PRILOHY

Ptiloha €. 1: Proces v praci se skupinou

Hodnoceni

Screening potieb skupiny a prostredi:
- identifikace potteb skupiny
- u kazdého c¢lena skupiny: ovefeni anamnestickych informaci,
hodnoceni pomoci standardizovanych ndastroji, konzultace

s multidisciplinarnim tymem

Profil vykonu zaméstnavani:
- rozhovory se Cleny skupiny

- hledani zajmu, potieb a priorit ¢lend skupiny

Analyza vykonu zaméstnavani:
- provedeni analyzy ¢innosti
- posouzeni vykonu v kontextu skupiny
- posouzeni individudlnich potteb: oblast vykonu zaméstnavani,
vykon ¢innosti, faktory klienta

- analyza dopadu individudlniho vykonu na skupinu

Slouceni informaci a evaluace procesu:
- prezkoumani a sjednoceni informaci za ucelem vybéru
spole¢nych vysledkli
- prezkoumani a sjednoceni informaci tykajicich se kazdého ¢lena
skupiny a mozného dopadu jeho vykonu zaméstnavani na vykon

skupiny

Intervence

Vyvoj planu intervence:
- urceni cilt skupiny
- urceni pozadovanych vystupti jednotlivych intervenci pro praci se
skupinou
- stanoveni formy evaluace a nastrojii hodnoceni skupiny
Intervence nebo realizace skupinového programu:
- provedeni intervence nebo skupinového programu zamétené¢ho

na specificky kontext skupiny a vykon zaméstnavani

Ptezkoumani intervence a priibézna evaluace:
- prehodnoceni a hodnoceni reakei jednotlivych ¢lenti

- zhodnoceni pokroku smérem k cilim a vysledktim skupiny




- upraveni planu podle potieb
- zhodnoceni efektivity programu

- zhodnoceni dosazeni stanovenych cili

Vystupy

Vystupy skupiny:
- vyuziti informaci k posouzeni pokroku vzhledem k cilim
skupiny
- identifikace zmén ve vykonu zaméstnavani jednotlivych c¢leni

skupiny a skupiny jako celku

Zmgena:
- facilitace ¢lend skupiny k posunu od jedné Zivotni role nebo
zkuSenosti k jiné
- prechod do jiné péce
- prechod mezi poskytovateli péce

- prechod do nového programu

Ukonceni:
- ukonceni péce po dosazeni kratkodobych a dlouhodobych cilii
skupiny

- realizace planu na podporu vykonu zaméstnavani po propusténi




Pfiloha ¢&. 2: Zaverecné hodnoceni - dotaznik

Zavéretné hodnoceni

Hlavni téma: Organizovani ¢asu

Urc¢ité ano

SpiSe ano

SpiSe ne

Urc¢ité ne

Téma mi piiSlo zajimavé.

Téma mi pomohlo uvédomit si, jak
velky vliv mé Zivotni styl na mé zdravi.

Terapie mély dobrou strukturu.

M¢li jsme dostatek Casu k diskuzi.

Terapie trvaly dostatecné dlouho.

Chystam se ud¢lat zmény v mém
Zivotnim stylu.

K planovani zmén bych jesté
potieboval pomoct.

Za nejptinosngjsi ¢ast povazuji:

Za nejméné piinosnou ¢ast povazuji:

Muj navrh pro vylepSeni terapie:

Kolik terapii jste se mnou absolvoval/a? Zkuste vyjmenovat.




Ptiloha €. 3: Hodnotici stupnice skupinové participace

Nikdy

Obcas

Vétsinou

Vzdy

Zapojuje se do aktivit s minimalnim

pobizenim.

S minimalnim pobizenim se vénuje aktivité po

celou dobu.

Vyuziva vhodnou neverbalni komunikaci (o¢ni

kontakt, vyraz obliceje, fec téla).

S minimalnim pobizenim zahajuje komunikaci
(pté se, vznasi ptipominky, odpovida na otazky

atd.).

S minimalnim pobizenim pfevezme iniciativu
v tkolu nebo aktivité (kdyz pfijde na fadu;

poslouchd a mluvi, ptijéuje pomicky atd.).

Zapojuje se manualné (ruku v ruce na dané
komponenté), pokud je to relevantni,

s minimalnim pobizenim.

S minimalnim pobizenim udrzuje soustiedéni

na ¢innost.

S minimalnim pobizenim spolupracuje s
ostatnimi (vyhyba se hadkam, pomaha

ostatnim, toleruje jiné nazory atd.).

V ptipadé potieby fesi problémy s minimalnim

pobizenim.

Zapojuje se piimefenou mirou energie

s ohledem na kontext skupiny.

Ve skupin€ vystupuje (vhodnym oblecenim,

upravenosti, ¢istotou atd.).

Chova se ohleduplné a v souladu se zajiSténim
bezpeci (zlstava klidny, s nebezpecnymi
pomuckami manipuluje opatrné atd.)

s minimalnimi podnéty od terapeuta.




Pfiloha ¢&. 4: Role

Role zaméfené na ukol:

1. Iniciator prichazi s novymi néapady, které se vztahuji k problému
nebo jeho feseni

2. Hledac informaci klade duraz na fakta a informace od ostatnich

3. Hleda¢ nazori vyzyva k vyjadieni postojii, pocith a soudi k
diskutovanym myslenkam

4. Poskytovatel informaci | poskytuje potiebné informace na zékladé svych znalosti a
zkuSenosti

5. Poskytovatel nazori vyjadiuje postoje, pocity a hodnotové soudy k
diskutovanym myslenkdm

6. Zpracovatel vyjasiiuje a rozpracovava nazory piedlozené ostatnimi

7. Koordinator integruje informace pfichazejici ze skupiny

8. Kormidelnik usmeérnuje diskusi a vraci ji k tématu, kdyz se skupina
odchyli

9. Hodnotici kritik pouziva standardy k hodnoceni vysledki skupiny

10. Hybatel povzbuzuje skupinu, aby jednala

11. Proceduralni technik

stara se o rutinni ukoly, jako naptiklad zajiSténi materialu

a zasob

12. Zapisovatel

zaznamenava aktivity skupiny a poznamky ze schizek

Role zamétené na budovani a udrZzovani skupiny:

1. Povzbuzovatel povzbuzuje ostatni, aby se zapojili

2. Mediator pokousi se fesit konflikty mezi ¢leny skupiny

3. Hleda¢ kompromisi nabizi c¢lentm, ktefi jsou v konfliktu, oboustranné
piijatelna feSeni

4. Strainy reguluje komunikaci tak, aby se v§ichni mohli vyjadrit

5. Normova¢ urcuje standardy a terminy skupinovych aktivit

6. Pozorovatel objektivné komentuje atmosféru a interakce ve skupiné

7. Stoupenec pfijima myslenky ostatnich a pfidava se k vétsiné




Role zaméfené na sebe:

1. Agresor snazi se prosadit tim, Zze napadé ostatni

2. Brzdi¢ pokousi se brzdit aktivity skupiny a odmitd jit se
skupinou

3. Hledac uznani pokousi se vyzdvihovat vlastni uspéchy, aby ziskal
pozornost

4. Zpovédnik vyuziva skupinu k vypotadani s osobnimi problémy

5. Playboy vtipkuje a odvadi pozornost od tkolu

6. Vladce snazi se skupinu ovladnout

7. Hleda¢ pomoci snazi se vyvolat soucit vyjadfovanim vlastni nejistoty
nebo neschopnosti

8. Obhijce vlastnich donekonecna prosazuje vlastni ptani

Zajmu




Ptiloha €. 5: Informovany souhlas pacienta

Informovany souhlas pacienta

Nézev bakalatské prace (dale jen BP): Prace se skupinou v ramci ergoterapie v psychiatrické
nemocnici

Stru¢na anotace BP (shrnuti tématu a priabe&hu zpracovani BP sdélované pacientovi):

Piinosem této bakalarské prace je praktické zaméteni na praci se skupinami v prubéhu
hospitalizace. Prace obsahuje doporucenti, jak sestavovat a vést ergoterapeutickou skupinu.
Zamérem prace je vice oziejmit jedineCnou praci ergoterapeuta v péci o psychiatrické
pacienty ve fazi hospitalizace. Cilem prace je vytvoteni praktickych ukazek, jak pfipravit a
vést cilenou skupinovou aktivitu v ramci hospitalizace u lidi s dusevnim onemocnénim.

Jméno a piijmeni pacienta Datum narozeni

Kazuistika pacienta pod ¢islem:



1) Ja, nize podepsany/a souhlasim s mou ucasti v BP, jejiz vysledky budou anonymné
zpracovany. Je mi vice nez 18 let a jsem svépravny/svépravna.

2) Byl/a jsem podrobné a srozumiteln¢ informovan/a o cili BP a jejich postupech, a o tom,
co se ode me¢ oc¢ekava. Byl mi vysvétlen ocekdvany piinos BP.

3) Porozumél/a jsem tomu, ze svou ucast v BP mohu kdykoliv pferusit ¢i zcela zrusit,
aniz by to jakkoliv ovlivnilo pruibéh mé dalsi 1écby. Moje spoluprace pii tvorbé BP

je dobrovolna.

4) Informace ziskané o mé osobé budou zpracovany a zvetfejnény piisné anonymné.
Souhlasim s publikovanim anonymizovanych dat i jinde nez v samotné BP.

5) S mou spolupraci pti tvorbé BP neni spojeno poskytnuti zddné finan¢ni ani jiné odmény.

6) Obdrzim podepsany a datem opatieny stejnopis Informovaného souhlasu.

Datum Podpis pacienta Podpis autora BP




Ptiloha ¢&. 6: Uvodni strana

MUJ PRACOVNI SESIT

Organizovani ¢asu

Spatna zprava je ta,
Ze cas leti. Dobra
zprava je ta, Ze vy
jste pilot.

- Michael Althsuler

Jmeéno:




Tento pracovni sesit slouzi jenom Vam. Bud’te k sobé uptimni, protoze nikdo jiny se
informace z tohoto sesitu nemusi dozveédeét.

Prave ted ziskavate prilezitost k tomu, abyste zlepsili kvalitu svého zivota. Cilem tohoto
programu je naucit se efektivné vyuZzivat sviij ¢as. Budete se ucit, jak aktivity planovat, jak
urcovat priority a proc¢ je dilezité si délat ¢as pro sebe. Dozvite se, jak tyto vzorce ovliviiuji
vas blahobyt a zdravi.

Planovani Casu je velmi piinosné, protoze nase denni rytmy si snadnéji navyknou na plan,
ktery se dé&je pravidelné kazdy den. Kdyz planujeme, véci se spise uskutecni tak jak chceme.
Cas si rozdélujeme podle nasich potieb sebepéée, produktivity a volného asu. Kazdy si musi
prizptisobovat sviij denni plan podle vlastnich potieb.

,, VSechno, co se nam ma délat s lehkosti, se nejprve musime naucit delat s dukladnosti.
Samuel Johnson, anglicky slovnikar a literat

Denni aktivity tvofi komplex, ve kterém rozliSujeme Ctyfi hlavni kategorie:

Sebepéce: Sebepéce zahrnuje takové aktivity, které udrzuji fyzickou a duSevni kondici.
Patfi sem: jezeni, holeni, pouziti toalety, sexualni zivot, uzivani 1ékti nebo hygiena.

Produktivita: Produktivni ¢innosti jsou ty, které poskytuji ptileZitost pfispét k socialni a
ekonomické struktutfe sebe samého, rodiny, komunity 1 $ir$i spolecnosti.

Patfi sem: placena prace, dobrovolna prace, vedeni domécnosti, rodi¢ovstvi, hledani
zaméstnani, domlouvani pohovord, vateni, tklid, nakupovani, myti nadobi, nebo vzdélavani.

Produktivita pfedstavuje velkou Cast strdvené¢ho denniho ¢asu u dospélych a poskytuje
prilezitost k ziskani fady vyhod v oblasti zdravi a pohody, véetné: struktury dne; socialniho
kontaktu a interakce; socidlniho postaveni a identity; osobniho ristu a rozvoje; a platby nebo
pfijimani jiného zbozi nebo zdroju piijma.

Volny ¢as: Volnocasové aktivity délame s radosti vzhledem k jejich relativni volnosti,
spojené s moznostmi napliiovani osobnich hodnot, zajmt a preferenci. VSechny druhy
volného ¢asu jsou nezbytné. Nadbytkem pasivniho volného Casu se pfipravujeme o piileZitosti
k fyzické aktivitg, socialni interakci, zapojeni se do roli a dal§im ptfinosiim pro zdravi.

Aktivni volny cas zahrnuje ¢innosti, které vyZzaduji duSevni nebo fyzickou energii a ndmahu:
sportovani, péce o doméci zvife, navstévovani kina, prohlidku pamatek, fizeni a cestovani.

Pasivni volny ¢as zahrnuje ¢innosti, které nejsou charakterizovany vyznamnou dusevni nebo
fyzickou ndmahou: poslech hudby, pleteni, sledovani televize, stolni hry a sbirdni kolekei.

Spolecensky volny cas zahrnuje: hovory s prateli, telefonovani, poradani vecirki a schiizek.

Posledni je odpocinek: Lidé potiebuji obecné 6 az 8 hodin spanku kazdou noc za ucelem
uzdraveni a omlazeni. Néktefi potiebuji kratké zdfimnuti i béhem dne.
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Pfiloha &. 7: Zavérecna strana

Spravné a u¢inné naplanovany ¢as vnasi do naseho Zivota jistotu, pocit klidu,
dobry spanek a spokojenost sama se sebou.

Pravidelny denni reZim prokazateln& ptisobi jako ochrana pfed navratem ptiznaki
duSevni nemoci.

Pii plnéni povinnosti a kol vynakladame energii. Cas vénovany odpo&inku
muzeme chapat jako cas, kdy si ,,dobijime baterky*, tedy dopliiujeme energii

k dalSim ¢innostem.

Aby mély dny pfiblizné€ stejnou strukturu, je dobré si stanovit tzv. ,,zachytné body
dne®, které se opakuji kazdy den, pfiblizné€ ve stejnou dobu: budicek, snidang,
ob&d, vecefe, ulehnuti ke spanku. Cas mezi témito ritualy zkuste kazdy den travit
trochu odlisné.

Vecerni aktivity by mély byt pfijemné a klidné.

Kazdy vecer si muzete dat chvilku na zhodnoceni uspésnosti jednotlivych ¢innosti
a naplanovat si dal$i den.

Muzete vyuzit rozvrhy, které si vyvésite na nasténku, elektronické didie, mobilni i
webové aplikace.

- Co uzitecného zitra ud¢late?

- Budete sportovat?

- Co bude Vasi odménou?

- Zahrnuje V4s vikend dostatek odpocinku?

2 ol
ar“';w’ < ”t."'-,',

"Zivot nas uci dobre vyuZivat cas.
Cas nas uci, jakou hodnotu ma

Zivot
- Ka

n

1y den s citatem

. e 3
>t .
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Ptiloha €. 8: Priority a organizovani c¢asu — instrukce

Priority a organizovani ¢asu

Hlavni téma terapie: Mate kontrolu nad tim, jak travite sviij ¢as. Upfednostiiovani ¢innosti

vam pomahd zorganizovat si kazdy den.

Pomticky: Magneticky flipchart nebo bila popisovaci tabule a popisovac

Pracovni listy:

Kazdy den je novy zacatek
Zdravé udrzovani rovnovahy

ABC casu

Dvoudenni plan nebo Ttidenni plan

Casovy
ramec

Faze uceni

Terapeut

Poznamky

2 min

Orientace

[Reknéte]: Zakladnim principem
tohoto programu je mySlenka
ptevzit zodpovédnost za vase
vlastni zdravi. To také rozsituje
kontrolu nad vaSim vlastnim
casem. Tento program je
ptilezitosti k tomu si uvédomit,
jakeé ¢innosti byste chtéli délat,
jaké zdravi prospésné ¢innosti
byste si chtéli vyzkousSet, jaké
povinnosti si mozna budete chtit
znovu osvojit a jaké radosti byste
chtéli prozit. V tomto sméru je
planovani aktivit opravdu o fizeni
Casu.

1 min

Objasnéni

[Reknéte]: Dnes nas§ program bude
obsahovat:

- Cteni,

- zvazovani vasich priorit a

- tvofeni planu s diirazem na vase
pfednostni aktivity.

3 min

Rozehrati

[Zeptejte se]: Jaké jsou vyhody a
nevyhody planovani a
spontannosti?

Planované ¢innosti se
spiSe uskutecni tak jak
chceme, ale miZzeme
byt zklamani, pokud se
tak nestane. Planovani
nam napomaha byt vice
proaktivni nez
reaktivni. Pfi tvofeni
planu mizeme zahrnout
prizpisobovani se
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situaci a reagovat
spontanng. Pokud
nemame nic
naplanovaného, mozna
nic neudélame.

3 min Praxe [Udelejte]: Rozdejte pracovni Cteni probiha postupné
listy: ,,Kazdy den je novy nebo sborove.
zacatek.“ (anonym)

[Reknéte]: Precteme tento text
nahlas.

3 min Rozvaha [Reknéte]: Mate nékdo svij - ,,Carpe diem*,
oblibeny vers nebo citat, ktery znamena, uzivejte dne.
k vdm promlouva? Zkuste vyjadrtit | - Kazdy den je vzacny,
hlavni myslenku onoho verse proto ho vyuzijte
vlastnimi slovy. naplno.

- Kazdy den bychom
méli vyuzit pro sviyj
pfinos.

- Vytézte z kazdého dne
maximum.

- Vy mate kontrolu nad
tim, jak travite vas cas.
Stanoveni priorit vim
pomize vyuzit ¢as
efektivné.

3 min Zobecnéni [Zeptejte se]: Podle ¢eho se Cas si rozdélujeme
rozhodujete, co stoji za vase usili? | podle naSich potieb
Je to stejné pro kazdého Clovéka? | sebepéce, produktivity

a volného casu. Kazdy
se musi rozhodnout
podle sebe.

3 min Aplikace [Zeptejte se]: Jaka jedna aktivita,
ktera je pro vas piinosna, se
provadi v priabéhu dvou dni?

Sdilejte vas nazor s vasim
sousedem.

4 min Orientace [Reknéte]: Tento text je opravdu o

vytvéreni toho nejlepsiho
mozného vyuziti naseho ¢asu. Co
si myslite, ze je dllezité a co si
vybirate, ze budete d¢lat je
opravdu na vas.

[Udélejte]: Podivejme se na dalsi
cvi¢eni: Zdravé udrzovani
rovnovahy.

[Reknéte]: Hlavnim presvéddenim
tohoto terapeutického programu
je, ze v zivoté dosahneme
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pravdépodobnéji vetsi
spokojenosti, pokud mame
rovnovahu mezi ¢innostmi:
sebepéce, produktivita a volny
¢as. Jak jsou tyto soucasti
provéazané, nazorn¢ ukazuje toto
schéma.

[Reknéte]: Tady je hlavni podstata
kazdé cCasti:

Sebepéce: zahrnuje zakladni
aktivity, které vas provazi cely
den, jako oblékani se, stravovani,
péce o vzhled, vedeni medikace a
transport. Produktivita zahrnuje
placenou a dobrovolnou praci,
vedeni domécnosti a rodiny a
uceni se.

Volny ¢as zahrnuje zébavu,
odpocinkové aktivity, sporty nebo
aktivni zajmy a spolec¢enské
aktivity.

& min

ZkusSenost

[Reknéte]: Tady mate nastroj,
ktery vam pomuze urcit, co je pro
vas dilezité.

[Udélejte]: Podivejme se na ¢ast:
ABC casu.

[Zeptejte se]: Vypliite prosim tyto
tf1 sloupce.

Priorita A: Véci, které musim
udélat.

Priorita B: Véci, které jsou pro
m¢e dualezité udélat.

Priorita C: Véci, které bych
délal/a, kdybych mél/a cas.

Zkuste uvést alesponi 5 ¢innosti do
kazdého sloupce.

[Reknéte]: Pokud cheete, miizete
napsat vaSe vybrané aktivity na
tabuli.

Pokud to bude mozné,
pacienti budou sdilet
informace ve velké
skuping.

3 min

Uvaha

[Reknéte]: Ted’ se podivejte na to,
co jste sepsali. Jsou nékteré
polozky ve vice sloupcich? To
znaci, Ze je tato polozka pro vas

v zivoté velmi dilezita. Zahrnuli
jste Cinnosti ze vSech kategorii:
volny Cas, sebepéce, produktivita?
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5 min

Zobecnéni

[Reknéte]:

1. Vétsina dospélych urcuje své
priority na zakladé srovnavani
nasSich potieb a povinnosti.
Pamatujte ale, ze pomoci druhym
muzete az tehdy, pokud budete
pracovat na svém zdravi. Co to
znamena pro vas sloupec priority
A?

2. Jakékoliv ¢innost z oblasti
sebepéce, produktivita a volny Cas
by mohla byt vasi prioritou A
podle toho jak hodnotite vase
potfeby. Pamatujte ale, ze dobré
zdravi se odviji od dobré
rovnovahy mezi slozkami
sebepéce, produktivita a volny
cas. Co to tiké o polozkach

v kategorii A?

3. Co musite udé€lat proto, abyste
se ujistili, Ze vase prednostni
aktivity mohou probihat?

[Reknéte]: Mate nékdy velkou
chut’ délat véci z kategorie B,
nebo C, misto kategorie A v ramci
prokrastinace, nebo jenom
odskrtavate vas seznam?
Pamatujte, ze polozky ve sloupci
A délate pro sebe, znaci prioritu,
ktera ma prednost pred
provadénim dalSich polozek.

1. Potfebujeme, aby
sebepéce byla hlavni
prioritou.

2. NaSe priorita A by
m¢la zahrnovat
sebepéci, produktivitu a
volny cas.

3. Zavolat, udélat
jednani, sjednat
dopravu, nebo sdilet s
okolim vaSe pfani.

2 min

Aplikace

[Reknéte]: Podivejte se zpét na
vase 3 sloupce. Ud¢lejte
hvézdicku vedle vaSich hlavnich
priorit a dbejte na to, aby
obsahovali polozky ze vSech tfech
¢asti: volny Cas, produktivita a
sebepéce v A sloupci.

5 min

Vyhodnoceni

[Udélejte]: Nyni se pfesuneme na
posledni ¢ast: Dvoudenni plan.
Vlozte polozky do denniho planu
a ptehodnotte je podle potieby.

Sepsani planu, ve
kterém je vzdy hlavni
priorita ze vSech oblasti
sebepéce, produktivity
a volného Casu; podle
svého a terapeutického
hodnoceni.

Ptevzato zz MCNAMARA, Mary and STRAATHOF, Theresa. Coping Strategies to Promote
Occupational Engagement and Recovery. Ottawa: CAOT, 2017. ISBN 978-1-895437-96-6.
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Ptiloha €. 9: Priority a organizovani casu — pracovni listy
Priority a organizovani ¢asu
Kazdy den je novy zacatek
Predstavte si, jaké by to bylo, kdybyste méli banku, kterd by prevadéla na vas tcet kazdé rano
2.000.000 K¢...
Ktera by vas ptenesla bez balancovani ze dne na den...
Povolila by vdm nemit Zadné penize na vasem uctu...
A kazdé rano by smazala jakoukoliv ¢astku denniho dluhu...
Co byste délali?
Vyzvedli si kazdou korunu? Samoziejmé!
Dobie, mate takovou banku. Jmenuje se CAS.
Kazdé rano vas dobiji 2.000.000 sekundami.
NezaleZi na tom, jestli jste tento den uspésné investovali, nebo prodélali.
Kazdou noc se ztraty smazou.
Dovoluje nam ptecerpat.
Kazdy den otevira pro vas novy ucet.
Je to na kazdém z nas, jak investovat tento vzacny fond hodin, minut a sekund a jak z ngj
dostat nejvyssi miru zdravi, $tésti a ispéchu.
-Anonym
Zdravé udrZovani rovnovahy
Tento nakres ukazuje 3 protinajici se kruhy uvnitf velkého kruhu. Tyto tfi kruhy reprezentuji

udrzovani rovnovahy mezi sebepéci, produktivitou a volnym ¢asem. Velky kruh reprezentuje
strategii zvladani, ktera ndm pomaha propojovat nase denni ¢innosti.

.
.




ABC ¢asu

Priorita A

Aktivity, které musim ud¢lat. Je
absolutné nutné je mit hotové.
(mély by zahrnovat sebepéci,
produktivitu, a volny cas)

Priorita B

Aktivity, které jsou pro me
diilezité udélat.

Priorita C

Aktivity, které bych MOHL
delat, kdybych mél cas.

Dvoudenni plan

Den 1 Den 2
Rano Rano
Odpoledne Odpoledne
Vecer Vecer
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Ptiloha €. 10: Potreby volného casu a doplnkovych aktivit — instrukce

Hlavni téma terapie: Mit ve svém zivoté dostatek volného Casu je jeden ze zpiisobi, jak o sebe

Potteby volného ¢asu a doplitkovych aktivit

pecovat. Cim vice aktivitdm se budete vénovat, tim vice potfeb uspokojite.

Pomiicky: magneticky flipchart, popisovac, ¢asopisy, nizky

Pracovni listy:

Dvoudenni plan

Seznam potieb volného ¢asu
Prekonavani piekazek k realizaci volného Casu

Casovy
ramec

Faze uceni

Terapeut

Poznamky

2 min

Orientace

[Reknéte]: Mit ve svém
zivote dostatek volného
Casu je jeden ze zpusobu,
jak o sebe pecovat. Cim vice
aktivitam se budete vénovat,
tim vice potieb uspokojite.

2 min

Objasnéni

[Reknéte]: Dnesnim
programem je:

- vybér obrazku, ktery
pfedstavuje néco, co
povazujete za volnocasovou
aktivitu,

- vypliiovani seznamu
potieb volného Casu a

- tvorba planu, ktery
zahrnuje volny Cas.

5 min

Rozehtati

[Reknéte]: Nyni prolistujte
Casopisy a vyberte si takovy
obrazek, ktery pro vas
predstavuje volnocasovou
aktivitu, a sdilejte ho ve
skuping.

[Zeptejte se]: Jak na vas tato
aktivita ptisobi?

[Reknéte]: Existuje mnoho
riznych ¢innosti a mnoho
davodi, pro¢ je lidé de€laji.
Kazdy z nas m4 jiné
potieby, které se snazime
uspokojit v rdmci
volnocasovych aktivit.

Pacienti vyberou jeden
obrazek a popisi, jakou
volnoc¢asovou aktivitu
predstavuje.

5 min

Praxe

[Udelejte]: Rozdélte
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pracovni listy: Seznam
potieb volného ¢asu.
[Reknéte]: Vyplitte prvni
¢ast samostatné. Nyni
sefad’te té€chto pét polozek
od 1 -5, pficemz 1 je pro

vvvvvv

vas méné dulezita.

5 min

Rozvaha

[Reknéte]: Pokud to bude
mozné, sdilejte prosim 5
vasSich hlavnich potieb ve
skuping.

[Zeptejte se]: Mohla by
jedna ¢innost uspokojit
vSechny vase volnocasové
potieby?

[Reknéte]: Volnocasové
aktivity z tohoto seznamu
jsou rozdéleny do 4
kategorii:

1. potieba samoty,
necinnosti

2. potieba fyzické aktivity
3. potieba socialni aktivity
4. potieba vyzvy

10 min

Zobecnéni

[Udélejte]: Rozdélte
flipchart na 4 kvadranty,
kazdy pro jednu kategorii
potieb.

[Reknéte]: Nyni se rozdélte
do dvojic a vymyslete, jaké
¢innosti by uspokojily vaSe
vyse uvedené potieby.

[Udélejte]: Sepiste néjakeé
potieby — uspokojeni na
tabuli. Nechte pacientim
chvilku, aby si prostudovali
seznamy jinych dvojic.

[Zeptejte se]: Jaké prekazky
nam narusuji splnéni planu
volného Casu? Jaké mate
strategie k prekonani téchto
prekazek? Sdilejte ve
skuping.

Mezi ptekazky miize patfit:
nedostatek ¢asu a nedostatek
penéz.
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[Udélejte]: Nyni se
podivame na dalsi cviceni:
Piekonavani prekazek

k realizaci volného ¢asu.

[Reknéte]: Preététe si tento

text. Jsou v pracovnim listu
néjaké dalsi strategie, které
byste radi pouzili

k ptekonani pirekazek?

5 min

Aplikace

[Reknéte]: Dokonéete
samostatné druhou polovinu
pracovniho listu Seznam
poti‘eb volného ¢asu. Vedle
zebticku dopiste ¢innosti,
kterymi uspokojite vase
potieby.

11 min

Vyhodnoceni

[Udelejte]: Poslednim
pracovnim listem bude:
Dvoudenni plan.

[Reknéte]: Vyplitte prosim
vas dvoudenni plan a
ujistéte se, ze obsahuje
alesponi jednu volnocasovou
aktivitu podle vasi osobni
potieby.

Vzhledem k obrazkiim z
Casopist, které zobrazuji
volnoc¢asové aktivity, malému
pouceni o rovnovaze,
potfebach volného ¢asu a
diskuzi sepisi pacienti
dvoudenni pléan s alespon
jednou volno¢asovou
aktivitou tak, aby kazda
volnocasova aktivita byla
piipisovana jedné osobni
potiebe.

Ptevzato zz MCNAMARA, Mary and STRAATHOF, Theresa. Coping Strategies to Promote
Occupational Engagement and Recovery. Ottawa: CAOT, 2017. ISBN 978-1-895437-96-6.
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Ptiloha ¢. 11: Potreby volného casu a doplnkovych aktivit — pracovni listy

Potteby volného ¢asu a doplitkovych aktivit

Seznam potieb volného ¢asu

Proc¢ si potiebujete udélat volny ¢as? Nasledujici tabulka obsahuje nékteré diivody, proc se
lidé ucastni aktivit ve svém volném Case. Piectéte si seznam a zaskrtnéte pét hlavnich divodi,
proc byste se rozhodli pro volno€asovou aktivitu. Jsou to potieby, které napliujeme
volnocasovymi aktivitami.

Samota, ne¢innost Socialni aktivita
o uzivani si klidu a pohody o pfispivani mé komunité
o uvolnéni o pomdhani druhym
o uzivani si soukromi o mit spolecnost
o setkavani se s riznymi lidmi
o aktivity s mou rodinou
Fyzicka aktivita Vyzvy
o byt fyzicky aktivni o soutézeni
o byt zaneprazdnény o uceni se nécemu novému
o organizovani a zahdjeni aktivit o byt kreativni
o cestovani o celit vyzvam
o sportovani, cviceni o citit se sebejisté

o Dalsi divody:

vvvvv

mén¢ dilezitd. Jak uspokojujete tyto potieby?

Moje potieby Uspokoieni téchto potieb

1.

2.
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Piekonavani prekazek k realizaci volného ¢asu

Existuji dva druhy piekazek, které musime fesit. Vnéjsi prekazky jsou vlivy, které se
vymykaji nasi kontrole; jako je pocasi a pracovni zavazky. Mozna bychom méli vymyslet
,»plan B pro piipad, ze by vnéjsi udalosti zasahovali do naseho ,,planu A“. Mezi vnitini
prekazky patii vlivy, které mizeme do znacné miry ovlivnit: postoje, strategie fizeni Casu,
nebo dostatecnou znalost zdroju prekazek. Ty se projevuji jako vymluvy, pro¢ se nemtizeme
ucastnit volnocasovych aktivit. Zde jsou n¢které uvedené:

vvvvvv

aktivity. Mozn4 je to tim, Ze vas Cas je tak plny prace, studia nebo pecovatelskych povinnosti,
ze uz vam béhem dne nezbyva zadny Cas pro potéseni a odpocinek. Problém je v tom, ze
takovy rozvrh, neni udrzitelny. Nakonec se vase zdravi zhrouti. (Mozna uz se stalo.) Musite si
polozit otazku: ,, Co jsem ochoten odlozit stranou, abych si udélal misto pro své potreby?

., Kdyz delam neco jen pro své viastni potéseni, citim se provinile. “ Tento postoj se vraci k
naSemu zakladnimu pfesvédceni o nasi vlastni hodnoté. Pokud takto uvazujeme, znamena to,
ze nékde hluboko v nasem védomi je presvédceni, ze bychom neméli, nebo si nezaslouZime
citit potéSeni. Zpochybnéte tuto myslenku: ,,Kdo rikd, Ze bych nemél citit potéseni? ,, Proc si
to nezaslouzim stejné jako kdokoliv jiny? ,, Co mam z toho pocitu viny? “.

,,Nemdm dost penez. “ - Samoziejmé, n€které aktivity jsou velmi drahé. Existuji vSak 1 jiné,
které jsou v ur¢itych obdobich zdarma. NezZ abych tekl ,,Kdyz tohle délat nemiizu, tak nebudu
délat nic. “, uvazujte o tom, Ze miZete zkusit néco jiné¢ho, co umoziuje vas rozpocet — mozna,
ze vyzkouseni néceho nového otevie uplné novou oblast zajmu a potéSeni.

,, Nesnasim délat véci sam a nemam s kym jit. “ Pozadejte n€koho, aby to udélal s vami! Nebo
pokud neznate nikoho, koho byste se zeptali, zvazte vstup do néjakého klubu, studijni
skupiny, nebo Ucast na vetejné spolecenské akci. Az se tam dostanete, predstavte se jesté
jedné osobé€ — ptisté tam budete znat nékoho dalsiho.

,,Mésto moc dobre neznam. Jak zjistim, kde si mohu odpocinout? “ Zajdéte do knihovny —
vzdy vystavuji komunitni informace a nabizeji publikace a noviny inzerujici akce, prednasky
a rekreacni aktivity. Podivejte se on-line na oficialni webové stranky vaSeho okoli a hledejte
odkazy na parky a rekreacni oblasti. Obchody, které prodavaji materialy nebo vybaveni
souvisejici s vaSim zdjmem (napiiklad femeslné, hudebni, nebo sportovni obchody), budou
pravdépodobné také zvefejnovat informace o udalostech v okoli. Mistni §koly ¢asto potadaji
akce, kurzy a kluby. Projdéte si telefonni seznam, noviny a obecni vyvésky.

., Moji rodice (pratelé/partner/sousedé) si budou myslet, ze jsem divny, kdyz to udélam. *“ Tak
jak moc to chcete udélat? Jak moc se budete citit Spatné, kdyz do toho nepiijdete, protoze se
obavate reakci druhych? Piipravte se na nékteré comebacky: ,, Zivot je prilis kratky na to,
abych si tohle nechal ujit!

,,Obvykle se jen divam na televizi. “ Je snadné dostat se do vyjetych koleji, takze nemate
prostor pro lepsi aktivity. Zvazte, co z této zndmé Cinnosti ziskate a zda by se nenaslo néco,
co by vam pfi troSe vEétsi namahy prineslo mnohem vétsi uspokojeni.
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Dvoudenni plan

Den 1 Den 2
Rano Rano
Odpoledne Odpoledne
Vecer Vecer
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Pfiloha ¢&. 12: Zaverecne hodnoceni 1

Zavérecné hodnoceni 1

3,5

2,5
2
1,5
1
0,5
0 - . . )

Téma mi pfiSlo Téma mi pomohlo  Terapie méla  Méli jsme dostatek K planovani zmén

zajimavé. uvédomit si, jak dobrou strukturu.  Casu k diskuzi. bych jeste
velky vliv ma potieboval pomoct.
zivotni styl na mé
zdravi.
Bodova skala:
1 2 3 4
urcité ano spiSe ano spise ne urcité ne
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Ptiloha €. 13: Hodnoceni aktualniho planu aktivit — instrukce

Hodnoceni aktuélniho planu aktivit

Hlavni téma terapie: Vytvoreni casového rozvrhu v nasem typickém dni a ¢asové porovnani
slozek: sebepéce, produktivita, volny ¢as a odpocinek.

Hodnoceni aktualni planu aktivit tvoii strukturované cviceni ke sbéru informaci o déji

v typickém dni. Ziskané informace souvisi také s tim, jak jednotlivec rizné aktivity proziva.
Kromé pochopeni samotnych ¢innosti, kterymi se Casové zaznamy zabyvaji, nabizeji také
moznost zamyslet se nad vzorci ¢innosti v priabéhu typického dne nebo né€kolika dnii. Sbirani
informaci o vice dnech zvysuje spolehlivost shromazdénych informaci.

Sbér informaci poskytuje zaklad uvahy o tom, jak tyto vzorce ¢innosti ovliviiuji spokojenost,
kvalitu zivota a zdravi pacienta. V protokolu mizeme porovnavat n¢kolik hledisek: vyvazeni
aktivit, fyzické aktivity, strukturu, ucel, uspokojeni, socialni interakce a pfistup ke
komunitdm. Jakdkoli konecna interpretace protokolu aktivit musi byt dokoncéena ve spolupraci
s pacientem s ohledem na jeho specifické potfeby a moznosti.

Pomiicky: tuzka/ propiska
Pracovni listy:

- Vyhodnoceni aktudlniho planu aktivit

- Mij cas
Casovy | Faze udeni Terapeut Poznamky
ramec
I min | Orientace [Reknete]: Tato faze procesu

planovani aktivit zahrnuje
shromaZd’ovani informaci o
aktualnim planu, ktery nam
pomahad ve védomém
rozhodovéni o zmén¢. Existuje
mnoho néstroji, které
pomahaji shromazd’ovat
dilezité informace o
¢innostech provadénych v
minulosti a Zadoucich v
budoucnu, stejné jako o
¢innostech soucasnych.

I min | Objasnéni [Reknéte]: Dnes se budeme
zabyvat vyhodnocovanim
naseho aktualniho planu
aktivit. Tato terapie obsahuje
strukturované cviceni ke sbéru
informaci o d¢ji ve

vasem typickém dni, tfidéni
aktivit do Ctyt hlavnich slozek
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a tvorbu grafu.

15 min

Praxe

[Udelejte]: Rozdelte pracovni
listy: Vyhodnoceni
aktualniho planu aktivit.
[Reknéte]: Nyni bude vasim
ukolem vepsat do nasledujiciho
¢asového planu Cinnosti

z jednoho nebo dvou vasich
typickych dnti z doby pred
hospitalizaci.

Plan obsahuje 3 sloupce: Do
prvniho sloupce zaznamenejte
¢innosti co nejpodrobné;ji.

Do druhého sloupce napiste
misto, kde aktivitu vykonavate.
Zasadni je odliSovat doméci a
venkovni aktivity.

Do tietiho sloupce uved'te, zda
s vami tyto ¢innosti nékdo
vykonava, nebo je vykonavate
sami.

Je nutné ujistit pacienty, ze
jejich vypsané ¢innosti nebudou
hodnoceny. Soucasti jejich dne
muze byt napiiklad piestavka na
cigaretu.

10 min

Rozvaha

[Reknéte]: Az budete mit svilj
pracovni list vyplnény,
pfihlaste se a miiZeme se o
vaSem dennim planu
individualné pobavit.

Reflexe by méla spocivat v
analyze ¢asového vyuziti a
vzorcl aktivity, nikoli procesem
identifikace problémil. Spole¢né
obdobi reflexe zajisti, Ze
vSechny pfistupy nebo
intervence budou citlivé na
pacientovy touhy, potieby,
schopnosti a silné stranky a urci
soukromé oblasti smysluplnych
zmeén. Zvlastni pozornost by
méla byt vénovana podpote
jednotlivcl prostfednictvim
procesu reflexe. Pozitivni
potvrzeni, kterd uznavaji usili a
odvahu, mohou povzbudit u
pacienta odhodlani. Podptrna
reflexe by mohla zahrnovat
napiiklad: zdiraznéni piinost,
které lze ziskat ucasti na
intervenci; podniceni pocitu
ucinnosti u jednotlivee;
piipomenuti jednotlivci, Ze
zmény mohou byt provadény
postupné nebo tak rychle, jak se
citi pfipraven.
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7 min

Zobecnéni

[Reknéte]: Soucasti denniho
planu je komplex ¢innosti,
které se budeme snazit
smysluplné rozdélit podle
jejich charakteristickych ryst.
RozliSujeme Ctyti hlavni
kategorie: sebepéci,
produktivitu, volny cas a
odpocinek. Prestoze kazda
kategorie zahrnuje mnoho
specifickych ¢innosti, vyvazeni
¢innosti, které podporuje
zdravi a pohodu, bude obvykle
zahrnovat ¢innosti z celé této
tabulky.

Sebepéce zahrnuje takove
aktivity, které udrzuji fyzickou
a duSevni kondici. Patii sem:
jezeni, péce o svij vzhled,
nebo hygiena.

[Zeptejte se]: Jak si udrzujete
vase télesné a dusevni zdravi?
Jaké vyuzivate uklidnujici
aktivity? Jakou vyuzivate
zdravotni péci?

[Reknéte]:

Produktivni ¢innosti jsou ty,
které poskytuji ptileZitost
prispét k lepsi socialni a
ekonomickeé situaci sebe
samého, rodiny, komunity i
$irsi spole¢nosti. Cinnosti
zahrnuji placenou praci,
dobrovolnickou préci, fizeni
domacnosti, rodi¢ovstvi a
vzdélavani. Definice
produktivity obvykle zahrnuji
pojem povinnosti. Produktivita
predstavuje velkou ¢ast
straven¢ho denniho ¢asu u
dospélych a poskytuje
prilezitost k ziskéani fady vyhod
v oblasti zdravi a pohody,
vcetn¢: struktury dne;
socialniho kontaktu a
interakce; socialniho postaveni
a identity; osobniho ristu a
rozvoje; a platby nebo
pfijimani jiného zbozi nebo

Bylo zjisténo, Ze lidé s vaznymi

dusevnimi chorobami travi vice

volného ¢asu pasivné, nez bézna
populace.

Mnoho lidi s vdznym duSevnim
onemocnénim zjisti, ze potiebuji
dalsi odpocinek, ktery jim
poskytne energii k vykonani
kazdodennich ¢innosti. Spanek
vSak muze narusovat zdravi,
pokud se vyuziva jako reakce na
necinnost a nudu. Toto vede k
pohybovym vzorctim, které
nejsou synchronizovany s
ostatnimi v komunité, nebo
pokud spankové vzorce narusuji
ptirozené cirkadianni rytmy.
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zdroji pfijmu.

Volnocasové aktivity délame
s radosti vzhledem k jejich
relativni volnosti, spojené s
moznostmi napliiovani
osobnich hodnot, zajmt a
preferenci. Volny cas lze
klasifikovat jako aktivni,
pasivni nebo socialni. Aktivni
volny ¢as zahrnuje ¢innosti,
které vyzaduji duSevni nebo
fyzickou energii a namahu,
zatimco pasivni volny ¢as
zahrnuje ¢innosti, které nejsou
charakterizovany vyznamnou
dusSevni nebo fyzickou
namahou. Zatimco oba druhy
volného Casu jsou nezbytné,
ptili§ pasivni volny Cas miize
byt problematicky, protoze
poskytuje méné prilezitosti k
fyzické aktivité, socidlni
interakci, zapojeni se do roli a
¢innosti komunity a dalSim
pfinostim pro zdravi.

Posledni je odpocinek: Lidé
potiebuji obecné 6 az 8 hodin
spanku kaZzdou noc za ucelem
uzdraveni a zotaveni. Nékteti
potiebuji kratké zdiimnuti i
béhem dne.

10 min

Aplikace

[Reknéte]: Spravné zafadit
n¢které ¢innosti mize byt
naro¢né. Napiiklad vecete

s prateli, mize byt ,,jedeni®, a
tudiz ,,péce o sebe®, ale pokud
ma ¢innost pro nas vyssi
hodnotu jako spolecenska
aktivita, méla by byt zafazena
jako spolecenské forma do
kategorie ,,volného ¢asu®.

[Reknéte]: Ted se podivame na
druhé cviceni: Miij ¢as. Vasim
ukolem bude jednotlivé
¢innosti rozttidit. Podivejte se
zpatky na vase denni aktivity a
kazdou oznacte, jako vlastni

RozliSovani aktivniho a
pasivniho volného Casu mize
byt obtizné, ale stoji za to se mu
vénovat, protoze u lidi s vdZnym
duSevnim onemocnénim muze
dominovat pasivni volny ¢as.

Vezméte v tivahu pacientiv
zamér nebo uroven zapojeni do
¢innosti. Napftiklad sledovani
televize nebo poslech hudby
muZe odraZet zvlastni zajem a
zahrnovat sledovani déje nebo
napjaty poslech hudby. Na
druhou stranu, pokud tyto
¢innosti vyZaduji malo aktivniho
zapojeni, 1ze je povazovat za
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péci, produktivitu nebo volny
cas. Spocitejte, kolik hodin
celkem stravite kazdou
kategorii kazdy den. Zaznam
poté pteneste do grafu, ktery
vam poskytne vizudlni obraz
rovnovahy vasich aktivit.

pasivni. V komunitach
duSevniho zdravi se mnoho
jedinct bez denni struktury nebo
podpory aktivit miize ocitnout v
mistnosti s pusténou televizi po
vétSinu dne, aniz by skutecné
vnimali obsah nebo aby aktivné
vybirali, co budou sledovat.

Ttidéni ¢innosti nejlépe
dosahnete urcitou diskusi o
skutecném ucelu nebo smyslu
¢innosti. V souvislosti s vaznym
duSevnim onemocnénim lze
¢asto pominout zamér nebo
primdrni rysy ¢innosti.
Naptiklad jedinec s akutnimi
psychotickymi symptomy, miize
stravit dlouhou dobu sezenim
sam ve velké, tiché mistnosti.
Mohlo by se zdat, Ze je to
nejlépe kategorizovano jako
pasivni volny Cas, ale ve
skute¢nosti to miize odrazet
soustfedéné Usili o sebepéci
nebo sebeuklidnéni.

1 min

Vyhodnoceni

[Reknéte]: Hlavnim dne$nim
cilem bylo vytvofeni ¢asového
rozvrhu v nasem typickém dni
a ¢asovém porovnani slozek:
sebepéce, produktivita, volny
¢as a odpocinek. Tyto
informace nas piim¢ji k Givaze
o tom, jaké ¢innosti ovliviuji
nasi spokojenost, kvalitu Zivota
a zdravi. Nasledujici terapie
budou navazujici a budou se
podrobnéji zabyvat
problematikou organizovani
¢asu v nasem Zivoté.

Ptevzato z: KRUPA, Terry et al. Action over inertia. Addressing the activity-health needs of
individuals with serious mental illness. Ottawa: Canadian Association of Occupational
Therapists Publications ACE, 2010. ISBN 978-1-895437-84-3.

29




Ptiloha €. 14: Hodnoceni aktualniho planu aktivit — pracovni listy

Hodnoceni aktualniho planu aktivit

Vasim ukolem bude nyni vepsat do nasledujiciho ¢asového planu ¢innosti z jednoho nebo

dvou vasich typickych dnt z doby pted hospitalizaci.

Cas

Cinnost

Misto

Sam/ s nékym

ptlnoc

00:30

1:00

1:30

2:00

2:30

3:00

3:30

4:00

4:30

5:00

5:30

6:00

6:30

7:00

7:30

8:00

8:30

9:00

9:30

10:00

10:30
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11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14:00

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

21:00

21:30

22:00

22:30

23:00

23:30
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Muj cas

Podivejte se zpét na vaSe denni aktivity a u kazdé oznacte, zda se jedna o sebepéci,
produktivitu, volny ¢as, nebo odpocinek. Spocitejte, kolik hodin denné celkem stravite kazdou
kategorii. Zaznam poté preneste do grafu, ktery vam poskytne vizualni obraz rovnovéahy
vasich aktivit.

Kategorie Pocet stravenych hodin
Sebepéce
Produktivita
Volny ¢as
Odpocinek
pocet hodin M o j éas
12
11
10
9
8
7
6
5
4
3
2
1
0
Sebe-péce Produktivita Volny cas Odpocinek
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Piiloha ¢&. 15: Cas Zivota — koldz — instrukce

Cas zivota - kolaz

Hlavni téma terapie: Tato rozvojova aktivita se zabyva prechodem stfedniho véku jako

prilezitosti, k hodnoceni minulych uspéchti i nerealizovanych oc¢ekavani. Pomize pacientim
pfi pfehodnocovani minulych a soucasnych zivotnich struktur pii pfipraveé na zmeny ve
stiedni dospélosti.

Pomicky: rizné Casopisy, plakat (nebo jiny velky pevny papirovy podklad), lepidlo, ntizky,

tuzka

Casovy
ramec

Faze uceni

Terapeut

Poznamky

5 min

Orientace

[Udelejte]: Nacrtnéte na Sitku velkého
plakatu ¢asovou tabulku a ptizpiisobte
veku kazdého pacienta. Pokud jsou
pacienti podobného veku, mize byt
plakat bez ¢asového omezeni, aby
poskytoval dostate¢ny prostor pro
kazdych 5 let jejich zivota az do jejich
soucasného véku.

5 min

Objasnéni

[Reknéte]: Cilem této terapie je ziskat
casovy ndhled na vas Zivot a zjistit, jak
jednotliveé ¢asti zapadaji do celku, diky
kterému jste se stali lidmi, kterymi jste
dnes. Tento plakat bude pfedstavovat
cely vas Zivot. Vas Zivot zacne vlevo
nahofte a bude pokracovat smérem
doprava rozdé¢len na etapy po péti
letech. Nechte posledni prostor pro
pifitomnost.

20 min

Praxe

[Reknéte]: Ted se zamyslete nad
udalostmi, které nastaly v jednotlivych
etapach vaSeho zivota. Jaci jste byli, a
kteti lidé byli ve vaSem zivote? Kde jste
bydleli, nebo kam jste cestovali? Ceho
jste dosahli a jaka rozhodnuti jste
udélali?

Poté si prohlédnéte tyto Casopisy a
najdéte obrazky, slova a fraze, které
nejlépe vystihuji vase vyznamné
udalosti, nebo aspekty kazdého dilu
vaseho Zivota vetné piitomnosti.
Obrazky vysttihujte, nalepujte na plakat
a tuzkou miiZzete dokreslovat naptiklad
emoce, které vas v t€chto udalostech
doprovazely.

Az budete mit kolaz hotovou,
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individualné se s vami o vaSem Zivoté
pobavim.

10 min | Rozvaha [Udélejte]: Prohlédnéte si kolaze a Diskuze se mize
diskutujte jednotlivé s pacienty. zam¢étit na hodnoceni
udalosti a prazdnych
mist kolaze. Miizeme
rozpoznat vrcholy a
propady, emocni
odezvu 1 opakujici se
vzorce. Doslo
k néjakym velkym
zméndm? Jak nastaly
tyto zmény?
3min | Aplikace [Zeptejte se]: Co vysvétluje velka
rozhodnuti ve vaSem Zivoté? Byla tato
rozhodnuti impulzivni, nebo peclivé
planovana? Maji vliv na velké zmény
jini 1idé? Kdybyste se mohli vratit a
zménit ¢ast svého Zivota, co byste
zmeénili? Co ve vasem zivotnim vyvoji
chybélo a co si pfejete, aby tam bylo?
2min | Vyhodnoceni | [Reknéte]: V této terapii jste dostali

ptilezitost k pfehodnoceni minulych a
soucasnych zivotnich udalosti. Prave
ted’ se nachazite v pravém dolnim
okénku. Vas zivot se neustale vyviji a je
na vas, co budete chtit do okénka brzy
vloZit.

Prevzato z: COLE, Marilyn B. Group dynamics in occupational therapy: The theoretical
basis and practise application of group intervention. 4th edition. Thorofare, NJ: SLACK
Incorporated, 2012. ISBN 978-1-61711-011-5.

34




Ptiloha €. 16: Budovani zdravych navyku — instrukce

Budovéni zdravych navyka

Hlavni téma terapie: Vytvoreni zdravych navyku snizi nasi stresovou uroven a pomtize nam

pokracovat v zotaveni.

Pomucky: magneticky flipchart nebo bilé tabule a popisovac, tuzka/ propiska, papir

Pracovni listy:

Kazdodenni ¢asovy plan

Seznam kazdodenniho udrzovani zdravého Zivotniho stylu I.
Seznam kazdodenniho udrzovani zdravého zivotniho stylu II.

Casovy
ramec

Faze uceni

Terapeut

Poznamky

3 min

Orientace

[Reknéte]: Dnes budete mit
prilezitost k tomu, abyste si
stanovili néjaké zdravé
navyky. Tohle je vase Sance,
popiemyslet a zamérné
vybrat takové navyky, o
kterych vite, ze vas podpofti
ve zdravém zZivotnim stylu a
zajisti udrZeni vaSeho
zdravi. Na tyto navyky
nahlizime jako na
prostfedky, které budou
pfedchazet opétovnému
zhorSeni nemoci.

1 min

Objasnéni

[Reknéte]: Dnes bude nasim
ukolem:

- vyplnéni Seznamu
kazdodenniho udrzovani
(¢astTall),

- tvorba Kazdodenniho
casového planu a

- definovani, jak tyto rutiny
budou vypadat.

3 min

Rozehrati

[Zeptejte se]: Co patii mezi
vase zvyky, kterymi
udrzujete zdravi?
[Udélejte]: NapiSte par
ptikladl na tabuli.

Pravidelné stravovani,
pravidelné usindni, pravidelna
medikace atd.

& min

Praxe

[Reknéte]: Dnes bychom se
chtéli zamyslet nad vaSim
,,Seznamem kazdodenniho
udrzovani‘, nad vécmi,
které musite délat kazdy
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den, abyste se citili dobfe, a
vécmi, které povazujete za
ty, které vam zajisti
optimalni zdravi. Jak jsem
piredem zminila, existuji
aktivity, které pisobi
preventivng.

[Udélejte]: Rozdejte
pracovni listy: Seznam
kaZzdodenniho udrzovani

zdravého Zivotniho stylu 1.
all.

[Reknéte]: Ve dvojicich
sepisSte seznam, co by mohlo
slouzit k predchazeni
zhor$eni onemocnéni.

[Reknéte]: Zamyslete se nad
polozkami v pracovnim
listu. Zaskrtnéte takové
polozky, které¢ se vam zdaji
dilezité. Pokud vam nékteré
chybi, ptipiste je.

Vypliite pracovni listy
samostatné.

3 min

Rozvaha

[Reknéte]: Porovnejte vase
napady na papiru
s polozkami v seznamu.

10 min

Zobecnéni

[Zeptejte se]: Jak dulezité je
mit stejné denni navyky
v tydnu a o vikendech?

[Reknéte]: Kazdy vime, Ze
je rozdil v planovani a
plnéni urcitého planu. Co by
se stalo, pokud byste se
jednoho dne vzbudili a
nemuseli jste délat zadnou

z téchto Cinnosti? Jaké znate
ptekazky, které ndm brani

v dodrzovani zdravych
navykdu a jak se od nich
odtrhnout?

[Reknéte]: Zamyslete se nad
strategiemi, které prekonaji
naSe prekazky. Kazda
dvojice poté uvede 2 bariéry

Je to velmi dileZité, protoze
nase denni rytmy si snadnéji
navyknou na plan, ktery se
dé¢je kazdy den.
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a 2 strategie, které¢ vam
pomohou splnit vase cile.

[Zeptejte se]: Jaké prekazky
nam narusuji splnéni planu
volného casu? Jaké znate
strategie k prekonani téchto
prekazek?

Pro pfipomenuti si plan
poveste.

7 min Aplikace [Udélejte]: Rozdélte
pracovni list: KaZdodenni
casovy plan.

[Reknéte]: Zasad'te vase
vybrané ¢innosti, které
potiebujete délat, abyste se
citili dobfe a zajistily vam
optimalni zdravi

do KaZdodenniho
¢asového planu.

Ted’ se podivejte do
Seznamu kaZdodenniho
udrzovani zdravého
Zivotniho stylu II.

a popiste, jak tyto aktivity
budete plnit.

10 min Vyhodnoceni | [Reknéte]: Vratme se

k pracovnimu listu
Kazdodenni ¢asovy plan.
Vyberte si 2 hlavni ¢innosti
a vymyslete k nim 2
strategie, které vam
pomohou k opravdovému
plnéni.

Ptevzato zz MCNAMARA, Mary and STRAATHOF, Theresa. Coping Strategies to Promote
Occupational Engagement and Recovery. Ottawa: CAOT, 2017. ISBN 978-1-895437-96-6.
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Ptiloha €. 17: Budovani zdravych navyku - pracovni listy

Budovéni zdravych navyka

Seznam kaZdodenniho udrZovani zdravého Zivotniho stylu L.

Tohle je vaSe pfilezitost stanovit si néjaké zdravé navyky, které vas podpofti ve zdravém
zivotnim stylu a zajisti udrzeni vaseho zdravi.

Nize jsou uvedeny ptiklady ¢innosti, které potiebujete d€lat, abyste se citili dobfe a zajistily
vam optimalni zdravi.

Ptiprava/ jedeni vyzivného jidla

V¢casné usinani a dostatek spanku

Kondi¢ni cviceni

Volnocasové aktivity (spolecenské, kreativni, aktivni)
Relaxacni cviceni

Setkani se s dobrym pfitelem

Uzivani medikace a odborna péce

Omezovani kofeinu a alkoholu

Domaci prace/ produktivita

Péce o mij vzhled

Péce o domov

Psani deniku

Traveni casu s lidmi/ skupinami, které mé podporuji

0O 0O 0 0O 0o 00 O o O o o0 O o

Seznam kaZdodenniho udrzovani zdravého Zivotniho stylu II.

Ted se zamyslete, jak pfesné tyto ¢innosti u vas budou vypadat. Rozepiste dolu vase vybrané
aktivity a upravte je dle potieby. Naptiklad:

Ptiprava/ jedeni vyZivného jidla KaZzdy den snim 3 zdrava jidla, za¢nu
snidani, kterou se pokusim jist denn¢ ve
stejny cas.

Ptiprava/ jedeni vyZivného jidla

V¢Easné usinani a dostatek spanku

Kondi¢ni cviceni

Volnocasové aktivity (spolecenské, kreativni,
aktivni)

Relaxacéni cviceni
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Setkani se s dobrym pfitelem

Uzivéani medikace a odborna péce

Omezovani kofeinu a alkoholu

Domaci prace/ produktivita

Péce o mij vzhled

Péce o domov

Psani deniku

Traveni ¢asu s lidmi/ skupinami, které mé
podporuji

Kazdodenni ¢asovy plan

7:00

8:00

9:00

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

18:00

19:00

20:00

21:00

22:00
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Ptiloha €. 18: Cesty k zotaveni — stres — instrukce

Cesty k zotaveni

Hlavni téma terapie: Pfi zotavovani nachdzime pro sviij Zivot novy smysl a vyznam, ktery jde
daleko za nase ja, coby Clovéka s nalepkou psychiatrického pacienta ¢i diagndzy. V ramci této
¢asti zotavovani si pfipominame a uvédomujeme si, pro¢ jsou pro nase psychické zdravi,
aspekty domova a prace tak dilezité. Pacienti si stanovuji ptednosti k vybéru budouciho
zaméstnani, stanovuji si cile, kterych by chtéli dosahnout v pracovni kariéfe, popisuji, jak
svych cilti dosdhnou a zamysleji se nad piekazkami, které je na cesté za kariérou miazou

potkat.

Pomiicky: tuzka/ propiska

Pracovni listy:

- Piib¢h
- Mame namifeno domti: Domov a bydleni

- Na cest¢ za kariérou: prace a povolani

- Prednosti tykajici se prace a povolani
Ptednosti a dosahovani cilii: prace a povolani

Casovy | Faze ugeni Terapeut Poznamky
ramec
4 min | Orientace [Reknéte]: Nékdy ndm psychiatrické

problémy doslova vezmou zZivot.
Psychiatricka péce se miiZe zacit
promitat do vSeho, co se kolem nas
déje. Napftiklad travime celé dny na
programech péce o dusevni zdravi,
jako by pfiznaky a Zivot

s psychiatrickou diagnézou byly
zaméstnanim na plny uvazek.

Muze se stat, ze svij Zivot zacneme
vnimat jako pfedem urceny nasi
psychiatrickou nalepkou a dal$i nase
socialni role zacneme nechavat
stranou. Mizeme mit pocit, Ze nase
psychiatricka diagn6za znamena
konec moznosti zazivat lasku, radost
¢1 tspéch. Vzdame se vSeho, co jsme
m¢éli radi. Nase sebeucta vyznamné
klesne. Mizeme se citit jakoby
lapeni v Zivoté, ktery je velmi
omezen, zaéneme se nudit,
propadneme depresi a ve vysledku je
nam ze sebe na nic.

Pti zotavovani nachdzime pro sviij
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zivot novy smysl a vyznam, ktery jde
daleko za nase ja, coby ¢loveka

s nalepkou psychiatrického pacienta
a diagnézu. Zotaveni pomaha
skutec¢nost, ze muzeme byt klienty

v systému péce o dusevni zdravi.
Jdeme dal a znovu se vracime

k zivotu, ktery nas bude daleko vice
napliovat.

Nekteti z nas tfeba museji zacit
doslova od nuly a ptfebudovat si zivot
tak, aby mél opravdu smysl.
Vétsinou vSak v naSem zivote
existuji oblasti, v nichz i nadéle bez
problémi fungujeme. Abychom si
vytvofili zivot, ktery nds bude vice
uspokojovat a napliiovat, vychazime
ze svych uz prozkoumanych
piednosti uvnitf 1 vné nas a dale si
roz§ifujeme své obzory.

10 min

Objasnéni

[Udelejte]: Rozdejte pracovni listy
Pribéh.

[Reknéte]: Pretéte si Pribsh od
nezndmého autora a zamyslete se nad
tim, co chtél rict.

[Zeptejte se]: Dokazete vysvétlit, co
to jsou prednosti? Zamyslete se, jaké
prednosti mate prave vy.

[Reknéte]: Piectéte si citat nize a
zkuste ho vysvétlit vlastnimi slovy.
Pti zotavovani ziskdvame anebo
znovu ziskavame dalsi socialni role,
diky nimZ se dostdvame mimo
Skatulku psychiatrického pacienta.
Zjistime, Ze mizeme pracovat a praci
si udrzet, ze mizeme bydlet
vyhovujicim zpiisobem a bydleni si
udrzet a ze si mizeme najit i nové
ptatele a udrzet si je. Poustime se do
tvlrc¢ich, zabavnych a zajimavych
¢innosti a u¢ime se novym vécem,
¢imZ vnitiné€ rosteme.

10 min

Praxe

[Reknéte]: Ted se podivame v ramci
zotaveni na kapitolu: Mame
namifeno domii: Domov a bydleni.
Uspokojiva situace s bydlenim je
velice dulezitym podplirnym
aspektem zotavovani. V jedné studii

Reflexe by méla spocivat v
analyze casového vyuziti a
vzorct aktivity, nikoli
procesem identifikace
problémt. Spolecné
obdobi reflexe zajisti, ze
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vypovédéla vice nez polovina
dotazovanych, ze pravé uspokojivé a
bezpecné bydleni bylo onim
faktorem, ktery jim umoznil obrat
smerem k zotaveni. Vysledky
vyzkum tykajicich se chranéného
bydleni ukazuji, ze bezpetné a
uspokojivé bydleni za pfimétenou
cenu muiZze omezit bezdomovectvi az
0 90% a snizit vyuzivani
psychiatrické hospitalizace o
polovinu.

[Zeptejte se]: Proc je misto, kde se
citime doma, tolik dtilezité pro nase
psychické zdravi? NapiSte par
prikladi.

- Misto, které nazyvame
domovem, je bezpecnym
mistem. VSichni potfebujeme
soukromi (byt se jeho mira
1i81 podle nasi etnické ¢i
kulturni pfislusnosti). Pokud
ho mame dostatek, muzeme
se dobfe citit a zcela se
fyzicky 1 psychicky uvolnit.

- Svoji individualitu, své z4jmy
a kulturni 1 socialni
ptislusnost vyjadiujeme i
prostfednictvim véci, které
mame okolo sebe. Nase véci
a zpusob, jakym si
uspofadame prostor, v némz
zijeme, jsou nadstavbou
naseho ja a pomahaji ndm
dobfte fungovat. Nase véci
nam vytvareji jakysi ,,balicek
identity*, ktery nas provazi
kazdym dnem a diky kterému
ze sebe miZeme mit dobry
pocit.

- Prostiedi, v némz zijeme, je
sttedobodem nasi osobni
mapy svéta. Pokud necitime,
Ze mame misto, které by bylo
naSe, mizeme pocit'ovat
dezorientaci (to se stava i
lidem, ktefi nikdy neméli
problémy s duSevnim
zdravim).

- Misto, kde Zijeme, je i

vSechny pfistupy nebo
intervence budou citlivé na
pacientovy touhy, potieby,
schopnosti a silné stranky
a urci soukromé oblasti
smysluplnych zmén.
Zvlastni pozornost by
m¢éla byt vénovana
podpofe jednotlivca
prostiednictvim procesu
reflexe. Pozitivni
potvrzeni, ktera uznavaji
usili a odvahu, mohou
povzbudit u pacienta
odhodléni. Podpirna
reflexe by mohla
zahrnovat naptiklad:
zdlraznéni piinost, které
lze ziskat Gcasti na
intervenci; podniceni
pocitu t¢innosti u
jednotlivce; pfipomenuti
jednotlivci, ze zmény
mohou byt provadény
postupné nebo tak rychle,
jak se citi pfipraven.
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mistem, kde uspokojujeme
své kazdodenni potieby.

V tomto prostoru pecujeme a
stardme se o sebe a své
pohodli a vénujeme se tu i
své duchovni strance.
Kazdodenni ritudly spojené
se sebeobsluhou prospivaji
naSemu zotavovani a davaji
naSemu dnu 1 ur€ity rytmus.

- To, jak si prostfedi, v némz
zijeme, prizptisobime a
vyzdobime, to, jak vafime a
jime v navaznosti na ro¢ni
obdobi, anebo tieba to, ze
slavime dulezité svatky,
dodéva ukliditujici rytmus i
celému nasemu roku.

- Uspokojiva bytova situace
zvySuje nase spolecenské
postaveni a mtize nés propojit
s lidmi v nejbliz§im okoli, ve
vesnici, mesté nebo kraji, kde
muzeme zacit zapoustét
koteny a citit, Ze tam patiime.

[Zeptejte se]: Je vam blizké ceské
piislovi: ,,VSude dobfe — doma
nejlip.“?

10 min

Praxe

[Reknéte]: Ted se podivame v ramci
zotaveni na kapitolu: Na cesté za
kariérou: prace a povolani.

V minulosti mnozi lidé trpici
pfiznaky dusSevni nemoci slyseli, Ze
se maji vyhybat zaméstnani, protoze
je to prilis velky stres. Vyzkum
ovSem spravnost této myslenky
vibec nepotvrzuje. Mnozi z nas ve
skute¢nosti povazuji praci za velice
silny a G€inny ndstroj pii nasem
uzdravovani a zotavovani, a i studie
ukazuji, jak je prace Casto prospésna.
[Zeptejte se]: Co prospesného vam
piinasi prace? NapiSte par poznamek.
[Reknéte]: Mnozi zjistujeme, Ze
prace ma ve skute€nosti na nase
psychické zdravi blahodéarny vliv.
Nasledujici popis jejich vyhod pfimo
z pera Cloveka s vlastni zkuSenosti se
zotavenim si v parafrazované podobé
vzala za svlij i americkd Narodni
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asociace feditelt statnich programt
péce o duSevni zdravi:

- Préce 1€¢i.

- Praci se orientujeme na své
schopnosti, nikoli omezeni.

- Diky préci si sami sebe vice
vazime, protoze diky ni
prekondvame pocit, Ze jsme
bezcenni.

- Prosttednictvim prace
vstupujeme do slozitych
vztaht s dal§imi lidmi, diky
nimz muizeme vniting rist.

- Praci o sob¢ ziskavame
realisticky obrazek.

10 min | Aplikace [Reknéte]: Ted bych vas chtéla
pobidnout k prozkoumani svéta
prace.
Pokud vas zajima moznost pracovat,
je spousta véci, nad kterymi se
moznd budete zamyslet.
Nejdulezitéjsi z nich je motivace.
Zamyslete se nad nasledujicimi
otazkami:
- Mam motivaci pracovat?
- Jaky je zdroj této motivace?
- Pfichazi tato motivace zevnitf
a odrazi mé vlastni touhy a
hodnoty, anebo mé k préci
pobizi ¢i dokonce nuti nékdo
nebo néco zvenci?
[Reknéte]: Posledni ¢ast terapie
zamé&iime na Prednosti tykajici se
prace a povolani a Pfednosti a
dosahovani cilii: prace a povolani.
Zamyslete se prosim nad nize
sepsanymi otazkami.

1 min | Vyhodnoceni | [Reknéte]: Posledni cviteni tykajici
se pfednosti vam dava piilezitost
k zamysleni se nad vasimi
schopnostmi a podnécuje vas ke
stanoventi si cilil ve vasi Gspésné
B cesté za kariérou.

RIDGWAY, Priscilla et al. Cesty k zotaveni (z ang. originalu Pathways to recovery).
University of Kansas School of Social Welfare, 2014. 407 s. ISBN 978-1-5031-7191-6.
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Ptiloha €. 19: Cesty k zotaveni — stres - pracovni listy

Cesty k zotaveni
Pribéh:

Kdyz jsem vyristala, t€Zko jsem si dokazala predstavit, co vitbec jsou n¢jaké prednosti. Tézko
jsem jich mohla vyuzivat, kdyz v mém svété vladl chaos. Nikdy jsem uplné nechépala, co
prednosti jsou, protoze mi to nikdo nevysvétlil. Ale jsem piesvédCena, ze se u mé né¢jaké
prednosti vyvinuly s tim, jak jsem dospivala a vnitiné rostla. Nékteré nebyly ziejmé, nicméné
cekaly, az jich bude tfeba a budou se moci projevit. U mé takova doba nastala brzy a
prednosti znamenaly na mé cesté krok vpied. Mozna jsem si tedy nebyla védoma toho, jak
jich vyuzit, ale myslim, ze se u téch, ktefi je opravdu potiebuji, najdou.

., Ziskat sebediiveru Ize tak, ze udéldate to, ceho se bojite, a pak si zaznamendate uspéchy, které
mate za sebou. “ William Jennings Bryan, americky politik, kandidat na amerického
prezidenta

Méame namifeno domii: Domov a bydleni

Proc¢ je misto, kde se citime doma, tolik dalezité pro naSe psychické zdravi?

Ceské piislovi: ,, Viude dobie — doma nejlip.

Na cesté za kariérou: prace a povolani

Co prospésného vam piinasi prace?

,,Povolani... by znamenalo najit misto, kde se potreby svéta stykaji s vasimi vlastnimi
vlohami, kde je to, co davate, s radosti prijimano. ““ James Carroll, americky literat, knéz,
historik a novinaft

Piednosti tykajici se prace a povolani

Napiste si své stavajici prednosti ohledné prace a povolani: (napf. mdm maturitu, umim
dobte vyhledavat informace, umim cizi jazyk)
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Jaké prednosti spojené s praci a povolanim uz jste nékdy diive vyuzili? (napt. mél jsem
n¢kolik zaméstnani na ¢asteény ivazek a rok jsem pracovala na plny tivazek)

Jakych cilt cheete v souvislosti s praci ¢i dobrovolnictvim dosdhnout do budoucna? (napf.
chci mit praci na ¢astecny uvazek, ktera me spolu s davkami a piispeévky uzivi)

Piednosti a dosahovani cil: prace a povolani

K dosahovani svych cili mizete vyuzit své jedine¢né piednosti a zdroje. AZ si budete vytvaret
seznam svych pfednosti, vzpomeiite si, Ze mohou vychézet:

a) zevnitf (napf. zvladdm krizové poradenstvi; jsem dobry femeslnik; umim programovat;
umim pracovat s ¢isly)

b) zvnéjsku (napf. mij bratranec ma firmu, mohl by mé¢ zaméstnat)

Které ptfirozené se vyskytujici moznosti mizete ve svém okoli vyuzit k dosazeni svych cilil
ohledné prace ¢i dobrovolnictvi? (napf. pozeptam se v mistnim domové dichodct, jestli
nepotiebuji dobrovolniky)

Jaké oficialni sluzby chcete vyuzit k dosaZeni svych cili? (napt. zafadim se do programu
chranéného zaméstnavani, abych ziskal pomoc pfi pfipraveé na navrat do zaméstnani a jeho
hledéni)

Popiste své postoje tykajici se vasich cili ohledné prace a povolani: (napt. jsem nadSena
predstavou, ze bych mohla byt dobrovolnici; velmi se t€$im, Ze se vratim do préce)
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A jakymi piekazkami se miZzete na cesté ke splnéni svych cilii potkat? (napi. musim si zjistit,
zda nepftijdu kvili praci o ptispévky; kdyz budu muset dojizdét, hodné se mi to prodrazi)

Popiste, jak miizete zminéné piekazky na cesté za svymi cili pfekonat: (napf. zjistim si, zda
muzu ziskat piispévek na dopravu; najdu si na internetu databazi dobrovolnickych ptilezitosti)

Jak budete sledovat svoje pokroky na cest€ za svymi cili? (napt. povedu si evidenci
pracovnich mist, o ktera jsem uchézel; sepisu se vSechno, ¢emu se nau¢im jako dobrovolnik)

Jak oslavite dosazeni svych cilii? (napf. nau¢im se masirovat chodidla a kazdy den, kdy
chodim do préce, si vecer udélam masaz; z platu si nasetfim na kolo a budu na ném jezdit na

vylety)
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Pfiloha ¢&. 20: Zaverecné hodnoceni 2

Zavérefné hodnoceni 2
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prislo pomohlo dobrou  dostatek ¢asu  trvaly  ud¢lat zmény zmén bych
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Pfiloha ¢&. 21: Edukace o aktivité, zdravi a duSevni nemoci — instrukce

Edukace o aktivité, zdravi a duSevni nemoci

Hlavni téma terapie: Hlavnim cilem této terapie je poskytnout jednotliveim zakladni
informace a znalosti o vztahu mezi duSevnim zdravim a aktivitou a ukazat, jak toto povédomi
muze ovlivnit jejich schopnost pozitivné ovliviiovat své vlastni blaho prostfednictvim
¢innosti. Poskytovani informaci a vzdélavani jsou hlavnimi pouzivanymi strategiemi k
podpoie zotaveni u pacientli s vaznym duSevnim onemocnénim. Rozvijeni znalosti o nemoci,
kterou pacienti prozivaji, a o vlivu onemocnéni na jejich kazdodenni zivot, miize umoznit
uzdraveni nékolika zptisoby.:

1) Miizeme pomoci rozvijet kooperativni vztahy mezi pacienty a jejich terapeuty.

2) Usnadiniujeme jednotlivei rozvoj kontrolovani a zvladani prozivani nemoci a poskytujeme
mu moznost posunout se za omezeni, které predstavuje nemoc v kazdodennim zivoté.
Psychoedukace jako specifickd forma vzdélavani, byla Siroce vyuzivana u lidi s duSevnim
onemocnénim k podpofe jejich chapani nemoci, rozvoji schopnosti zvladat onemocnéni,
zmeéné problematického zivotniho stylu a umoznéni zotaveni.

Veftejné vzdelavani souvisejici s aktivitou a zdravim se tradicné zamétuje na fyzickou aktivitu
— zejména na ¢innosti, které zahrnuji fyzickou vytrvalost, pruznost a silu pro udrzeni
télesného zdravi. DuSevni pohoda je vSak vicerozmérné a vyzaduje zvazeni vice rozméri
¢innosti, které ovlivituji zdravi, v€etné socidlnich, kulturnich, emocionélnich,
psychologickych, ekonomickych a duchovnich rozmért. Aktivni ti¢ast na Siroké Skéle
kazdodennich Zivotnich ¢innosti mé potencial pozitivné ovlivnit lidské zdravi v mnoha
aspektech.

Pomicky: tuzka/ propiska
Pracovni listy:

- Vyhody aktivit v udrZzovani si dusevni pohody

- Vyjasnéni pfinost ¢innosti

- Zdravi prosp€S$né pfinosy mych aktivit

- Strategie ke sniZzovani stresu prostfednictvim ¢innosti
- Strategie ke zvladnuti stresu prostfednictvim ¢innosti
- Jak souvisi duSevni onemocnéni a ucast na aktivit&?

Casovy | Faze u¢eni | Terapeut Poznamky
ramec
Smin | Orientace [Reknéte]: Kazdy ¢lovék potfebuje mit

prilezitost k vyzkouSeni si riznorodych
aktivity, k udrZeni dobré kondice a
spokojenosti se svym Zivotem.
Prostiednictvim aktivit mate mozZnost zaZzit
vSechny tyto pfinosy!

10 min | Objasnéni [Udélejte]: Rozdé€lte pracovni listy: Vyhody
aktivit v udrZovani si dusevni pohody.
[Reknéte]: Povaha Cinnosti je takova, ze
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ucast na jakékoli aktivité muze piinést hned
n¢kolik vyhod.

Na prvnim obrazku vidime, ze jedna vami
zvolend aktivita (napf. prace na castecny
uvazek ve vetejné knihovné) ma potencial
nabidnout Sirokou skélu osobnich vyhod.
[Reknéte]: Mezi socialni ptinosy, které
mohou aktivity pfinést, patfi: spoluprace s
ostatnimi lidmi v mistnim prostfedi nebo
Sirsi komunité; prispivani k blahu a Stésti
druhych; nebo snizovani zavislosti na
druhych tim, Ze si clovek privydélava.
Potencialni duchovni ptinosy se podili na
udrzovéni smyslu naseho Zivota.
Psychologicky a kognitivni pfinos mize
zahrnovat neustaly rozvoj vlastnich znalosti,
dovednosti, schopnosti a konani véci, které
buduji a vyjadiuji vlastni identitu.
Emocionalni vyhody zahrnuji schopnost mit
krasné, silné a dojemné zazitky. Aktivity
samoziejme také velmi pfispivaji k podpoie
naseho fyzického zdravi.

[Udelejte]: Diskutujte o vicenasobnych
vyhodéch ¢innosti.

[Reknéte]: Obdobné tabulka: Vyjasnéni
pFrinosi ¢innosti poskytuje informace o
tom, jak konkrétni ¢innosti kazdodenni
rutiny ovliviiuji celkové zdravi a pohodu.
Prectéte si ji.

[Zeptejte se]: Zamyslete se nad vaSimi
aktivitami v bézném zivot¢. Jaké dalsi
pfinosy vam poskytuji vase béZné Cinnosti?

10 min

Praxe

[Reknéte]: Podpora zdravi prostiednictvim
¢innosti nespociva ani tak v rozepisovani
jednotlivych ¢innosti, jako spiSe v
pochopeni toho, jak jsou zdravi prospésné
aktivity zaclenény a realizovany v pribéhu
kazdodenniho Zivota. Pochopeni piinost
¢innosti a toho, jak jsou prozivany, zavisi na
naSem chapani vlastni jedine¢né zkuSenosti
a situaci jednotlivce. Naptiklad jedinec Zijici
s duSevnim onemocnénim, které omezuje na
urc¢itou dobu mnozstvi ¢innosti, by tak mohl
¢init ve snaze zvladnout akutni spoustec své
nemoci.

Podivejme se na dalsi cviceni: Zdravi
prospésné prinosy mych aktivit. Jaké
piinosy v oblasti zdravi a dusevni pohody
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vam piinasi vaSe soucasné aktivity? Jakeé
Ucast na ¢innosti ptispiva k lidskému rtstu a
rozvoji. Zapojovani do smysluplnych
¢innosti je stale oznacovano za dalezity
prvek procesu zotaveni u zavaznych
duSevnich onemocnéni. UmoZnéni G¢asti na
aktivité, ktera je vysoce individualizovana,
samofizena a zaloZena na silnych strankach,
je jak dalezitym aspektem obnovy, tak
nedilnym aspektem procesu obnovy.

Nyni se podivame na 2 tabulky. V tabulce
Strategie ke sniZovani stresu
prostirednictvim ¢innosti jsou uvedené
ruzné strategie, které mozna jiz pouzivate ke
snizeni stresu, nebo byste je radi zacali
pouzivat. PfecCtéte si tuto tabulku a doplnte
do okének ano/ne. Jaka strategie vas zaujala,
a radi byste ji vyzkouSeli v praxi? Napadaji
vas né¢jaké dalsi strategie?

Druhé tabulka: Strategie ke zvladnuti
stresu prostiednictvim ¢innosti popisuje
rizné strategie, které by vdm mohli pomoct
pfi zvladani stresové situace. Dopliite
ano/ne, podle toho, jestli tuto strategii
vyuzivate. Jaka strategie vas zaujala, a radi
byste ji vyzkouSeli v praxi? Napadaji vas
néjaké dalsi strategie?

20 min | Zobecnéni | [Reknéte]: Posledni &asti této terapie je
edukacni: Jak souvisi duSevni onemocnéni
a ucast na aktivité? Vztah mezi dusevnim
onemocnénim a ucasti na aktivité je slozity a
je ovlivnén interakcemi napfi¢ fadou
faktorti. Hlavnim cilem této terapie je
poskytnout vdm zékladni informace a
znalosti o tomto vztahu, a ukazat, jak toto
povédomi miize ovlivnit schopnost pozitivné
ovlivitovat své vlastni blaho prostfednictvim
¢innosti. Nasledujici text nabizi
zjednoduSenou verzi souvislych informaci.
Pro dalsi informace doporucujeme
konzultaci s odbornikem.

Ptevzato z: KRUPA, Terry et al. Action over inertia. Addressing the activity-health needs of
individuals with serious mental illness. Ottawa: Canadian Association of Occupational
Therapists Publications ACE, 2010. ISBN 978-1-895437-84-3.
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Ptiloha €. 22: Edukace o aktivité, zdravi a dusevni nemoci - pracovni listy
Edukace o aktivité, zdravi a duSevni nemoci
Vyhody aktivit v udrZovani si dusevni pohody

Kazdy clovek pottebuje mit piilezitost k vyzkouSeni si riiznorodych aktivity, k udrzeni dobré
kondice a spokojenosti se svym Zivotem. Prostfednictvim aktivit mate mozZnost zazit vSechny
tyto vyhody!

Dosahuji cili

» - Prispivam
X4 ; Uzivam si v :
Délam druhé ® am spole¢nosti
N S e krasné
stastnymi ¢ >
> véci

pro m¢ dulezité

_§ \ 3 ’) Q Projevuji se
L ] [\_,
J\m/ D¢lam véci, které jsou -
‘ Rozvijim nové

dovednosti a
védomosti

Vyd¢lavam penize

Spolupracuji s okolim

Jsem fyzicky aktivni

Odstartujte aktivné ke zdravi!
Vyjasnéni piinost ¢innosti

Nize jsou uvedené priklady piinost béznych aktivit.

Cinnost Ptinosy

Cviceni - zlepSeni nalady a kondice

- udrzovani si zdravé hmotnosti

- prevence rakoviny, diabetu a infarktu

- zlepSovani vytrvalosti, vydrze a ohebnosti

Ptiprava a vychutnavani si - dobra vyziva a prevence nemoci

jidla - energie k dal$im ¢innostem

- spolecenska udalost

- poznavani jinych zvykl a rutin ostatnich kultur,
zlepsSovani kuchatskych dovednosti a pochvala od
ostatnich
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Socializace

spolecenska podpora vam miize pomoct v krizi nebo
smutku

spole¢nost mtiZze nabizet praktickou pomoc

socialni kontakty vas mohou podporovat v
ruznorodych aktivitdch a nabizet vam nové

nové kontakty se objevuji, kdyz potfebujeme ochranit
pied nemoci

citime se dobie, kdyz miizeme podpofit ostatni

Zameéstnani a dobrovolna
prace

prace nam muze davat smysl

muizeme vyuzit své osobni nadani

muzeme se naucit nové dovednosti

muzeme trénovat své socialni dovednosti a seznamit
se s novymi prateli

prace ndm piinasi financni vyhody

Péce o mij vzhled

mohu zvysit sebeuctu a zesilit sebejistotu ve
spole¢nosti

muze nas uklidnit a sniZit Gzkost

snizuje naklady spojené s nédkladnou zdravotni/zubni
péci

Relaxace

1€k stresu

muze zlepsit naladu a snizit frustraci

muze zlepSovat soustfedéni

zmiriuje fyziologické ucinky, které mohou vést ke
Spatnému zdravotnimu stavu

Zdravi prospéSné prinosy mych aktivit

Jaké ptinosy v oblasti zdravi a duSevni pohody vam pfinasi vaSe soucasné aktivity? Jaké

benefity jsou pro vas nejdilezitéjsi?

Cinnosti

Zdravi a duSevni pohoda

Sebepéce

Volny ¢as

Produktivita
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Strategie ke sniZovani stresu prostiednictvim ¢innosti

Strategie k vyhybani se
stresu

Tuto strategii pouzivam a je
efektivni.

Tuto strategii bych rad
vyuzil, nebo
bych rad zlepsil zptsob,
jakym tuto strategii
pouzivam.

Dévam si pozor na situace,
které pro mé byly v minulosti
stresujici.

Nastavim si pfimétené
ocekavani.

Zvazuji, jak lze zménit
stresujici aspekty ¢innosti.

UdrZzuji si dobré zdravotni
navyky, které snizuji mé
proZzivani stresu.

Vyhybéam se situacim s
argumentovanim a kritikou.

Pochvalim se a zvednu si
sebevédomi.

Mnozstvi stresu vyvazuji
rliznymi ¢innostmi.

Dalsi:

Strategie ke zvladnuti stresu prostiednictvim ¢innosti

Strategie

Tuhle strategii
pouzivam

Tubhle strategii bych rad vyuzil,
nebo bych rad zlepsil zptisob,
jakym tuto strategii pouzivam.

Promluvim si s nékym o mych
pocitech a zazitcich.

Vyuziji relaxacni techniky.

Promluvim si sam se sebou.

Udrzim si smysl pro humor.

Vyuziji viru, nebo jinou duchovnost.

Pijdu se projit.

Sepisu si denni udalosti (denik).

Zacnu tesit problémy.

Zacénu budovat své socialni
dovednosti.

Zacnu se ucit nové dovednosti, které
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piinasi tato Cinnost.

Rozpoznam spoustéce relapsu a
podchytim je.

Dalsi:

Jak souvisi duSevni onemocnéni a acast na aktivité?

Lidé s duSevnim onemocnénim casto popisuji ohromné zmény ve zplsobu, jakym prozivaji
své kazdodenni ¢innosti. Mezi ¢astymi obavami uvadi:

ztratu motivace a udrzeni zajmu o ¢innost,

- strach z nedostatku potésenti,

- nepfijemné emoce jako je tizkost spojena s ucasti na aktivite,

- malo piileZitosti k ucasti na ¢innostech, které maji smysl a hodnotu,
- strach ze socialnich interakci,

- strach z nedokonceni planované ¢innosti,

- strach z neudrzeni pozornosti ¢i soustiedéni a

- strach ze smyslového pietiZzeni a podcenéni aktivity.

Tyto zmény mohou byt nepfijemné pro pacienta, jeho rodinu i pratele. Diivody téchto zmén
jsou sloZité a nejsou zcela pochopeny.

Dalsi c¢ast je urCend k tomu, aby vadm poskytla informace o nckterych zpiisobech, které
predpokladaji, Ze duSevni onemocnéni ovliviiuje prozitek kazdodennich aktivit.

Ne kazdé¢ vysvétleni bude platit pro kazdého jednotlivce, doporucujeme, abyste si promluvili
se svym lékafem a prodiskutovali, jak by se tyto mySlenky mohly vztahovat na vas.

Biologicka vysvétleni

Biologicka vysvétleni se zamétuji na struktury, psychologii a funkci lidského téla, které by
mohly odpovidat za naruSeni ¢innosti.

Struktura mozku

Mozek je rozdélen na dvé poloviny: levou a pravou hemisféru. Kazda hemisféra obsahuje
¢tyfti laloky: Celni, temenni, tylni a temporalni. Jednou oblasti, u které bylo zjisténo, ze hraje
roli v Géasti na aktivité u lidi s duSevnim onemocnénim, je &elni lalok. Celni laloky jsou
zodpovédné za slozité mySlenkové procesy, naptiklad:

- planovani ¢innosti,

- rozhodovani,

- interakce s dalSimi strukturami,
- kontrolovani chovani,

- zpracovani emoci a

- ovlivilovani osobnost.
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Dopad nemoci, nebo posSkozeni v oblasti ¢elnich laloki muze vést ke zménam osobnosti a
chovani, véetné potizi se zvladdnim emoci a porusSe strategie uceni i planovani potadi
motorickych tkond.

Celni laloky sousedi s temporalnimi laloky a jejich funkce se prekryvaji. Temporalni laloky
obsahuji limbicky systém, ktery je znadmy jako ,,centrum odmény“. Limbicky systém je
dilezity pro motivaci a potéSeni. Zmény v limbickém systému spojené s duSevnim
onemocnénim mohou byt dalsim diivodem, pro€ jsou ¢innosti prozivany jako ménécenné.

Nékteré formy dusevnich chorob byly také spojeny se zvétSenymi laterdlnimi komorami. Tyto
komory jsou dutiny v mozku, které sousedi s mnoha dilezitymi strukturami mozku. ZvétSené
boc¢ni komory byly spojeny s nizsi energii a motivaci, mensi socidlni interakci, nedostatkem
radosti a snizenou schopnosti udrzovat pozornost. To v§e pravdépodobn¢ ovlivni zapojovani
se do aktivit.

Neurofyziologické zmény

Neurotransmitery jsou chemickymi posly, které pouzivaji neurony (nervové bunky) ke
vzajemné komunikaci. Neurony pfenaseji informace z téla do mozku a naopak. V mozku jsou
miliardy neuront.

Impulsy z jinych neurond jsou pfijimany dendrity (vybézky neuronu pfijimajici nervové
vzruchy) a posilany do bunécného téla neuronu. Té€lo builky pfijima vSechny impulsy a
sleduje vSechny vstupy. Pokud je pfijaty dostatek vstupt, télo buniky dosdhne svého prahu a
vysila impuls dolii po axonu. Sifeni informaci podél axonu se nazyvéa akéni potencial. Axon je
pokryt myelinem, coz je vrstva tuku, kterd plsobi jako izolator a zvySuje rychlost, kterou
informace putuji po neuronu.

V tomto piipadé€ prochazi impuls po celé délce neuronu. Aby byl impuls pfedan dal, musi byt
pfenesen na sousedni neuron. Pfeddavani impulsti mezi dvéma neurony se nazyva synapticky
pfenos. Synapse je prostor mezi synaptickym terminadlem jednoho neuronu a dendrity
pfijimajiciho neuronu.

Jak se impuls pfenasi ptres synapse? Prochdzi chemickou latkou zvanou neurotransmitery
ulozené v paketech zvanych synaptické vezikuly, které¢ jsou na konci axonu. Kdyz akéni
potencial dosdhne konce axonu, dojde k uvolnéni neurotransmiterti, které se poté rozliji do
synapse nebo synaptické Stérbiny a dopadnou na receptory na postsynaptické membrané
pfijimajiciho neuronu, kde cely proces za¢ina znovu.

Co maji neurotransmitery spole¢ného s proZivanim radosti u aktivit? Zda se, Ze zmény
v neurotransmiterech se podileji na zpisobu, jakym lidé s duSevnimi chorobami aktivity
prozivaji. Vysledky vyzkumi zcela jisté neuvadéji, jakou roli hraji neurotransmitery, pouze je
znamo, ze se na nich podileji. Dopamin, serotonin a glutamat (mimo jiné) jsou
neurotransmitery, které jsou spojovany s celou fadou duSevnich chorob. NarusSeni
neurotransmiterti v kontextu duSevnich chorob mtize ovlivnit prozivani aktivit tim, Ze ovlivni
motivaci, radost, pozornost, energii apod.
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Dopad léku na aktivitu

Predepsané 1éky uzivané k 1écbeé dusevnich chorob mohou byt velmi ucinné pii zmirnovani
piiznakii a ptedchazeni relapsu akutnich dusevnich chorob. Avsak jejich uzivani mize mit i
nezadouci uc¢inky, které ovlivituji zapojeni se do aktivity. Mezi ¢asté nezadouci uc€inky se fadi
pocit tnavy, nedostatek motivace a / nebo energie, potize se soustiedénim nebo pocit ,,mlhy*,
pribyvani na vaze, zmény pohybt téla a dalsi.

Psychologicka vysvétleni

Mezi psychologické prvky se fadi zejména mentalni funkce, které jsou jadrem lidského
potencidlu ristu a zmény. Psychologické procesy ovliviiuji to, jak lidé pfemysleji o sobé ve
vztahu k ¢innostem a jak to ovliviiuje jejich ti¢ast a angazovanost.

Lidé¢ jsou piirozené motivovani k icasti na aktivitdch — tato motivace je zasadni pro pteziti.
Motivace je slozity psychologicky proces, ktery zahrnuje zahdjeni lidské c¢innosti, udéani
sméru a udrzeni ucasti. Motivace mtze byt rychle a hluboce narusena zkusenosti s dusevnim
onemocnénim.

Nize jsou uvedeny zplsoby, jak miiZze dojit k tomuto naruseni motivace k ¢innosti:
Nadéje vs. beznadéj

Pretrvavajici ptiznaky duSevni nemoci, pocit omezeni v dlsledku nemoci a naruSeni
dilezitych zivotnich planii a c¢innosti mohou narusit schopnost jedince piedstavit si
budoucnost s novymi moznostmi a potencialem.

AKktivni zapojeni vs. necinnost/pasivita

Jedinci trpici duSevnim onemocnénim mohou mit pocit, Ze ztratili kontrolu nad svym zdravim
a blahobytem — a nad svym soucasnym i1 budoucim zivotem.

Sebehodnoceni podporujici aktivitu vs. sebehodnoceni inhibujici aktivitu

Negativni zkuSenosti s dusevnim onemocnénim mohou ovlivnit sebevédomi, sebeuctu a viru
ve vlastni schopnosti. Toto pochybovani o sobé samych muize vést k opatrnosti, a dokonce k
vyhybani se aktivitam.

Pocity radosti vs. uzkosti

Dusevni onemocnéni miize byt spojeno s naristem pocitil tzkosti v priib&hu aktivit. Napiiklad
uzkost, obavy a strach z ¢innosti mohou zpiisobit nepiijemny pocit, i kdyz je pfitomna touha
ucastnit se urcité ¢innosti.
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Zvladani a prizpisobeni

Konani hodnotnych ¢innosti vyzaduje pro kazdého neustalé zvladani vyzev a ptizptisobovani
se. V zivoté s dusevnim onemocnénim je potieba neustdle rozvijet nové strategie, budovat
odolnost pfi odrazeni se ode dna a pouceni se z uspéchu a netspéchi.

Socialni vysvétleni

Socialni vysvétleni se zaméruji na ,, externi‘ faktory, které mohou ovlivnit vzorce aktivit
jednotlivce. Faktory se mohou vyskytovat v nejblizsim prostiedi jedince, nebo mohou odrazet
prostiedi socidlni, kulturni, ¢i prostredi komunity.

Dopad na ,,typické* vyvojové mezniky

U mnoha jedinct se duSevni onemocnéni poprvé objevuje v mladi nebo mladé dospélosti, v
kritickém obdobi pro vytvareni pfilezitosti k ¢innostem, uceni se dillezitym dovednostem a
vytvareni socidlnich siti, které nas budou podporovat v zapojeni se do Cinnosti. Naptiklad
zapojeni se do vzdélavani je typickou Cinnosti mladeze, ale kdyZ je naruSeno duSevnim
onemocnénim, mize mit pro jedince dalekosahlé dusledky. U starSich miize ovlivnit kariérni
prilezitosti, schopnosti zajistit si dobré reference a omezit schopnosti rozvijet dobrou
zachytnou sit, kterd umozni intimitu, rodinny Zivot, praci, kariéru a moznosti traveni volného
casu.

Cas straveny v nemocnici nebo v jiném zarizeni nas vyrazuje z kaZzdodennich rutin a
¢innosti

Piijimani 1écby je vSak velmi dilezité pro jedince, ktefi trpi duSevnim onemocnénim. Pro
nckteré pacienty mize byt 1é¢ba poskytnuta v nemocni¢nim prostiedi. Pokud jsou pobyty v
nemocnici pomémé kratké a neopakuji se pfili§ ¢asto, mohou piedstavovat pouze mensi
naruSeni béznych ¢innosti a vzorct. Pro nékoho ale mlize mit pobyt v nemocnici nebo jiny Cas
mimo komunitu, kde dochazi ke kazdodennim aktivitdm, vyznamny dopad na zkuSenosti s
aktivitou a €asti na ni. B€hem pobytu v nemocnici dochdzi k omezeni kazdodenni rutiny a
konanych ¢innosti. Na zakladé pravidel, nebo postupti nemocnic miize byt omezen pfistup k
urcitym druhim ¢innosti. Po propusténi z nemocni¢niho pobytu nekteti pacienti hlasi potiebu
obdobi na zotaveni, které je pfesyceno problémy s jejich nepfitomnosti na béznych aktivitach
a nejistotou, jak se znovu zapojit.

Stigma a diskriminace

Spolecenské stigma a diskriminace byly popsany jako obzvlasté silné divody omezujici
moznosti jednotlived s dusevnim onemocnénim plné se zapojit do osobné a spolecensky
ocenovanych ¢innosti. Spolecenské stigma, které omezuje tcast na ¢innosti, pochdzi nejméné
ze dvou zdroji:

1. Silné piedsudky spolecnosti ke schopnosti lidi s duSevnim onemocnénim ucastnit se
dilezitych ¢innosti v komunité. Miuze ktomu dochazet naptiklad chybnymi
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informacemi o schopnostech a silnych strankach lidi, ktefi trpi duSevnim
onemocnénim.

2. Ukotveni téchto pfedsudki do standardd a dalSich socialnich struktur obklopujicich
dilezité cinnosti. Naptiklad postupy pfijiméni zaméstnancli pro placenou nebo
dobrovolnickou praci by mohly byt navrzeny tak, aby diskriminovaly (i netiimysIn¢)
lidi s dusevnim onemocnénim.

Stigma je obzvlasté mocna sila, kdyz je osobou piijata — proces je oznaCovany jako
,internalizované stigma“.

Omezené zdroje a prileZitosti

Plna ucast na smysluplnych cinnostech zavisi na pfistupu ke zdrojim: vécem, lidem a
prilezitostem. Lidé, kteti trpi duSevnim onemocnénim, se mohou ocitnout s omezenymi
finan¢nimi prostfedky, které omezuji jejich pfistup k potfebnym ,,vécem*. Studenti mohou
mit napiiklad omezeny pfistup k penéziim potiebnym na Skolné, cesta do zaméstnani mtize
byt omezend slozitou dopravou a volny ¢as miize byt ovlivnhén omezenymi finan¢nimi
prostiedky na vybaveni nebo vstupni poplatky. SnadnéjSimu zapojovani se do aktivit
napomahaji socialni sit€. Pokud maji 1idé s dusevnim onemocnénim nedostatek socidlnich
kontakti, jejich moznost ucastnit se aktivit se sniZuje.

Zapojovani se do ¢innosti nebylo nikdy primérni oblasti zajmu sluzeb v systému dusevniho
zdravi. Poskytovatelé sluzeb dusSevniho zdravi skutecné nemusi povazovat aktivni podporu
ucasti na ¢innosti za primarni oblast pozornosti a mohou mit chybné pfedpoklady o vztahu
mezi aktivitou a duSevnim zdravim. Systém duSevniho zdravi se pomalu vénuje intervencim a
praktikam, které prokazateln€ podporuji ticast na aktivité.

Pochopenti faktoru, které by mohly byt spojeny s podporou nebo omezenim ucasti na cinnosti,
miize byt uZitecné pri prijimani krokii k posunu vpred.

Pamatujte...

- Zdravi zstava — 1 kdyZ je nemoc pfitomna.
- Vykonnost a schopnosti zlstavaji — i kdyz je pfitomno postiZeni.
- Prilezitosti existuji — 1 kdyz je zapojovani se do ¢innosti ztiZzené.
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Piloha &. 23: Zivotni styl — stres — instrukce

Zivotni styl — stres

Hlavni zamér uceni: Relapsu je mozné predchazet bud’to redukci zdrojl stresu nebo
zlepSenim schopnosti jedince stres zvladat. Mnozstvi stresu, ktery zazivame v zZivoté, zalezi
na dvou faktorech:

a) zdroje stresu nebo zivotni stresory, se kterymi se setkavame a

b) nase prostfedky pro vyhybani se stresu nebo zvladani téchto stresorti.

Pro potieby prevence relapsu znamena vyrovnany zivotni styl rovnovahu mezi témito dvéma
faktory.

Pomicky: tuzka, flipchart, popisovac
Pracovni listy:

- Vyhodnoceni aktuédlniho planu aktivit z prvni hodiny
- Zivotni styl — stres

Casovy Faze uceni | Terapeut Poznamky
ramec
2 min Orientace [Rekneéte]: Stres zaziva ¢as od Casu

kazdy. Je to bézna reakce, ktera se
objevuje u normalnich lidi jako
odpovéd’ na stimuly vznikajici jak
externé (z prostiedi), tak interné
(kognitivni).

Stres je komplexni reakce, kterd byla
rozhodujici pro nase preziti

v minulosti (bojuj, nebo utec),

v dobach, kdy ¢lovek zil v ptirodnich
podminkach. Dnes je bohuzel tato
reakce v mnoha situacich neuzite¢na.
Spoustécem stresové reakce mohou
byt konkrétni situace (cestovani
metrem), nebo predméty (strach

z pavouki).

1 min Objasnéni [Reknéte]: Dnes na§ program bude
obsahovat:

- popisovani druhti stresu a

- objasnéni roli ,,mél bych* a ,,chci®.

5 min Rozehrati [Zeptejte se]: Nyni se vas zeptdm, co Naptiklad: tlak,
si predstavujete pod pojmem stres? spousta ukold,
Své uvahy sdilejte nahlas. potom co m¢
[Udélejte]: Sepiste vSechny napady na | pielozili v praci na
flipchart. jiné odd¢leni.

10 min Praxe [Udelejte]: Rozdejte pracovni listy: Terapeut mluvi o
Zivotni styl — stres. zivotnich udélostech,

kazdodennich
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[Reknéte]: Relapsu je mozné
ptedchazet bud'to redukci zdroji
stresu nebo zlepSenim schopnosti
jedince stres zvladat. Mnozstvi stresu,
ktery zazivame v zivoté, zalezi na
dvou faktorech:

a) zdroje stresu nebo Zivotni
stresory, se kterymi se
setkavame a

b) naSe prostredky pro vyhybani
se stresu nebo zvladani téchto
stresortl.

Pro potfeby prevence relapsu znamena
vyrovnany zivotni styl rovnovahu
mezi témito dvéma faktory. Citime se
ve stresu, pokud v nasem zivoté mezi
témito dvéma faktory nastane
nerovnovaha. Tato dynamicka
rovnovaha je trochu jako houpacka.

RozliSujeme nékolik druht stresu:
1. Diilezité Zivotni udalosti
Byla prokéazana souvislost mezi
negativnimi a pozitivnimi
Zivotnimi zménami a mnoha
psychologickymi 1 fyzickymi stavy
jedince.
[Reknéte]: Jaké udalosti spadaji do této
kategorie? MiiZete vybrat i z jiZ
zminénych.

2. PotiZe a radosti
Potize, radosti, Uspéchy 1
neuspéchy vsednich dnti mohou
mit také velky dopad na nase
chovani.
[Reknéte]: Jaké udalosti spadaji mezi
potize a radosti? MlzZete vybrat i z jiZ
zminénych.

MiuZeme vidét, Ze rozdily mezi
takzvanymi drobnymi potizemi a
nepiiznivymi Zivotnimi udélostmi,
kterymi jsme se zabyvali vySe, se
tykaji pouze miry.

potizich a radostech
jako o dvou hlavnich
zdrojich stresu.
Skupina si pod
vedenim terapeuta
vybere priklady ke
kazdé oblasti ze
seznamu na
flipchartu.

12 min

Rozvaha,
aplikace

[Reknéte]:
3. Mél bych a chci
Marlatt a Gordon rozlisili
v kazdodennim Zivot¢ aktivity,
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které¢ jsou vnimany jako
povinnosti, véci, u kterych citite,
ze je musite d¢lat — takzvané ,,mél
bych* aktivity — od téch aktivit,
které vykonavate pro radost,
uspokojeni, nebo naplnéni — ,,chci
aktivity
- ,,mél bych®: navstéva
piibuznych, obchodni setkani
- ,.chci®“: plavani, planovani
dovolené
,»M¢&l bych* a ,,chci jsou
subjektivni hodnoceni. Tataz
aktivita mize pro nékoho spadat
do opacné kategorie. Jakmile
mnozstvi ,,mél bych* pfevazi nad
,,chci®, dochazi k nerovnovaze
zivotniho stylu.
[Reknéte]: Nyni si prosim ve vasich
dennich zaznamech ohodnot’te kazdou
aktivitu ,,mél bych* nebo ,,chci®. Poté
spocitejte, které Cinnosti prevladaji.
[Reknéte]: V idealnim piipadé by mély
byt aktivity rovnomérné rozlozené
v pritbéhu celého tydne a kazdy den by
mélo byt né¢jaké ,,chci. Pokud se
nahromadi mnoho ,,m¢l bych* bez
oddechu, vytvafi se potom touha
dopfat si.
Zkuste si ted’ teCkou oznacit malé
»chci“ v pribéhu dne — prochazka
v dobé obé&da, ¢teni apod.

5 min Zobecnéni [Zeptejte se]: Jaké véci potiebujete vy | Zapiste
a vaSe okoli, abyste méli uspokojivy a | brainstorming na
naplnény Zivot? flipchart.
[Reknéte]: Mnoho konickd, typt prace | Priklady: laska,
napliiuje velké mnoZstvi téchto faktorti | spolecenstvi, sex,
nardz (Co lidem pfinasi sport?). vzruseni, rutina,
jidlo, pristiesi,
osobni prostor, pocit
smyslnosti, penize,
uspéch, stabilita,
riziko, ucta, fyzicka
aktivita, nékdo, o
koho se mohu opfit
apod.
10 min Aplikace [Reknéte]: Mezi zptisoby, zvladani

stresu se fadi globalni a specifické
strategie.
- pravidelné fyzické cviceni,
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relaxace, meditace, naboZenska
vira, spiritualita

Nekteré globalni praktiky se

mohou stat zavislosti, respektive

vasi pozitivni zavislosti.

Aby se aktivita stala pozitivni

zévislosti, musi spliiovat 6

pozadavka

1. Je kompetitivni, muzete si ji
sami vybrat a provozovat a
miZzete ji vénovat asi hodinu
denné.

2. Je mozné ji snadno provadét a
neni k tomu potieba prilis
mnoho mentalniho Gsili, abyste
ji vykonavali dobfe.

3. Mizete ji délat sami nebo
obcas s ostatnimi, ale nesmite
byt na ostatnich zavisli, abyste
ji mohli provozovat.

4. V¢iite, ze ma pro vas n¢jakou
hodnotu (fyzickou, mentalni,
nebo spiritudlni).

5. V¢fite, Ze pokud u ni vytrvate,
stanete se lepsi.

6. Tuto aktivitu musite byt
schopni délat, aniZ byste se
kritizovali. Tim se tato aktivita
stane navykova.

Pozitivni zavislosti maji vétSinou

blahodéarné a Zadouci ucinky

v dlouhodobé&j$im horizontu po

zvladnuti pocatecnich obtizi.

Naptiklad n€komu, kdo neni

zvykly na fyzickou namahu, mtze

plavani zpocatku zpisobovat
vycerpani a bolest svalstva. Ale
pokud vytrva, pravidelné fyzické
cvi¢eni mu pfinese ovoce ve

smyslu zlepsené télesné kondice, a

stejné tak 1 psychické pohody.

Prvni reakce na pokusy meditovat

mohou byt nuda nebo mentélni

neklid, zatimco v del$im horizontu

mohou pfinést pocit uvolnénosti a

sebejistoty.

Ptrevzato zz: WANIGARATNE, Shamil. Prevence relapsu pro zavisla chovani: manual
terapeuta. Praha: Centrum adiktologie - Psychiatrickd klinika, 1. LF UK v Praze a VFN v
Praze, 2008. Ucebni texty. ISBN 978-80-254-3357-7.
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P¥iloha &. 24: Zivotni styl — stres- pracovni listy
Zivotni styl — stres

Relapsu je mozné piedchéazet redukci zdrojt stresu, nebo zlepSenim schopnosti jedince stres
zvladat. MnozZstvi stresu, ktery zazivame v zivote, zalezi na dvou faktorech:

c) zdroje stresu nebo zivotni stresory, se kterymi se setkavame a
d) naSe prosttedky pro vyhybani se stresu nebo zvladani téchto stresorti.

Pro potieby prevence relapsu znamend vyrovnany zivotni styl rovnovahu mezi témito dvéma

faktory.
ZDROJE STRESU ZDROJE ZVLADANI
Dutlezité zivotni udalosti Specifické
Denni potize Globalni
Nerovnovaha mezi ,,m¢l bych* a ,,chci®

Druhy stresu:

1. Dulezité zivotni udalosti:

2. Potize:

3. Radosti:

4. Mél bych:

5. Chuci:

Zvladani stresu

a) globalni strategie
b) specifické strategie
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Nekteré globalni praktiky se mohou stat nasi pozitivni zavislosti. Aby se aktivita stala
pozitivni zavislosti, musi spliiovat 6 pozadavkl

1. Je kompetitivni, mizete si ji sami vybrat a provozovat a muzete ji vénovat asi
hodinu denné.

2. Je mozné ji snadno provadét a neni k tomu potieba pfilis mnoho mentélniho usili,
abyste ji vykonavali dobfe.

3. Muzete ji d¢lat sami nebo obcas s ostatnimi, ale nesmite byt na ostatnich zavisli,
abyste ji mohli provozovat.

4. V¢fite, ze ma pro vas né¢jakou hodnotu (fyzickou, mentalni, nebo spiritudlni).

Veéftite, ze pokud u ni vytrvate, stanete se lepsi.

6. Tuto aktivitu musite byt schopni délat, aniz byste se kritizovali. Tim se tato
aktivita stane ndvykova.

)]
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Ptiloha €. 25: Relaxacni aktivita v predstavé — instrukce

Relaxac¢ni aktivita v piredstavé (Relaxion Fantasy Activity)

Hlavni téma terapie: Tato aktivita je soucasti programu fizeni stresu, kde ¢lenové pouzivaji
techniky ptfedstavy a vedené fantazie ke kontrole jejich stavu napéti.

Pomticky: prostorna mistnost s kobercem na zemi, nebo cvi¢icimi podlozkami, pacienti maji

na sob¢ pohodIné obleceni, kazdy ma sviij polstar

Instrukce: Pacienti sedi v kruhu na zemi a polStafe maji na klin€. Pacienti musi mit dostate¢né

rozestupy, aby se vleze nikoho nedotykali.

Casovy
ramec

Faze uceni

Terapeut

Poznamky

2 min

Orientace

[Reknéte]: Pokud cheete relaxovat a uvolnit
télo ze stresu, vase mysl na to musi byt
pfipravena. Je velmi t€zké se uvolnit, kdyz se
vasSe mysl soustfedi na jiné povinnosti, nebo
starosti. Pfi tomto cviceni se pokuste
koncentrovat na vizuélni ptfedstavy, které¢ vdim
pfijdou na mysl. Budu vam dévat instrukce ke
zménam pozice téla a polohy. Pokuste se
vydrZet po celou dobu se zavienyma o¢ima,
pro lepsi koncentraci.

1 min

Objasnéni

[Reknéte]: Dnes budete mit piileZitost

k 30minutovému odpocinku z vaSeho
zaneprazdnéného, stresového, nebo nudného
dne. MoZn4 mate jesté spoustu prace, nebo
jesté musite fesit néco dulezitého. Vypustte to
ted’ z vasi hlavy na nasledujicich 30 min.
Poté, az budete uvolnéni, budete mit vice
energie k vypotadani se s Zivotnimi
nepiijemnostmi.

5 min

Rozehrati

[Reknéte]: Zaneme tak, Ze si lehnete na zada
a obé& paze natdhnete po zemi za hlavu a
hodné se protahnete. Oteviete sva Usta a
zivnéte si. Ted dejte vas polstar pod vasSe
kycle a naklonite se dozadu na vaSe pokréené
lokty. Zavtete oci a predstavte si v dalce, aZ
na druhé strané mistnosti dvete. Aniz byste se
zvedli, predstavte si, jak k nim jdete. Hybejte
vasimi chodidly, vaSimi kotniky, vasimi
koleny a vasimi boky, jako byste chodili.
Kdyz je vase prava dolni koncetina napjata,
leva bude uvolnéna. Ted’ po kazdém kroku
propnéte na jedné noze Spicku a uvolnéte.
Zpomalte vase kroky a pfi kazdém protazeni
Spicky se pomalu a hluboce nadechujte. Uz
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prichazite ke dvefim a vaSe kroky se stale
zpomaluji a zpomaluji. (2 min) Az v mysli
dojdete ke dvefim, postavte se pomalu pred
n¢ a klidn¢ dychejte.

32 min

Praxe

[Reknéte]: Ted se pomoci rukou posadte. O¢i
nechte stale zaviené, naklonte se doptedu a
podivejte se skrze malou klicovou dirku. Mate
dobry vyhled. Vidite krasné, proslunéné
nadvofi se tipytivym bazénem. Nadvoii je
obklopené ¢istymi, pohodlnymi lavickami.
Dejte své ruce za vase t¢lo, podepfiete se o
predlokti a doptejte si lepsi vyhled. Ted’ sva
zada znovu polozte, natdhnéte své ruce
doptedu do vzduchu a protahujte sva stehna.
Pomalu prodychejte.

Oci jsou zaviené. Nyni pokrcte vaSe kolena

k hrudniku. Rukama pevné¢ stisknéte vase
kolena a ptedstavte si, ze jsou kliky od dvefi.
Tlacte na sva kolena, jako rukojeti, jemn¢ a
pomalu je davejte od sebe a narovnavejte
pomalu sva zada. Poté nechte své dvete
oteviené dokofan. Tim, jak prochazite skrz
dvete, nechavate za sebou vSechny vase denni
starosti. Na druhé stran¢ dveti uz nejsou
zadné¢ starosti, Zadny stres, tak je nechte jit.

AniZ byste otevirali své oci, propnéte své
nohy a dejte sviyj polstar pod hlavu, a
predstavujte si, Ze si lehate na jednu

z hezkych lavicek. Je pfijemné, jak vas slunce
hteje. Predstavte si, Zze mate na sobé pod
oblecenim plavky. Zatimco si lehate,
predstavte si, Ze své obleceni svlékate.
Nejdiive dejte své ruce na boky, nadzvednéte
svou panev od zem¢ a opirejte se pfitom o
lokty. Poté dejte své ruce na hrudnik, lokty
nechte na podlaze a odlepte i horni ¢ast zad.
Tady se zastavte a prodychejte. Nyni zvednéte
svou hlavu z polstare a predstavujte si, jak si
sundavate obleceni z hlavy a zahazujete jej za
sebe. Pomalu poloZte zada na podlozku,
vrat'te své paze k t€lu a pomalu dychejte.
Jenom tak lezte, dychejte pomalu a uzivejte si
teplé slunce (2 min).

Zkontrolujte, ze je vaSe télo zklidnéné.
Zavrt'te svymi prsty na rukach a na nohach.
Otocte svou hlavu doprava, otocte svou hlavu
doleva. Pokud nékde citite napéti, sklepejte
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ho. Polozte své ruce zezadu na krk a
namasirujte si kréni svaly. Pomalu dychejte.
Je to tak uklidnujici, kdyz lezite a slunce vas
hieje. (2min).

Na slunci to za¢ina palit. Mozna byste si
mohli jit zaplavat. Znovu se posad’te a
ptitdhnéte sva kolena k hrudniku. Ted’ si
piedstavte, ze sedite na okraji bazénu.
Houpejte svyma nohama v ptijemné chladivé
vod¢. Podivejte se nalevo a za sebe; podivejte
se napravo a za sebe. Cedule tikaji ,,Hezky si
dneska zaplav®, tak se pomalu obrat’te na
bticho, jako kdyz se spoustite do vody.

Vs polstar se nyni stal zachrannym kruhem.
Ptidrzte se ho, pomalu kopejte nohama a
plavejte kolem bazénu. VaSe chodidla nesmi
opustit podlahu. Nestoji to skoro zadné usili
udélat tolik temp. Vase télo se je lehké. Pti
kopnuti pravou nohou se nadechnéte, kdyz
kopnete levou nohou, vydechnéte. Jak se
dostavate ke bfehu bazénu, odtlacte se od
zachranného kruhu nejdiive pravou rukou,
poté levou rukou.

5 min

Vyhodnoceni

[Reknéte]: Ted’ se vzepiete na svych loktech a
posuiite svij polstar pod sviij hrudni kos, tak
aby podepiral vas hrudnik. Klidné dychejte.
Zvednéte ramena k usim a povolte. Dostaiite
ze sebe posledni kousek napéti. Ted’ jste
uklidnéni, osvézeni a plni energie. Ted’ jste
schopni pokracovat ve svém dni bez pocitu
napéti a stresu. Zazracné jste se dostali

z bazénu susi, znovu obleceni a stojite pred
dvefmi. Ted’ jste pfipraveni se vratit témi
dvefmi a vyrazit do svéta. Pokud jste
pfipraveni, oteviete oCi.
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