% CENTRUM PRO ROZVOJ PECE O DUSEVNI ZDRAVI

CENTRE FOR MENTAL HEALTH CARE DEVELOPMENT

Self management



S« f management

®
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pojem Self Management

slozky Self Managementu

uskali Self Managementu

Self Management v praxi osob s vlastni zkuSenosti



anagement

o polovina 20. stoleti Burrhus Frederic Skinner
o prukopnik experimentalni psychologie a behaviorismu
o autor dila "Analyza chovani”

o nhavrhoval techniky jak zménit chovani




Management

o Ph.D. Michael C. Clayton
@ jen jedinec sam muze monitorovat své chovani
o tim Ize chovani ovliviovat

o dulezité je méfit dosahovani cill




=l Management

o Stephen Covey, lektor leadershipu

o autorita na poli self managmentu

o autor milionu prodanych knih

o bestseller "7 navyku skute¢né efektivnich lidi"

o kontroverzni osobnost - misionar mormonskeé cirkve




S f Management a lidé s dusevnim onemocnénim

o pojem Self Management vzbuzuje u nékterych uzivatelt péce nevoli
© behaviorismus a podobné skoly podcenuji intenzitu emoci dusevne nemoci
o dodrzovat uziteCné zasady neni jednoduché

o duSevne nemocni Casto tézko dodrzuji i bézny denni rezim




S f Management a lidé s dusevnim onemocnénim

Vrcholem Self Managementu lidi s duSevnim onemocnénim muze byt:

© rano vubec vstat
o dojet do zaméstnani

o vecer se dopravit domu
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Self Management a lidé v akutni fazi dusevniho onemocnéni

o dodrzovani zakladnich dennich navyku
o dodrzovani léCebného rezimu
© udrzovani viry

o velka potfeba pomoci zvendi




Self Management a lidé v nasledné fazi dusevniho onemocnéni

o dochazeni na terapii
® poznavani sebe sama
o posilovani sebedivéry

o pomoc profesionall — udrzet rezim




S f Management a lidé ve fazi recovery

o hlubSi uzdravovani
o dalSi sebepoznavani
o nalézani radosti

o profesional stadi nablizku




S f Management definice

Self Management je soubor vlastnich, vnitfnich metod, dovednosti
a strategqii, které:

o usiluji o dosahovani osobnich cilt, pfedevSim o recovery

© maji za cil osobni rozvoj, navzdory dusevni nemoci

o smeruji k relativné stastnému zivotu i s dusevni nemoci

@ vira v moznost zotaveni je nejdulezitéjSi zivinou pro SM



S© f Management dovednosti

o dovednost sebereflexe, sebepoznavani
o dovednost zvladat zatéz, vydrzet tihu

o dovednost mit viru, optimismus




S f Management metody

© psychohygiena a zdravy zivotni styl

o kontrola miry stresu a ovliviovani jeho intenzity

o techniky k zmirnéni uzkosti, relaxace, meditace, dechova cviCeni
© nacviky- komunikace, asertivity, planovani cill

o zajmova Cinnost — hudba, sport, cestovani, vlastni tvorba

o fict si o pomoc ve svém okoli, kdyz se véci zhorsuji

o vyhledani odborné pomoci — kdyz to vSe nezvladam sam



Scf Management uloha pomahajicich pracovniku

@ naslouchat, analyzovat, provadét metaforickou praci
o jit pfikladem svym vilastnim self managmentem
o orientovat se na to zdravé, silné v ¢lovéku

o zachovavat partnersky pristup

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




S f Management uskali
@ zaméfeni na vykon — pfehliZzeni pocitl
o potlacovani pocitl pfispiva k psychickym problémum

o docdasné zlepSeni, ale pak zhorSeni
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S© f Management shrnuti

© sebeorganizace, planovani, utvareni svého sveta uvnitrf i navenek ‘

© umét zachazet se svou nemoci tak, aby se minimalizovalo riziko dekompenzace
a presto zit kvalitni zivot

@ mit rad sebe sama jako svého blizniho, dosahovat uspéchu a vychutnavat je

© seminko optimismu, které i v dobach deprese tiSe Ceka a zase se vzchopi
a vystrCi maly vyhonek

o vlle, vira, sila, vytrvalost, ktera mé nuti po kazdém padu znovu vstat



