Obr. 5. Uvédomovdni mdédu

Obr. 6. Priklad edukacniho videa o komunikaci

a rozliSovat své vnitfni stavy pomoci bludnych
kruh (Obrazek 3), uvédomovat si kognitivni
omyly (Obrézek 4) a zpracovavat automatické
negativni myslenky pomoci metody dvou sloup-
.V dalsich modulech tyto dovednosti zapojuji
pfi praci s mody (Obrazek 5), které predstavujf
schéma-terapeuticky prvek prace. Zaroven se
venuji planovani ¢asu a aktivit. V druhé poloviné
programu se zabyvaji komunika¢nimi doved-
nostmi, zejména nacvikem asertivity. Kognitivni
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prace s jadrovymi pfesvédcenimia podminény-
mi pravidly se nachdzi ke konci programu, v do-
bé, kdy jsou jiz klienti zvykli pfemyslet o svych
myslenkéch a aktivné s nimi zachazet. Posledni
moduly se vénuji prevenci relapsu, zpevnéni
procvicovanych dovednosti a podpofe jejich
uzivaniivbudoucnosti. Souc¢asti celého progra-
mu jsou sebeposuzovaci skily PHQ-9 a GAD-7,
které klient vyplhuje na zac¢atku kazdého mo-
dulu a diky nimz mUZze sledovat zménu v case.
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Na zacatku a na konci programu navic vyplhuje
také inventar BDI-II.

Prochazeni modulem trva pfiblizné 1,5-
2 hodiny a klientim je doporuceno rozlozit
jeho prochazeni do vice dni. Obsah moduld je
pestry. Kratké psychoedukacnf texty nasleduji
audiostopy s vypravénim a kvizy poméahajici
rozvijet porozumeéni svym vnitfnim stavam
a zachdazenf s nimi. V kazdém modulu je néko-
lik krdtkych cviceni, kterd vychazi z kognitivné
behavioralni terapie, a diky kterym muze klient
také aktivné zvladat své pfiznaky. Programem
jej provazi nékolik kazuistik lidi potykajicich se
s depresi. Moduly obsahuji kratké texty a vi-
dea popisujici jejich Zivotni pfibéh (Obrazek 6).
Postavy plIni stejnd cviceni jako klient a mohou
mu slouZit jako vzor.

Program mé svého maskota, vydru Juraska,
ktery je také sklesly a trapi se depresf. Jurdsek vy-
stupuje v kratkych videich. Zapojeni zvitete do-
dava programu odlehceni a nadhled. Problémy
vydry jsou do urcité miry odlisné, nez jsou ty
lidské. To umoznuje pohlizet na Jurdskovy pro-
blémy s nadhledem, ktery mUze byt v pfipadé
lidskych kazuistik ndro¢né udrzet. Pro klienty
mUZze byt snazsi premyslet o Juraskovych po-
tizich a zvlddani deprese nez o lidskych, které
se vice podobaji tém vlastnim. Forma trapent
se lisf (napf. Jurdsek se nedokdze pfimét, aby el
chytat ryby, zatimco ¢lovék s depresf se bude



