
Odbornou pomoc
naleznete na:

Posílení odolnosti, ukotvení, práce se zdroji je cokoli, co pomáhá autonomnímu 
nervovému systému pacienta dostat se do regulovaného stavu.

A dále „Já mohu“: „Já mohu držet krok. Já se mohu kolegů zeptat na vysvětlení a požádat o pomoc. Já se doma mohu 
oprostit od problémů a věnovat se bonsajím. Já se mohu bránit proti informacím, které jsou mi k ničemu. Já si mohu zvolit, 
jak nejlépe strávit krátký čas určený k odpočinku.“ 

Poté požádáme o zakroužkování nejprospěšnější věty pro následující dny. Například „Já jsem někdo, kdo se nevzdává.“ 
Myslíme na tuto větu a následně zapojíme dechová cvičení či všímavost pro prohloubení kontaktu se sebou. 

Doporučené postupy pro skupinovou psychoterapii
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www.akpcr.cz
www.delamcomuzu.cz

www.czap.cz
+ Linky pomoci

Skupina zaměřená
na posílení odolnosti 
(ukotvení se, zazdrojování)

Požádáme účastníky, aby si vzali 
bílý list papíru a rozdělili ho na tři 
části a na jednotlivé části napsali 
„já mám“, „já jsem“ a „já můžu“ 
a následně doplnili jednotlivé věty 
tím, co jim pomohlo, pomáhá 
nebo bude pomáhat v příštích 
dnech. 

Například: „Já mám tým, který 
pracuje skvěle, kterému věřím.
Já mám 23 let zkušeností.“ 
Uvádím příklady, které je možné 
aplikovat právě na zdravotnický 
personál. „Já mám specifickou 
způsobilost. Já mám děti, které 
mi fandí. Já mám první úspěchy
a kladné výsledky, které mi 
dodávají sílu.“ To byly příklady na 
„já mám“,

Nyní se přesuneme k „Já jsem“. 
Například „Já jsem pečlivý lékař. 
Já jsem zdravotní sestra, která 
vrací příbuzným úsměv. Já jsem 
zdatná v komunikaci s rodinou.
Já jsem empatický. Já jsem dobrý 
člověk. Já jsem někdo, kdo se 
nevzdává, kdo neustoupí.“ 
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