PREVENTIVNi PODPURNY PROGRAM DUSEVNIHO ZDRAVI

“SPOLU SE SEBOU”

Skupinovy psychoterapeuticky program pro mladé dospélé - letni sebepoznavaci vikend

PRO KOHO JE SKUPINA VHODNA?
Déje se Ti, ze -

Busi Ti srdce, mivas tlak na hrudi, nemizes se dodechnout?

Jede Ti ¢asto hlava a nemize$ zastavit? Pfehravas si ¢asto v hlavé néco, co
Ti neda spat?

Zaplavi Té smutek, strach, vztek, bezmoc ¢astéji, nez bys chtél/a a brani Ti to
v bézném fungovani?

Mas pocit, ze se Ti déji véci, se kterymi si nemuze$ poradit?

Mas pred sebou véci, na které Ti nestaci sily?

Opakuji se Ti ve vztazich stale dokola stejné potize a rad/a bys tomu
porozumél/a?

Zvazuje$ terapii, ale zatim jsi neudélal/a prvni krok?

Program je ur€en pro mladé dospélé ve véku 19-25 let s mirnymi az stredné
tézkymi vyjadrenymi psychickymi obtizemi, u nichz je indikovana skupinova
psychoterapeuticka intervence zamérena na podporu adaptace, emocni regulace a
zvladani psychickeé zatéze.

Skupina je vhodna zejména pro klienty s obtizemi v oblastech:

socialni uzkosti a socialni fobie

uzkostné symptomatiky a panickych epizod

mirnych depresivnich obtizi

poruch pfizplsobeni a adaptacnich obtizi

zvysené psychické zatéze a stresovych reakci souvisejicich s naroénymi
Zivotnimi pfechody v obdobi mladé dospélosti

obtizi s regulaci pozornosti a organizaci chovani, které se promitaji do
fungovani ve vztazich, studiu nebo praci

Program je urCen pro klienty s obtizemi spadajicimi zejména do okruhu uzkostnych,
stresovych a adaptacnich poruch (F40-F43 a F48 dle Mezinarodni klasifikace
nemoci — MKN-10).

Program neni uren pro klienty:

e s akutnim nebo zavaznym psychiatrickym onemocnénim, které vyZaduje

individualni i intenzivni I€éCbu

e s onemocnénimi z okruhu psychotickych poruch



e se syndromem zavislosti na navykovych latkach (s vyjimkou nikotinu a
kofeinu)
s organickymi duSevnimi poruchami zpusobenymi onemocnénim CNS

Vv,

VYMEZENI CiLOVE SKUPINY

e Miadi dospéli 19-25 let
e max. pocet 12 ucastniku

CILE PROGRAMU
Hlavni cil

Cilem programu je zmirnéni psychickych obtizi, posileni adaptanich a
copingovych mechanismu, rozvoj dovednosti emoc¢ni regulace, podpora stabilizace
psychického stavu a zvySeni kompetenci v oblasti péce o vlastni dusevni pohodu.

DilCi cile

pojmenovani si vlastnich zivotnich témat a opakujicich se vzorcu chovani
zvySit povédomi o duSevnim zdravi a psychohygiené

rozvijet schopnost rozpoznat stres a psychickou zatéz

posilit dovednosti zvladani emoci a stresu

podporovat zdrave vztahy k sobé i druhym

snizit stigma spojené s vyhledanim psychologické pomoci

HLAVNi TEMATA PROGRAMU

e Sebepoznani a identita
e Emocni inteligence a zvladani stresu
e Sméfovani do budoucnosti

ANOTACE PROGRAMU

Program je koncipovan jako strukturovana skupinova psychoterapeuticka
intervence pro mladé dospélé s mirnymi az stfedné tézkymi vyjadrenymi
psychickymi obtizemi, u nichZ je indikovana v€asna psychologicka podpora,
posileni adaptacnich schopnosti, emocCni regulace a zvladani psychické zatéze.

Intervence je zalozena na sebezkuSenostnim a prozitkovém pfistupu ve skupinovém
kontextu a je zaméfena na podporu psychické odolnosti, stabilizaci psychicke
pohody a rozvoj osobnich kompetenci. Prostfednictvim strukturovanych prozitkovych



a reflektivnich metod umozrniuje uc€astnikim lépe porozumét vlastnimu prozivani,
pojmenovavat intrapsychicka témata a rozpoznavat opakujici se vzorce mysleni a
chovani. Program podporuje objevovani osobnich zdroju i limith a rozvoj adaptivnich
strategii zvladani psychické zatéze.

KDY?

Patek — sobota
26.-27. 6. 2026

Program je rozdélen do bloku:
9:00 - 10:30

11:00 - 12:30

12:30 - 13:30 pauza na obéd
13:30 - 15:00

15:30 - 17:00

Program je hrazen z verejného zdravotniho pojisténi

METODA, FORMA

Program kombinuje:

skupinova psychoterapeuticka intervence

sebezkusenostni a sebezazitkove aktivity

psychoedukaci

individualni a skupinovou praci

sdileni zkuSenosti v bezpeCném prostredi

nacvik konkrétnich psychohygienickych technik

ucastnici si z programu odnesou vlastni pracovni zapis-denik

JAK SE MOHU PRIHLASIT?

- pfihlasku nize za$lete na email - veronika.nouzova@podit.cz
-k emailu pfilozte kratky motivacni dopis (co mé& motivuje se pfihlasit, jaka jsou
ma oCekavani atp.)
- na zakladé Vasi pfihlasky budete pozvani ke kratkému online setkani s
terapeuty programu pro posouzeni vhodnosti u€asti (zkuSenost se skupinovou
praci, aktualni psychické rozpoloZeni, dostupné zdroje)



Prihlaska do programu

SPOLU SE SEBOU

Skupinovy psychoterapeuticky program pro mladé dospéle

1. Zakladni udaje

Jméno a pfijmeni:
Veék:

E-mail:

Telefon:

2. Aktualni situace

e Studuiji / pracuiji / jiné:
e Co vas aktualné v zivoté nejvice zatézuje nebo zaméstnava?

3. Aktualni obtize
(ZaSkrtnéte, co se vas tyka — Ize vice moznosti)

e [ zvySeny stres / pretizeni

e [ uzkost/ napéti

e [ socialni nejistota / obavy z hodnoceni

e [ panické epizody

e [] zhorSena nalada

e [ adaptacni obtize (Skola, prace, zmény v Zivoté)
e [ potize ve vztazich

e [ obtize s pozornosti / organizaci

e [1jiné:

5. Zkusenost s odbornou pomoci

[J nemam zkuSenost

1 dochazim / dochazel/a jsem k psychologovi
[1 dochazim / dochazel/a jsem na psychoterapii
[J dochazim / dochazel/a jsem na psychiatrii

L] jina:



6. Aktualni psychicky stav

e Uzivate v souCasnosti psychiatrickou medikaci?
o [ano/ne
e Nachazite se aktualné v akutni psychické krizi?
o [ano/Une
e Byla vam nékdy diagnostikovana psychiatricka porucha?
o [Jano/ U ne/ U nechci uvadét
o pfipadné jaka:

7. ZkuSenost se skupinou

e Mate zkuSenost se skupinovou praci?
o [ano/Une

8. Souhlas a dalsi postup
Odeslanim pfihlasky souhlasim s tim, ze budu kontaktovan/a psychology registrovaného

poskytovatele zdravotnich sluzeb Podit s.r.0. za u&elem kratkého vstupniho rozhovoru, ve
kterém bude posouzena vhodnost mé ucasti ve skupiné.
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