky

- Sdilené rozhodovani

- Trénink prevence relapsu (rozpoznani ¢asnych varovnych signald)




- Rodinnd psychoedukace
- Svépomoc
- KBT
- Kognitivné behavioralni terapie
- Vychazi z prfedpokladu, Ze u vétsiny psychickych problému dojde ke zlepseni tim, Ze se identifikuji a zméni chybné a porusené
pfedstavy, myslenky chovani
- Tato terapie uci lidi rozpozndvat a ménit nezdravé zvyky v mysleni, coZ se pak pozitivné odrazi v jejich chovani
- Pouzivané terapeutické postupy nejsou cilem samy o sobé, ale jen prostfedkem k dosazeni konkrétniho cile
- Hlavni rysy terapie:
o Kratkodobost a Casova omezenost
o Zaméreni na pfitomnost
o Obhraniceni problému
o Stanoveni konkrétnich funkénich cil(
o Sméfovani k rychlé sobéstacnosti klienta
- Navykové metody — na principu opakovani, uceni, tréninku ziskava klient dovednosti a zvlada situace

pomucky

Hodiny, flip chart, fixy, powerpointova prezentace , Teorie sebefizeni_prezentace 1. den”, vytisténé prezentace pro studenty

Video Mary Ellen Copeland WRAP

¢asova dotace

40 min.

ucel bloku

Seznamit studenty s pribéhem, ktery vyustil ve vytvoreni nastroje WRAP urceného ke zvladani kazdodenniho Zivota s dusevnim
onemocnénim.

popis

15 minut: video - Mary Ellen Copeland WRAP — M. E. Copeland hovofi o své cesté zotaveni a o vytvoreni nastroje WRAP




15 minut: reflexe videa, diskuse — lektofi vedou diskusi. Podnécuji otdzkami: Jaké jsou Vase zkuSenosti? Hovofil s Vami IékaF o tom, co
kromé uzivani medikace mate pro sebe délat? Setkali jste se nékdy s nazorem, Ze z duSevniho onemocnéni se lidé neuzdravuji? Méli jste
nebo mate néjaky plan na to jak postupovat, abyste se citil/a [épe?

pomlicky

Hodiny, notebook, video — pfiloha —,,odkaz na video M. A: Copeland” https://www.youtube.com/watch?v=8mICnpvdd6A , ozvuceni

Cvic¢eni — Co mi pomaha

¢asova dotace

15 min.

Gcel bloku Studenti si uvédomi, Ze self-management uz délaji a védi, co jim pomaha.

obis Studenti se rozdéli do tfi skupin a vzajemné sdileji zkuSenosti toho, co jim pomaha. Zapisuji na flip chart. Jeden student ze skupiny
Pop odprezentuje vysledek. Ostatni mohou komentovat.
pom{icky Hodiny, flip chart, fixy

Moderovana diskuse — Co délam ja, abych se zotauvil

Casova dotace

35 min.

ucel bloku

Podpora motivace a pfijeti zodpovédnosti za zotavovani. Ziskani vzajemné inspirace ze zkusenosti ostatnich student.



https://www.youtube.com/watch?v=8mICnpvdd6A

Lektofi moderuji diskusi. Podnécuji studenty otazkami: Co délate radi? Cemu se vyhybate? Jak si organizujete den? Jak planujete?

PopIS Zapisuji na flip chart.

pomlicky Hodiny, flip chart

Video Prekonat strach

Casovd dotace 5 min.
ucel bloku Pfedani informace o tom, jak dUleZité je pro préci na sobé prekonavat strach z nemoci ¢i nelspéchu.
popis Lektofi uvedou video: ,Abych na sobé mohl pracovat, je dllezité, abych prekonal strach z nemoci nebo neuspéchu.”
pomucky Hodiny, notebook, video Prekonat strach https://www.youtube.com/watch?v=XveHZAdG-nE , ozvuceni
Denni plan
Casova dotace 70 min.

Ucel bloku Sdélit studentdm vyznam kazdodenniho planovani



https://www.youtube.com/watch?v=XveHZAdG-nE

Blok je uveden 1. a 2. snimkem prezentace, kde je uvedena osobni zkusenost peer lektora — proc je pro néj planovani dllezité a jak si
sestavuje kazdodenni plan.

opis ) . . . . .y ;s . .
pop Nasleduje moderovana diskuse se studenty na toto téma. Studenti pak pracuji individudlné a kazdy si sestavi svdj denni plan, nasleduje
sdileni ve skupiné
pom{icky Hodiny, flip chart, fixy, powepointova prezentace ,Vyznam planovani®, dataprojektor, Cisté papiry pro studenty a psaci potreby
Tydenni plan

Casova dotace

70 min.

ucel bloku Sdélit studentdm vyznam tydenniho pldnovani
Blok je uveden 3. snimkem prezentace, kde je uvedena osobni zkuSenost peer lektora — proc je pro néj planovani dllezité a jak si
. sestavuje kazdodenni plan.
popis

Nasleduje moderovana diskuse se studenty na toto téma. Studenti pak pracuji individudIné a kazdy si sestavi svdj tydenni plan,
nasleduje sdileni ve skupiné

pomucky

Hodiny, flip chart, fixy, powepointova prezentace ,Vyznam planovani”, dataprojektor, Cisté papiry pro studenty a psaci potreby




Zaveér prvniho vyukového dne

¢asova dotace

20 min.

ucel bloku Spolecna zpétnd vazba na prabéh kurzu, zhodnoceni, dalsi ocekavani.
obis Nejprve lektofi sami zhodnoti, jak vnimali vyukovy den, poté dostanou prostor studenti pro svou zpétnou vazbu a formulovani
pop ocekavani od vyuky nasledujiciho dne.
pom{icky hodiny
2. DEN
Uvod
Casova dotace 15 min.
Gcel bloku Strucné predstaveni lektorské dvojice, organizacni zaramovani, Uvodni kolecko “Jak se dnes mate?”
popis e |ektofi se strucné predstavi — jméno, profese — tyka se zejméne druhého lektora, pokud nebyl pritomen na prvnim dni kurzu
e Cas vyuky od —do, prestavky,
e Pro lepsi naladéni skupiny student pro spole¢nou praci si v rychlém kolecku fekneme, jak se kdo m3, s ¢im dnes prichazi
pomdcky Hodiny, flip chart, fixy
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Prezentace — Sebefizeni a krize

¢asova dotace

60 min.

ucel bloku

Seznamit studenty s dalSimi pohledy na téma sebefizeni. Prezentace bude obohacena sdilenim vlastnich praktickych zkusenosti
peer lektora.

popis

Pee lektor promita prezentaci, kterou si na dané téma pripravil. Prezentaci dopliuje sdilenim svych osobnich zkusenosti s uplatfiovanim
prvkd sebefizeni ve svém Zivoté s dusevnimi obtizemi. Sdili, co se mu osvédcilo a co ne. Prostfednictvim konktrétniho Zivotniho pfibéhu
studenty naladi na téma a vtdhne do spoluprace na nasledujicich cvicenich. Prezentaci doprovazi diskuze na dané téma.

pom’cky

Hodiny, notebook, powerpointova prezentace “Seberizeni a krize_perezntace 2. den”, vytiSténd prezentace pro studenty

Uvod do cviéeni, cvi¢eni Moje ¢asné varovné pFiznaky/signaly + sdileni

casova dotace

50 min + 20 min

ucel bloku

Podporit schopnost identifikovat své ¢asné varovné priznaky/signaly.

popis

Studenti si projdou cely seznam vyrokU a oznaci si ty, které jiz u sebe v minulosti zaznamenali pred blizicim se relapsem onemocnéni.

Cilem cviceni je nashromazdit si dostate¢né mnozstvi osobnich varovnych priznakd, které ¢lovéka upozorni, Ze se s nim zacina néco dit a
umozni mu vcas zaujmout vhodnou ochrannou strategii.

Poté student sdileji, co jim cvi¢eni pfineslo za nové poznatky k tématu sebefizeni.

11




pom’cky

Hodiny, podlozky, psaci potfeby, vytisténé pracovni | isty ke cviceni pro studenty (soubor “Moje casne varovne priznaky_cviceni 1”)

Cviceni — Casné varovné priznaky/signaly — blizci + sdileni

¢asova dotace

30 min + 20 min

ucel bloku Studenti si zmapuji, ktefi lidé v jejich okoli si mohou vsimnout ¢asnych priznak(/signald a jaké priznaky/signaly to jsou.
popis o ) NN . -
Na co mne lidé v mém okoli upozorniuji, kdyz se m(j stav zhorsuje?
Do jednotlivych tabulek si studenti vepisuji jména svych nejbliZzsich osob, kterym véfi.
Zaznamenavaji si varovné priznaky/signaly, na které je jiz v minulosti jejich blizci upozornili.
Poté sdili své zkuSenosti, nacerpané béhem cviceni.
pomucky Hodiny, vytisténa cviceni, podpozky, psaci potreby, vytisténé pracovni listy pro studenty (soubor Varovne signaly — blizci_cviceni 2”)
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Video: JEDEN DEN — zivot s duSevnim onemocnénim

Casova dotace 30 min.

Ucel bloku . . . s R — . . Ny ‘o ,
MozZnost nahlédnou do bezného Zivota nékolika lidi s dusevnim onemocnénim. Ve videu lze nacerpat mnoho podnétl pro téma
sebefizeni. Nasleduje diskuse studentd o tom, co je ve videu zaujalo.

obis Spolecné shlédnuti videa a nasledna diskuse o ném.

Pop Zdroj videa: https://www.youtube.com/watch?v=005079s7Viw

pomucky Hodiny, notebook, projektor, ozvuceni, pfipojeni na internet

Spolec¢né shrnuti dne, rekapitulace témat, zpétna vazba

Casova dotace

25 min.

ucel bloku Spole¢né vyhodnotit prinos vyukového dne z osobniho hlediska student(. Prostor pro pripadné dotazy. Ocenéni za aktivni Ucast.

popis Lektori podékuji studentlim za praci. Zadaji téma zavérecného kolecka: , Zbyva ndm poslednich dvacet minut, zajima nas, co si z dnesniho
dne z kurzu odndsite a v ¢em byl pro Vas prinosny.” Diskusi uzaviou lektofi odpovédi na stejné téma.

pomucky Hodiny

13



https://www.youtube.com/watch?v=0050Z9s7Viw

3. DEN

Uvod

Casova dotace

15 min.

ucel bloku Strucné predstaveni lektorské dvojice, organizacni zaramovani, Uvodni kolec¢ko “Jak se dnes mate?”
popis e Lektofi se stru¢né predstavi —jméno, profese — tyka se zejméne druhého lektora, pokud nebyl pritomen na prvnim dni kurzu
e Cas vyuky od — do, prestavky,
e Pro lepsi naladéni skupiny student pro spolec¢nou praci si v rychlém kolec¢ku fekneme, jak se kdo m3, s ¢im dnes pfichazi
pom’icky Hodiny, flip chart, fixy

Cviceni — MUj teplomér — moje Casné varovné priznaky/signaly

Casova dotace

30 min + 20 min

Studenti si vytvori ¢asovou osu podle toho, v jaké fazi se u nich dané ¢asné varovné priznaky/signaly objevuji. Smyslem cviceni je

(icel bloku pfipomenout téma z predchoziho dne.

Studenti priradi své casné varovné ptiznaky k jednotlivym fazim podle toho, kdy se u nich objevuiji. Ziskaji tak jesté lepsi pfehled o
popis pribéhu jejich psychickych vykyvi a jejich projevech.

Poté sdili své zkuSenosti, nacerpané béhem cviceni.
pomucky Hodiny, podpozky, psaci potieby, vytisténé pracovni listy pro studenty (soubor Muj teplomer_cviceni 3”)
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7

Strategie pro zvladani ¢asnych varovnych priznak(

¢asova dotace

160 min., prestavky podle potfeby vyukové skupiny (min. 1x, max. 2x)

ucel bloku Skupinova prace — sdileni strategii pro zvladani ¢asnych varovnych pfiznakd.
Lektofi rozdaji skupiné pracovni listy a vysvétli jejich obsah. Poté skupina pracuje spolecné, lektofi moderuji diskusi. V diskusi maji

popis studenti prileZitost si formulovat a znacit své strategie, dostavaji zpétnou vazbu od skupiny. Lektofi se pfipojuji s priklady ze svého Zivota
a tim pomahaji studentlim si formulovat své strategie.

pomucky Hodiny, podpozky, psaci potieby, vytisténé pracovni listy pro studenty (soubor Strategie pro zvladani_cviceni 4)

MUj teplomeér — strategie pro zvladani varovnych priznak(

¢asova dotace

160 min., prestavky podle potreby vyukové skupiny (min. 1x, max. 2x)

Gcel bloku Individualni prace — kazdy student si vypravuje vlastni strategii pro zvlddani varovnych priznakd
popis Studenti pracuji individudlné s pracovnimi listy, nasledné sdileni.
pomucky Hodiny, podpozky, psaci potieby, vytisténé pracovni listy pro studenty (soubor Muj teplomer — strategie_cviceni 5)
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Zaver kurzu

¢asova dotace

30 min.

ucel bloku Pfedani certifikatl, zpétnd vazba rozlouceni
popis Lektofi pozadaji studenty o zpétnou vazbu ke kurzu, sami také zhodnoti pribéh kurzu. Rozdaji certifikaty
pom(icky certifikaty

16




