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Napln programovych dielni pre Prijimatel'ov socialnych sluzieb (dalej ako PSS)
v Dss — MOST, n.o.

Dosledkom dusevnych poruch a uzivanim liekov nastavaju u PSS zmeny v
oblasti vnimania, poznavania, zapamatdvania, orientdcie a planovania. Cielom
programu na dielfach je PSS podporit v nadstaveni a udrzani denného rezimu,
vo vzdeldvani v oblasti svojho ochorenia a zdielani osobnych skusenosti s
ochorenim a ich prejavmi. Dielne su vedené tak, aby mali PSS priestor na
realizaciu svojich zruc¢nosti, ucia sa planovat a organizovat bezné denné
¢innosti. Mentalnou aktivitou posiliujeme kognitivne funkcie a vyjadrovanie.

Programové dielne si zamerané na celkovu podporu dusevného zdravia,
socidlnu a emocdnu inteligenciu, empatiu a sudrznost vo vzajomnych vztahoch.

Cielova skupina:

PSS s psychickymi poruchami, najéastejsie schizofréniou ¢i afektivnymi
poruchami (depresia, bipolarna porucha).

Psychoedukacia

U¢elom psychoedukécie je vzdelavanie PSS v oblasti psychickych ochoreni
(najma psychdzy, afektivne a Uzkostné poruchy), prejavov tychto porich a
moznosti na odsledovanie zmien psychického stavu naprie¢ ochorenim. PSS sa
ucia o situaciach, ktoré mozu viest ku zhorseniu stavu, rozpoznavaju, ktoré
intervencie im pomo6zu rozpoznat obdobia, ked' sa citia horsie, vzdeldvaju sa aj
v ¢innostiam, ktoré im pomé6zu zvladnut zmeny v psychickom stave. DéleZitou
sucastou psychoedukicie je aj zdielanie vlastnych skusenosti (¢i uz negativnych
alebo pozitivnych) zo Zivota s psychickym ochorenim a normalizacie tém
suvisiacim s dusevnym zdravim medzi rovesnikmi s psychickymi ochoreniami.
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Forma psychoedukacie

Edukdacia prebieha skupinovou formou, kde pracovnik pripravi predndsku na
vybrand tému, ktoru prezentuje PSS. Popri prednaske maju PSS moznost
diskutovat o téme a ich zaZitkoch s fou suvisiacich.

Dolezitym aspektom psychoedukacie je budovanie dovery medzi ¢lenmi
skupiny ako aj vytvorenie bezpecného prostredia, kde kazdy pritomny/a ¢len
moze priniest tolko informacii, kolko povazZuje za vhodné.

Priebeh psychoedukacie

Skupine je predstavend téma, ktora je na programe. V prvej ¢asti maju PSS
moznost priniest ich aktualne porozumenie danej problematike. Nasledne
pracovnik prednasa teoretické pozadie danej témy (napr. v€asné priznaky
vzniku depresivnej epizddy). PSS maju moznost zapdjat sa do diskusie v
individualnej miere. Spolo¢ne zdielaju ich skusenosti a zazitky, sposoby, akymi
sa v minulosti ¢i pritomnosti vyrovnavaju s psychickymi problémami. Hladaju
stratégie na zvladanie priznakov ich ochorenia a diskutuju o mozZnostiach
pomoci, ktora im je dostupnd. Na zaver dielne prinasaju témy, ktoré by radi
poculi na buducich psychoedukaciach.

Recenzie od PSS :
Martin:

~Som rdd, Ze navstevujem psychoedukdciu. Dozviem sa tam pre mria nové a
zaujimavé veci. Neutvrdzujem sa tymito vedomostami vo svojej chorobe, len je
lepsie o ochoreni nieco vediet. Zdroveri sa dozveddm seridzne informdcie a
vedomosti, ktoré by som sa inde nedozvedel.”

Anonymne:
»Psychoedukdcia ma obohacuje o nové informacie.”

Dusan:
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,INa psychoedukdcii sa mi paci vyucba o nasej diagndze aj novych chorobdch, co
sa tyka nasej psychiky, ¢ize myslim psychiatrickej diagndze. Vyucba je perfektne
vymyslend a predndsajuci je vZidy perfektne pripraveny, o ma predndsat stdle
nové a dobré predndsky, ako sa rézne spravat, ¢o sa tyka liekov, napr. ¢o
spbsobuje liek, ktory nam nds psychiater predpisal. Davaju ndm informdcie,
ktoré sa inde nenaucime, ani v knizke. Stdle sa mi ta dielfia Iubi a hovorim, Ze to
stoji za to.”

Michal:

,V ramci psychoedukdcie su PSS podrobnejsie obozndmeni o psychiatrickych
diagndzach, ich prejavoch a moZnostiach liecby. PSS si méZu dopredu vybrat
tému, ktoru pracovnik Mostu spracuje do prezentdcie, po ktorej nasleduje
diskusia. V nej si PSS mézZu vymieriat osobné skusenosti s chorobou.”

Literarno-hudobna dielna:

Cielom dielne je aktivizovanie PSS z oblasti literatury a hudby. Program obvykle
byva zamerany na konkrétneho hudobného interpreta alebo kapelu, o ktorych
PSS najprv Citaju Zivotopis, nasledne uryvky z hudobnikovej biografie. Nasledne
pocCUvame piesne od interpreta, diskutujeme o Zzanru hudby alebo pozerame
hudobny dokument. Dielfia poskytuje PSS moznost zdielat ich skisenosti s
hudbou a literatlrou v skupine. Zaroven pocas programu zapajaju viaceré
zmysly (sluch, zrak). Raz do mesiaca navstevujeme pobocku Petrzalskej
kniznice, kde pripravuje program Viera Némethova. Jedna sa o mimoriadne
Ziadany program, na ktory sa PSS vo vacsom pocte prihlasuju uz mesiac vopred.
PSS dlhodobo referuju, ze sa jedna o ich oblubeny program, najma vdaka
odbornému vykladu a fudskému pristupu veducej kniznice.

Recenzie od PSS
Jozef:

,Literdrno-hudobnda dielna je velmi dobrd. Naucime sa daco o hudobnej
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a literdrnej tvorbe. Pravidelne navstevujem kniZnicu, kde ndm to ustnou

formou odprezentuje teta Vierka."

Anonymne:
,2Som rdd, Ze chodim Vierke do knizZnice. Vierke dakujem, Ze sa tam
dobre citime. Velmi si vaZim vsetkych pracovnikov, ale hlavne nasu riaditelku

Moniku.”

Kognitivny tréning

Kognitivny tréning je tréning pamati a inych pozndvacich (kognitivnych) funkcii.
Ide o mentalne stimulujldcu aktivitu, ktord umoznuje posilfiovat poznavacie
funkcie nad ramec beznych kazdodennych ¢innosti. Su to Specidlne zacielené
aktivity, ktoré podporuju udrziavanie alebo rozvoj kognitivnych funkcii (ako je
pamat, pozornost, myslenie, planovanie, organizovanie, isudok, schopnost
riesit problémy, porozumiet a pouzivat rec, vyjadrovat sa). Ciel kognitivneho
tréningu je aktivizacia kognitivnych schopnosti u ¢loveka a stimulacia réznych
oblasti mozgu.

Ako funguje kognitivny tréning

Cvicenia zapajaju do aktivit tie ¢asti mozgu, ktoré pri beznych rutinnych
¢innostiach nie su vyuzivané na pozadovanej urovni. Udrziavaju tak cely mozog
aj jeho Casti v stavoch vysokej vykonnosti a su prevenciou Ubytku paméatovych
zrucnosti pri procesoch starnutia aj pri chorobach a inych negativnych javoch.
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Priebeh a forma tréningu

Tréning pamati prebieha najcastejsie skupinovou formou. V jednej skupine je
zvyc€ajne 5- 7 PSS. Skupiny su ¢o do poctu PSS prisposobené, vzhladom k
narocnosti prace s danou ciefovou skupinou.

Stretdvanie v pravidelnych intervaloch je velmi dolezité a to v dopoludnajsSich
hodinach, v rovnaky deri v tyzdni. Dizka a trvanie tréningu je prispésobené
danej skupine.

So skupinou sa zacina vidy s jednoduchymi cvi¢eniami (pero — papier) na
precvi¢enie koncentracie. Kazdy dalsi tréning zvysujeme narocnost cviceni.

Tréning pamati zaCina koncentraénym cvi¢enim, ktoré sa zameriava na tzv.
rozbeh poznavacich funkcii.

Nasleduje pohybové cvicenie na precvi¢enie koordindcie tela, stimulaciu pravej
a favej hemisféry, reflexy. S obmenami vyuzivame na tréningoch aj formy
relaxacie. Tréner prispdsobi vidy cvicenie tak, aby aj ucastnik s telesnym
obmedzenim mohol sa mohol skupiny zucastnit.

Idedlne ak PSS sedia v kruhu na stoli¢ckach tak, aby mal inStruktor rovnaky
pohlad na vsetkych. Je vhodné mat zabezpecdené rehabilitacné pomaocky
(tenisové lopticky, rozne masazne pomaocky).

V dalSej Casti sa venujeme stimuldcii nielen pamati, ale aj ostatnych
pozndvacich funkcii ako koncentracii, logickému mysleniu, orientdcii, politaniu
a pod. Tréneri pamati cviCeniami posilfiuju zachované schopnosti Ucastnika a
zohladnuju jeho individualne zaujmy. Narocnost uloh je nastavena tak, aby
Ucastnika tréningu nepretaZovala ale naopak aby podporovala jeho
sebavedomie.

Hlavna Cast trénovania spociva predstavovani, osvojovani mnemotechnickych
pomocok a postupov. PSS sa ich ucia pouzivat na konkrétnych cviceniach, tak
aby ich vedeli aplikovat v beznom Zivote.
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Praktické cvi¢enia su zamerané na aktivaciu zmyslov, precvicovanie
koncentrdcia, kratkodobej a dlhodobej pamati, trénovanie logického myslenia,
tvorenim slov sa trénuju verbalne schopnosti a jazyk, praca s textom a Citanie s
porozumenim, orientovanie sa v ¢ase a priestore.

Recenzie od PSS
Andrea:

"Individudlny rozvojovy pldn na kognitivne funkcie pamditi s Monikou mi
pomdha zvladat emocnu stranku mojej precitlivenej osobnosti v tazsich etapdch
méjho Zivota. Zameriavame sa na trénovanie pamditi na cviceniach z
pociatocného testu kde vysli slabsie vysledky a ktoré maju v mojom Zivote
vyznam. Monika mi pomdha zvladat a nadstavit zmysluplny denny
harmonogram podla mojich preferencii a zalub. Vidim v tom vyznam hoci som
sa zmobilizovala prevazne z vlastného presvedcenia, lebo hoci nestaci 1hodina
na prebranie vsetkych radosti a starosti, clovek si odnesie v mojom pripade
dobre recepty a istotu, Ze tu niekto pre neho stdle je.”

Vytvarna dielia

Prindsajuca pocit slobody na zdklade vyjadrenia svojho vnutorného sveta. Aj
takto sa da definovat vytvarna dielna, ktoru PSS s dusevnou poruchou mézu
navstevovat v nasom zariadeni 3x do tyZdna. Nielen, Ze sa ¢asto naucia novym
technikam tvorenia ale zaroven im poskytujeme priestor, v ktorom sa citia
bezpecne a mdzu byt samymi sebou.

Vytvarné umenie a celkovo program je zalozeny na dobrovolnosti- ak sa PSS
neciti na urcity druh techniky, resp. mu to nejde, nechavame mu volny priestor
na jeho vlastné prejavenie sa. Kazdy z PSS je v nieCom dobry, ¢o podporuje aj
ich doveru vo vlastné schopnosti a zru¢nosti. Ocenovanie pri praci tiez pozitivne
posobi na ich seba vnimanie. Jednotlivé diela PSS neporovnavame, pretoze
kazdé z nich je velmi originalne a nieCim Specifické. Kazdy z nich totiz vo svojej
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tvorbe nechava svoje vlastné pocity, emadcie, kreativitu ¢i nové napady.
Nechdva vo svojej tvorbe kus seba.

Vytvarné techniky maju terapeuticky ucinok, pomahaju odburavat napatie a
stres, podporuju rozvoj kognitivnych funkcii, ako koncentracia a pamat. PSS si
precvicuju jemnu aj hrubu motoriku, ktord moze byt ovplyvnena medikaciou
pri liecbe dusevnych ochoreni. PSS si v naSom zariadeni mozu vyskusat techniky
rozneho druhu: drétikovanie, vyrobu keramickych predmetov, pracu s
modelovacou hmotou- cernitom, so Zivicou, s puffy vinou, vytvaranie origamy
podla postupu, skladanie papierovych skladaciek a podobne.

Recenzie od PSS
Anonymne

»Chodim na vytvarnu dielriu, pretoZe si oddychnem a lepsie sa citim. Je to pre
mrfia pokoj, odpocinok a poriadok.”

Jozko

»Chodim na vytvarnu dielfiu, pretoZe ma vytvarnd tvorba bavi, v minulosti som
robil s hlinou, drétom a inymi vecami.”

Mato

»Bavi ma prdca s fimom, krepovym papierom, rad vyrabam rézne veci."
Monika

,Bavi ma robit kreativne veci.”

Zanetka

»S puffy vinou sa mi robilo velmi dobre. Je velmi prijemna a jemnd na dotyk. Bol

“

to pre mna relax a praca s novym materiadlom mi dala novu skusenost.
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Anglictina

Angli¢tinu zvycajne zaciname pocuvanim. Mame pred sebou text pesnicky
(podla vyberu PSS ), kde su vynechané slova, spolocne si ich podla sluchu
doplnime. Pesnicku si nasledne preloZzime a debatujeme o nej. Potom si
pozrieme nejaké zaujimavé video, napriklad na TedEd, pri ktorom sa tiez
uistime, ¢i tomu rozumieme vsetci. Navzajom sa vsetci od seba u¢ime nové
slovicka, gramatiku, vyslovnost a podobne. Niekedy si dielfiu spestrime
navstevou native speakrov, ¢i pozeranim filmov.

Pocitacova dielna

Pocitacovu dielfiu sme zaloZili v dosledku pandémie, kedy sme si vSimli, Ze PSS
sa trapia s pouzivanim pocitacov a smartfénov. PSS sa naucili pouzivat
informacné technoldgie od zakladného nastavenia a aplikacii az po pokrocilejsie
zruénosti. Spominam si, ako som navrhol PSS, Ze si vymenime harddisky v
pocitacoch za rychlejSie SSD disky — smiali sa, mysleli si, Ze Zartujem. Od vtedy
sa niektori pustia aj do vymeny suciastok. Zopar prikladov, ¢o sme sa naucili:
pouzivanie offline mdp, videohovory, socidlne siete, funkcie emailov, zakladné
funkcie v MS word, excel, powerpoint, kritické vyhodnocovanie zdrojov,
bezpecnost na internete, prevencia a liecba pocitacovych virusov, grafické
Upravy... Teraz pocitacova dielfa byva skor volnejsia, riadime sa potrebami
PSS— o sa chcu naucit, ¢i zopakovat.

Vylety

Na vylety chodime s PSS - mi iba v teplych mesiacoch. Den vopred sa pracovnik
s prihlasenymi PSS - mi dohodne na tom, kam na vylet p6jdu. Navrhy na miesta
vyletov m6zu davat pracovnici aj PSS. Podla predpovede pocasia sa dohodnu, Ci
sa vylet uskutocCni v exteriéri alebo v interiéri. VacSinou navstevujeme miesta v
okoli Bratislavy, no navstivili sme uZ aj Trnavu, ¢i Piestany. Miesta vyletov
vyhladavame taktiez podla ceny, vidy navstevujeme miesta, ktoré su zadarmo
alebo za minimalne vstupné. Pracovnik napise vzdy informacie PSS pre istotu aj
do SMS spravy, s podrobnymi instrukciami ohfadom miesta a Casu stretnutia a
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inymi podstatnymi informaciami. Pracovnici sa s PSS stretnu podla informacii
na dohodnutom mieste, vacsinou v rehabilitacnom stredisku a spolu idd na
dohodnuté miesto vyletu. Okrem chédze na prepravu vyuzivame mestsku
hromadnu dopravu a Zelezniénd dopravu. PSS sa vdaka tomu stavaju
sebestacnejsSimi, spoznavaju nové miesta a novych ludi. Vylety okrem toho
spajaju kolektiv a ucia ich riesit necakané situacie, s ktorymi sa mozu stretnat
kedykolvek v priebehu Zivota. Vylet konéi rozchodom v rehabilitacnom
stredisku alebo na mieste, z ktorého nema Ziaden PSS problém dostat sa
domov.

Spatné vazby od PSS

Jozko

»Wlety mi prindSaju moZnost spozndvat nové miesta, lepSie vztahy s PSS
aj pracovnikmi a vela nachodenych kilometrov.“

Anonymne

,Vdaka vyletom sa mi dari schudnut aspori nejaké kaldrie.”

Anonymne

»Wylet do Svéitého Jura sa mi velmi pdcil. Pacilo sa mi, Ze som videl cely Sviity
Jur, bolo tam velmi pekne a dobre som si oddychol.”

Kuchynka

Kuchynka sa kona kazdy tyzden a je medzi PSS pomerne oblibenou dielfiou.
PSS si na nej m6zu vyskusat pripravu jednoduchych ale aj mierne narocnejsich
pokrmov. Den na kuchynke sa zacina vyberom jedla. PSS spolu s pracovnikom
najdu na internete recept, ktory budu v dany den pripravovat. Vybera sa podla
naro¢nosti receptu, dizky varenia a ceny potravin. PSS a pracovnici sa mozu
rozhodnut, ¢i moznost naobedovat sa vyuZiju alebo nie. Po zratani vsetkych
stravnikov na dany den PSS na kuchynke spolu s pracovnikom vypocitaju, kolko
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potravin budu na pripravu obeda potrebovat. Nasledne sa skupina rozdeli na
dve Casti. Prva Cast zostava v rehabilitacnom stredisku a pripravuje pomdcky
potrebné na varenie (dosky na krajanie, hrnce, koreniny...), druha cast PSS ide
spolu s pracovnikom do nedalekého obchodu a nakupia potraviny, na ktorych
sa predtym dohodli. Po navrate z obchodu za¢ne pracovnik s PSS s varenim
pldnovaného receptu. Kazdy PSS sa do pripravy zapdaja podla svojich moZnosti a
zrucnosti. Na zaklade nich si rozdelime medzi sebou uUlohy tak, aby nemal nikto
problém s pracou, ktord mu bola pridelend. Pracovnik PSS s plnenim uloh
pomaha a motivuje ich k uceniu novych ukonov. Ked je obed hotovy
naserviruje sa tym, ktori sa na obed prihlasili. Na zaver PSS, ktory je povereny
touto ulohou vyzbiera peniaze za obed od vsetkych, ktori sa ho zucastnili a
odovzda peniaze pracovnikovi. Po dojedeni obedov pracovnik rozdeli medzi PSS
ulohy na upratovanie priestorov a predmetov, ktoré boli vyuZivané pocas
kuchynky.

PSS si tak na konci dnia odnasa odhodlanie vyskusat si pripravit samostatne
pokrm podla navodu aj doma a stava sa motivovanejsim a zrucnejsim.

Spdtné viizby od PSS
Dusan

»Na kuchynke sa mi paci, Ze si sami varime a vymyslame vZdy nieco iné aby sme
sa nieco do Zivota naucili. Varime zo zdravych produktov a robime sladké jedld,
mdiso aj exotické jedld. SnaZim sa, aby ostatnym chutilo to jedlo, ¢o sme
navarili. Rano hlasujeme, ¢o sa bude varit a to jedlo, ktoré vyhrad sa vari. Za
jednu porciu dame viécsinou do 3€, ¢o sa velmi oplati. Kuchynka je moja
najoblubenejsia dielna, chodim na riu rdd a z lasky k vareniu.”

Martin

»Na kuchynku chodim, odkedy navstevujem MOST. Bavi ma varit, zdroven sa to
aj ucim. Dévod, preco kuchynku navstevujem je ten, Ze sa zdokonalim vo vareni,
ak sa jedlo nepodari, tak sa nic¢ nestane, zdroven si vyplnim ¢as a mam dobry
pocit, ked ostatnym jedlo chuti. Okrem toho, by som sa necitil dobre, keby som
mal cakat, co mi navari niekto druhy.”
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Dokumentarne okienko

Dokumentarne okienko prebieha povacsine takym spdsobom, Ze PSS si mbze
vybrat z ponuknutych moznosti dokumentarnych filmov a seridlov — vacsinou

su na vyber 3 moznosti s réznymi témami. Po spolonom vybere si dokument
pustime a spolu ho sledujeme. Niektori/é sleduju zvacsa potichu, ini/é Niektori
PSS vnimaju dokumentarne okienko ako odpocinkovu dielfiu, kde nemusia nic
robit, ini/é ho beru ako zdroj novych poznatkov. Témy dokumentov su velmi
roznorodé, jednou z oblubenych je podmorsky svet a dokumenty o zvieratach
vSeobecne. Pracovnici a pracovnicky vsak radi prinesu aj zriedkavejsie

a obzvlast specifické témy — napriklad sme pozerali dokumentarny serial ,,Pepsi,
Where&#39;s My Jet?“ o sudeni sa so znackou Pepsi. o lietadlo, ktoré slubili

v reklamnej kampani.

Spatné vazby od PSS
Jozko:

,,Paci sa mi velmi, najradsej mdm vided so zvieratkami, je to poucné a je to
prospesnd dielria. Chceli by sme, aby sa nikdy nezrusila tdto dielria.”

Dom socialnych sluzieb — MOST, n.o., sidlo: Haanova 10, 851 04 Bratislava
mobil: 0911 404 656, e-mail: info@dss-most.sk , www.dss-most.sk



