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Tento modul zdUraziuje vyznam podpulrnych systému pro peCovatele a zaméruje se
na roli socialnich, profesnich a komunitnich siti pfi prevenci unavy ze soucitu.
Identifikaci, budovanim a vyuzivanim podpurnych siti mohou pecovatelé zvysit
odolnost, zvladat stres a vytvaret udrzitelngjsi péci.

Pomoci pe€ovatelim identifikovat stavajici a potencialni podparné sité, rozpoznat
mezery v jejich sou€asnych podplrnych systémech a vytvofit akéni plan na posileni
jejich peCovatelské sité.

celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

Uvod do podpdrnych systém@ (10 minut)
Mapovani podpurného systému (15 minut)
Scénare hrani roli (15 minut)

AkEni plan, sdileni a zpétna vazba (20 minut)

hoonN -~

Pro aktivitu 1: Tabule, fixy.
Pro Aktivitu 2: Podklady se Sablonami podpurného systému, pera.
Pro Activity 3: Scénare pro hrani roli pro scénare péce.

Pro Aktivitu 4: Pracovni list akéniho planu, pera. tabule a fixy.

Na konci této lekce ucastnici budou schopni:

o Uvédomit si dllezitost podplrnych systému pro prevenci Unavy ze
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soucitu a pro podporu odolnosti.

o ldentifikovat mezery v jejich sou€asnych podpurnych systémech a
vypracovat plan na rozS$ifeni jejich sité.

o Ziskat jistotu pfi hledani pomoci a stanoveni hranic v ramci jejich
podpurnych systému.

o Vytvorit realisticky a proveditelny plan na posileni jejich peovatelské

sité.

Thoits, PA (2011). Mechanismy propojujici socialni vazby a podporu s fyzickym a
dusevnim zdravim. Journal of Health and Social Behavior , 52(2), 145-161.
Uchino, BN (2006). Socialni podpora a zdravi: Pfehled fyziologickych procesu, které

jsou potencialné zakladem spojeni s vysledky onemocnéni. Journal of Behavioral
Medicine , 29(4), 377-387.
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Podpurné systémy hraji zasadni roli v boji proti Unavé ze soucitu, nabizeji
emocionalni, socialni a praktickou pomoc, ktera zvySuje odolnost a pohodu.
Pecovatelé velmi tézi ze silnych podplrnych siti, které snizuji stres a poskytuji
moznosti sebepéce.

o Predstavit vyznam podpurnych systému v péci.

o Identifikovat rizné typy podpory (socialni, profesni, komunitni) a jejich

prinosy.

o Povzbudit u€astniky, aby zvazili, na jaké typy podpory spoléhaji a kde

by mohli potfebovat dalSi pomoc.

o Tabule a fixy

celkem 10 minut

Krok 1: Diskutujte o podpurnych systémech a jejich

vyhodach

o Vysvétlete, ze podplrné systémy nabizeji emocionalni a praktickou
pomoc, ktera je zasadni pro odolnost a pohodu pecovatele, a
zdaraznéte rlzné typy podpory: socialni (pratelé a rodina),
profesionalni (kolegové, supervizofi) a komunitni (podparné

skupiny, organizace). Odkaz na video
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Krok 2: Reflexe uc¢astniku

o Vyzvéte ucastniky, aby se stru¢né podélili o to, na jaké typy
podpory v sou€asné dobé nejvice spoléhaji a kde se domnivaji, Zze

by jim dalSi podpora mohla byt prospésna.
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Mapovani podplrnych systémd pomaha pecovatelim vizualizovat jejich sit podpory
a identifikovat oblasti potencialniho rustu. Toto cvi€eni umoznuje pecovatelim zjistit,
kde mohou posilit sva spojeni a rozsifit svou sit'.

o Provést u€astniky vytvarenim vizualni mapy jejich soucasnych

podpurnych systému.
o Podpofit uznani mezer v podpore a potencialnich oblasti ristu.

o Podpofit povédomi o komunitnich a profesionalnich zdrojich

dostupnych pro pecovatele.

o Materialy se Sablonami podpurného systému
o Pera a papir

celkem 15 minut

Krok 1: Vytvoite mapu systému podpory

Poskytnéte kazdému ucastnikovi prazdnou Sablonu se tfemi hlavnimi sekcemi, z

nichz kazda je oznacena, aby jim pomohla zmapovat jejich sit podpory:
° Struktura Sablony:

1. Podpora blizkych : Rodina, pratelé, blizké vztahy.

2. Profesni podpora : Kolegové, supervizofi, mentofi.
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3. Podpora komunity : Podpurné skupiny, mistni organizace, online komunity.
4. Odborna pomoc: Krizoveé linky, Iékafska a psychoterapeuticka pomoc

Ugastnici mohou pouzivat symboly, barevné kédovani nebo jednoduse psat jména,
ktera reprezentuji rizné cleny jejich sité. Pfipadné mohou vyuzit pracovni list “Moje

mapa pomoci a podpory” nize. Povzbudte je, aby:

e Identifikovali silna spojeni plnymi Carami a slabsi spojeni teCkovanymi
Carami.

e Pouzijte barvy nebo stitky ke kategorizaci kazdého vztahu, jako je
~emocionalni podpora“, ,prakticka pomoc” nebo ,rada“.

o Nakreslete kruh kolem kazdé osoby nebo zdroje, které urcité vyuzivaji a

na které nejcastéji spoléhaji.
Krok 2: Identifikujte mezery a prilezitosti
o Pozadejte uCastniky, aby se zamysleli nad vSemi mezerami v jejich

podpurném systému a promysleli zpUsoby, jak tato spojeni posilit

nebo rozsirit.

° Zajimava mista ke kontrole na mapé:

e Mezery : Oblasti, kde je méné spojeni. Mohou to byt mista, kde se citi bez
podpory.

e Silné stranky : Silna spojeni, ktera mohou nadale péstovat nebo od nich
pozadat o dalSi podporu.

e Prilezitosti : Lidé nebo zdroje, které mohou oslovit ¢asté&ji nebo s nimi posilit

vztahy, jako je pfipojeni k mistni podpurné skupiné nebo osloveni kolegy.

Diskutujte o mezerach a potencialnich oblastech pro rozsifeni podpurnych siti.
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Hrani roli umoznuje pecovatelim trénovat hledani pomoci a stanoveni hranic v
podpurném prostfedi. Toto cvi¢eni pomaha pelovatelim spokojit se s zadosti o
pomoc a naucit se efektivni zpUsoby, jak zvladat peovatelské povinnosti, aniz by se
citili pretizeni.

o Poskytnout praxi v dosahovani pomoci nebo stanoveni hranic.
o ZvysSit davéru peCovatell v zadosti o podporu.

o lIdentifikovat bézné problémy, kterym pecovatelé &eli, kdyz hledaji

podporu a diskutovat o strategiich, jak je pfekonat.

o Scénafe pro hrani roli s realistickymi scénafi

celkem 15 minut

Krok 1: Pfredstavte hrani roli

o Vysvétlete, Ze ucastnici si procvici vyhledani pomoci nebo

stanoveni hranic pomoci poskytnutych scénaru.
Krok 2 : Hrani roli ve dvojicich nebo malych skupinach

o0 Rozdélte ucastniky do dvojic nebo malych skupin. Distribuujte
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scénare s peCovatelskymi situacemi, kdy musi peCovatel pozadat o

pomoc nebo omezit svou pecovatelskou zatéz.

Krok 3: Zamyslete se nad vyzvami a postiehy

o Po cviCeni vyzvéte ucastniky, aby premysleli o zazitku. Zeptejte se:
"S jakymi problémy jste se setkali, kdyz jste Zadali o pomoc?" "Jaky

to byl pocit stanovit hranici?"

° Scénar 1: Pozadani ¢lena rodiny o pomoc

Role 1: Pecovatel/ka
Citite se zahlceni zvladanim vSech svych povinnosti a chcete pozadat ¢lena rodiny,
aby se ujal jednoho pravidelného pecovatelského ukolu, jako je nakup potravin pro

osobu, o kterou se starate.

e Vyzva : ,Posledni dobou je pro mé naro¢né vybalancovat vS§echny
peCovatelské ukoly. Opravdu by se mi hodila pomoc s nakupem potravin. Byl

bys ochotny to vzit jednou tydné?"

Role 2: Clen rodiny
Mate pochopeni, ale sami mate nabity program. MozZna vahate, zda pfijmout

zavazek, ale jste ochotni pomoci s mensimi ukoly.

e Vyzva : ,Chapu, Ze je toho hodné. Sam jsem docela vytiZzeny, ale mozna
bych to mohl délat kazdy druhy tyden? Nebo snad pomoci s mensim

ukolem?"

Reflexe : Po hrani roli diskutujte o tom, jaké to bylo pozZzadat o pomoc a jak by
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ucastnici mohli upravit svuj pfistup pro rizné rodinné dynamiky.
° Scénar 2: Stanoveni hranic s pritelem

Role 1: Pecovatel/ka
Chcete nastavit hranici s pritelem, ktery se €asto neohlasené zastavi, kdyz pecujete,
coz naruSuje vasi rutinu. Vazite si jejich spoleCnosti, ale potfebujete upozornéni

pfedem.

e Vyzva: ,Moc mé tési, Ze sem chodi$, ale nékdy to je pro mé tézké, kdyz je to

necekané. Mohl bys mi to pfisté dat védét predem?"

Role 2: Pritel
Jste pfitel, ktery pecujiciho podporuje, ale mozna si neuvédomujete, Ze zpusobujete

neprijemnosti. Jste ochotni se pfizpusobit.

e Vyzva : ,Neuvédomil jsem si, Ze je to ruSivé. UrCité muzu pfisté napsat nebo

zavolat."

Reflexe : Po hrani roli diskutujte o tom, jaké to bylo nastavit hranice, o jakémkoliv

nepohodli pfi dotazovani a o napadech na udrzeni pozitivnich interakci.
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TR, Financovano

*

X e x Evropskou unii

Jak dobre starnout
WP3/ A1- Aktivita 2

Modul F: Unava ze soucitu a vyznam sebepéce
Institute of Development (loD)

Plan lekce 4: Podpurné systémy
Aktivita 4: AKCni plan, sdileni a zpéetn vazba

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 14



Financovano
Evropskou unii

Vytvofeni a sdileni akéniho planu pomaha pecovatellm proménit jejich zaméry v
dosazitelné cile, posiluje jejich podplrné systémy a udrzuje cenné kontakty. Tato
aktivita povzbuzuje peCovatele, aby stanovili realistické kroky pro rozSifeni své sité a
poté sdileli své cile, aby podpofili odpovédnost a podporu komunity.

o Vypracovat personalizovany akéni plan pro posileni podpurnych siti.

o Stanovit si realistické cile pro hledani dalSi podpory a udrzovani
spojeni.

o Usnadnit podplrné prostfedi pro zpétnou vazbu a povzbuzeni,

budovani odpovédnosti ve skupiné.

o Pracovni list akéniho planu
o Pera
o Tabule a fixy

celkem 20 minut

Krok 1: Vytvorte akéni plan

Pokyn : Vedte uCastniky pfi vytvareni akcniho planu, ktery zahrnuje konkrétni,
dosazitelné kroky k posileni jejich podpuarnych siti. Povzbudte je, aby pfemysleli o
praktickych €innostech, jako jsou:
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e Osloveni nové skupiny nebo komunitniho zdroje.
e Zadost o dal$i pomoc od rodinnych pfislusnikd nebo pratel.

e Pripojeni k siti podpory pecovatelu v jejich oblasti nebo online.
Vyzvy pro nastaveni cile :

e "Jaky jeden realisticky cil byste si mohli tento mésic stanovit, abyste rozsifili
nebo prohloubili svou sit’ podpory?"

e Zvazte, jaké typy podpory vam chybi. Kdo ve vasi siti mize pomoci obsadit
tyto role nebo kde byste mohli najit dalSi pomoc?“

e "Jak byste mohli tento tyden nebo mésic oslovit jednoho nového ¢lovéka nebo

skupinu?"
Krok 2 : Zamyslete se nad procesem akéniho planovani

Pokyn : Povzbudte ucastniky, aby pfemysleli o svych zkusenostech pfi stanovovani
cilt, pomoci navadeéjicich otazek prozkoumeijte jakékoli vyzvy nebo emoce, se

kterymi se setkali.
Nameéty k zamysleni :

e K osloveni : ,Jaké emoce se objevily, kdyz jste pfemysleli o tom, Ze byste
pozadali o pomoc? Pfipadalo vam to pfirozené nebo obtizné?"

e Pro stanoveni hranic : ,Jaky to byl pocit stanovit hranice ve scénafi péce?
Citil jsi vahani, nebo jsi mél silu?"

e Pro udrzeni téchto akci : ,Jaka pfipomenuti nebo postupy byste mohli
pouzit, abyste zajistili, ze budete postupovat podle téchto krok(?*

e "Jak planujete zkontrolovat sami sebe, abyste zjistili, zda plnite své cile

podpory?"
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Krok 3: Sdileni a zpétna vazba

Pokyn : Vyzvéte ucastniky, aby sdileli jeden ze svych ak&nich kroku
se skupinou. Povzbudte ostatni, aby poskytovali podplrnou zpétnou

vazbu, navrhy nebo dalSi zdroje, které pomohou rozsifit vzajemné sité.
Body diskuze :
e "Kdo by se rad podeélil o cil, z jehoz realizace jste nejvice nad3$eni?”
e "Jaké zdroje nebo rady by mohly byt uzite€né pro ostatni, kdyz pracuji na
posileni svych podpurnych systému?"
o Podporujte oteviené a nesoudici prostfedi, které podpofi sdileni.

o Podporujte pribéznou reflexi a Upravu podpurnych systému podle

toho, jak se méni potfeby.
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