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K D E  S E  Z R O D I L A  T A T O
M Y Š L E N K A ?

01 Zotavení může začít již ve chvíli, kdy se člověk cítí
přemožen psychickými obtížemi.

02 Zkušenostní znalost a peer to peer podpora jsou
zásadní pro probouzení naděje a podporu procesu
zotavování.

03 Rozpoznání a uznání jedinečnosti osobního
příběhu zotavení a princip spoluvytváření
(koprodukce) jsou jádrové principy v podpoře
zotavení. 



Faktory zplnomocnění
Přání, cíle, naděje, optimismus,
sebedůvěra

01

Obnovení vlastní identity
‘Toto jsem já!’ 02
Podpora
Osobní podpora, materiální zdroje, tzv.
“příznivá prostředí” 

03

Kompetence
Dovednosti zacházet se zranitelností,  
sociální dovednosti, dovednosti
seberegulace a  sebeřízení

04

Sociální participace a integrace
Smysluplné aktivity a sociální role05

D I M E N Z E  Z O T A V E N Í  
Meta-analýza  28 studií (12 zemí; ca. 950 uživatelů služeb) (Wilken, 2005; 2010)

Multidimenzionální rámec pro osobní zotavení (Wilken, 2010) © Jean Pierre Wilken, 2022



3  Z E M Ě ,  1  R O K

Estonian Wellbeing and Recovery College,
Tartu, Estonia (www.heakool.ee)

Estonsko 

Susert (association for psychosocial support),
Zagreb, Croatia (www.udruga-susret.hr)

Chorvatsko

Centrum pro rozvoj péče o duševní zdraví,
Praha, Česká republika (www.cmhcd.cz)

Česká republika

 Duben 2022 - červen 2023

Podpořeno: European Union programme for
education, training, youth and sport Erasmus+ .

http://www.heakool.ee/
http://www.udruga-susret.hr/
http://www.cmhcd.cz/


T É M A T A  T R É N I N K U

3 kapitoly: ZOTAVENÍ, KOMUNIKACE, BEZPEČI 
4 témata v každé kapitole
12 setkání celkově (jedno setkání na 90 minut)

1 )  T É M A  Z O T A V E N Í

Co je zotavení a co pro mě osobně znamená
Jak mohu podpořit své zotavení během hospitalizace
Jak poznat, co potřebuji a co mi pomáhá
Jaké jsou mé silné stránky a jak budovat vlastní sebeúctu



2 )  T É M A  K O M U N I K A C E

3 )  T É M A  B E Z P E Č Í
Co pro mě znamená domov
Jak si vytvořit své místo a zajistit pocit bezpečí
Co pro sebe mohu dělat, abych se cítil/a dobře
Kdo mě podporuje a co mohu druhým nabídnout

Jak porozumět chování druhých a jak mohou vnímat mé chování
Co pomáhá vzájemnému porozumění, jak předcházet konfliktům
Jak mluvit o tom, jak se cítím, aby tomu druzí rozuměli
Jak mluvit o sobě a své zkušenosti s nemocí 



What do I need most for my recovery?

R E C O V E R Y  C A R D S

https://app.sli.do/event/ph6rx83bMsrTH4nSGs79Fn/live/questions


U K Á Z K Y
P R A C O V N Í C H

L I S T Ů

https://app.sli.do/event/ph6rx83bMsrTH4nSGs79Fn/live/questions
https://app.sli.do/event/ph6rx83bMsrTH4nSGs79Fn/live/questions


BARBORA - VACLAV

TIBOR - JANA - MAGDA 

S P O L U P R Á C E  
S  P N  K O S M O N O S Y



M A T E R I Á L Y





C E N T R U M  P R O  R O Z V O J
P É Č E  O  D U Š E V N Í
Z D R A V Í ,  P R A H A

D ě k u j e m e  z a  v a š i  p o z o r n o s t  a  ú č a s t !

www.cmhcd.cz

https://www.cmhcd.cz/centrum/uvod/

