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Vazeny ¢tendri,

pravé Ctete publikaci, ktera je vysledkem tfileté mezindrodni spoluprace podporované Evropskou unii;
spoluprace tfi renomovanych organizaci z Ceské republiky, Madarska a Polska.

V Ceské republice zalozilo Centrum pro rozvoj pripadt dusevniho zdravi (CMHCD) Skolu zotaveni,
podporuje lidi zotavujici se z dusevniho onemocnéni a jejich blizké a aktivné se podili na rozvoji
odborné podpory lidi s duSevnim onemocnénim.

Madarska asociace komunitniho rozvoje (HACD) je narodni neziskova organizace zabyvajici se rGznymi
druhy témat spojenych s komunitnim rozvojem a spoluvytvarenim rfeseni mistnich probléma, véetné
iniciace a posilovani komunitnich sluzeb. Ve spolupraci se Subregionalnim centrem zakladnich
socialnich sluZzeb v Szatmdri vypracovala HACD know-how transformace sluzby denniho stacionare
pro seniory na komunitni sluzbu.

SdruZeni Centrum podpory mistnich aktivit CAL je celostatni organizace, ktera jiz vice nez 20 let v
Polsku podporuje komunitni metodiku v mistnich komunitach. Ve spolupraci s Kulturnim centrem
Wolski ve Varsaveé byl spolecné vyvinut novy pfistup, jehoz cilem je zapojit komunitu, zejména
zranitelné skupiny (napf¥. migranty, uprchliky, dusevné nemocné a dalsi), do spoluvytvareni aktivit a
sluzeb kulturniho domu. Bylo vytvorfeno a rozvijeno misto pro komunitu a zejména zranitelné skupiny
- Wolska Mozaika. Zakladem téchto iniciativ je pojem inkluzivni kultury a myslenka komunitniho
kulturniho centra.

Ackoli se kazda organizace zaméruje na jiné cilové skupiny, které hledaji pomoc verejnych sluzeb,
presto maji spolecny pfistup k nabizeni podpory. Tim je integrace lidi v obtiZznych Zivotnich situacich
do komunity a podpora obyvatel komunity v pfijeti a pochopeni zranitelnych osob.

PrileZitost ke spolecnému rozvoji a adaptaci relevantniho metodického pristupu (Recovery College)
poskytl projekt "Otevrete se svym komunitam - dopady rozvoje komunitniho pFistupu v oblasti
verejnych sluzeb", podporeny projektem Evropské unie Erasmus+.

Zdalo se, Ze skloubit aspekty rznych cilovych skupin/Gcéastnikl a rGznych typd oborovych organizaci
je docela vyzva, ale v prlibéhu projektu jsme nasli a odhalili Gzasné moZnosti vzadjemného uceni a
podpory a zaZili jsme strasné priklady synergii.

Nase zkuSenosti také ukazaly, Ze to neni snadné a muze trvat delSi dobu, neZ se podafi nastartovat
fungovani sluzby na komunitni bazi. BEhem transformacnich procest jsme se potykali s mnoha
otazkami a praktickymi vyzvami. Maji lidé s duSevnim onemocnénim stejné potieby jako uprchlici
nebo starsi lidé? Jak prakticka je nebo mize byt nase pomoc? Jaké jsou redlné moznosti (financni,
prostorové...) pro poskytovani pomoci? Jaké jsou nejlepsi postupy pro zapojeni sluzeb uZivatel( pfi
spoluvytvareni? Jak miZeme motivovat ziCastnéné strany (uZivatele sluzeb, cleny komunity,
odborniky) k aktivni Ucasti na tomto procesu transformace?

To jsou jen priklady otazek, které jsme si jako realizacni tym projektu kladli. Bylo jich mnohem vice. Pfi
sestavovani této prirucky jsme dospéli k zavéru, Ze jednoduse neni mozné vytvorit jakousi "instantni
kucharku", kterd by byla v konec¢ném dlsledku dobra pro kazdy typ instituce a kazdy typ sluzeb.

Zaméfili jsme se tedy na zakladni hodnoty. Na véci, které tyto tfi organizace spojovaly a na kterych
skutecné zalezelo. Od ¢eho jsme se nechtéli a nechceme odchylit:

- Pokud ma byt nase sluzba uzitecnd, musime ji spoluvytvaret s témi, pro které je urcena.
Spoluvytvareni.
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- Chceme, aby se lidé (zaméstnanci, dobrovolnici a uzivatelé) v nasi sluzbé citili dobre.
Vstficnost.

- Jsme najedné lodi. Sdileni osobnich zkuSenosti je pfirozenym ndstrojem pomaoci.
- Radi bychom pribliZili verejné sluzby clenGm mistni komunity.

Handouty vytvorené tfemi zuc¢astnénymi organizacemi byly preloZeny do jednotlivych narodnich

jazykl (CeStina, madarstina, polstina) a anglictiny. Najdete je na webovych strankach CMHCD, HACD a
CAL.

V duchu spole¢né tvorby uvitaji odborné tymy vSechny zpétné vazby a dalsi dotazy ¢i pfipominky.

Rijen 2023
Petra Kubinova Gabriella Farkas Pawel Jordan
CMHCD HACD CAL
kubinova@cmhcd.cz farkas.gabriella@kofe.hu pawelj@boris.org.pl



mailto:kubinova@cmhcd.cz
mailto:farkas.gabriella@kofe.hu
mailto:pawelj@boris.org.pl

m Erasmus+

Obsah:
VIEEJEE V FOZINOVOIU! Louiiiiiiiiiiiiiiiiiiiit bttt 5
Y Yo W a k=] aTo W o1 =T 0 1¥23 1T T SO PPPPPPPPPRS 6
Znovuobjevovani vyznamu sdileni 0S0bNi ZKUSENOST ........uuuuiuiiiiiiiii 6
VEdomeé zachAzeni $€ ZKUSENOSTI. .......c.iiiiiiiiiiiii e e e e e s s neer e 9
KON EXE ettt e 9
Cilené vyuzZivani ZKUSENOSTI........oooii i, 10
4o 18K o) oo 1= =T o1 PRSPPI 11
(a1 aT=T =T Lo ] TP PP T POPPPPPPPPPRIIN 12
UCIME S8 NMAVZAJEIM . .iiiiieiii ittt etttk ettt e e e e e ettt e e e e s s s bbb ettt e e e e e sas bt bbe e et aeeeeaaassbbaneeeaeeeesannnnees 13
JaK SATIENT UCHOPIT? .. e e e e e e e e s s s b br e e e e e eeeeans 14
SO Qo 1 =1 1 o = 15
B <Y o T U< 16
... Minimalisticky - skisenost ako minipribeh ..........c.ccoooiiiiiii 16
e RESPONZIVING ...t e e e e e e e e e e e e bbbt e e e e e e e a bbb e aeeaeaeaas 16
JaK (S1) SATNENTIM NEUDBIIZIT...vvveii i e e e e e e e e e e e s b e e e e e e eeeraaaes 17
ZAVEIEM = SNINULT 1.ttt e et e e ekt e e st e e e e s e e e e e e e e e s e e e e 19
(O 1101 o] =Tol o F T OO T PRP P PPPPRP O 19



m Erasmus+

Vitejte v rozhovorul!

Tato publikace vznikla v prostiedi Skoly zotaveni Praha, kterou zaloZzilo Centrum pro rozvoj péce o
dusevni zdravi.

...kontext

Inspiraci pro vznik tohoto textu nam byla spoluprace v ramci mezinarodniho projektu Open to your
communities — Impacts of developing community-based approach in the field of public services.

Jednalo se o projekt, ve kterém jsme se spolecné s kolegy z Madarska a Polska zamérovali na rozvoj
verejnych sluzeb tak, aby byly pfistupnéjsi potfebam mistnich komunit a uzivatellim sluzeb. V Polsku
se jednalo o komunitni centrum, které pomaha integraci uprchlikl z Ukrajiny. V Madarsku se jednalo
o domov pro seniory. Do spoluprace jsme pfispéli svymi zkuSenostmi se vzdélavanim jako
alternativnim zpGsobem poskytovani sluzeb. Vlastné jsme byli sami piekvapeni tim, jak to mize
fungovat i mimo oblast péce o duSevni zdravi, jeZ je nasi doménou.

Ve Skole zotaveni je pro ndas ddleZité spojovat rdizné zkusenosti, propojovat je, mluvit o nich.
Pokladame to za zpUsob podpory. Mozna vas, stejné jako nas napadd, Ze néco tak veskrze lidského a
pfirozeného se snazime naroubovat na profesiondlni nastroj pomoci. Uvédomujeme si, Ze je to

v né¢em paradox a stojime pred dilematem, jak to délat. V textu jsme se snaZili s tim vyporadat.

V textu také pouzivdame pojem ,zotaveni”. MlzZe se zdat, Ze tento pojem souvisi vyhradné s oblasti
péce o dusevné zdravi. V této oblasti zotaveni znamena — ,,i kdyZz symptomy dusevni nemoci
pretrvavaji, mUzu Zit kazdodenni Zivot, ktery mzu mit rad(a) a mizu jej mit pod kontrolou”. V Sirsim
vnimani ale uvazujeme nad tim, Ze se ,,zotaveni” tyka kazdého ¢lovéka, ktery se ve svém Zivoté setkal
se situaci, ktera pro néj byla slozita a narocna.

...cilené vyuZivani zkusenosti

Do radku této publikace jsou promitnuty zkusenosti jejich autord. Nemame ambici pfedkladat
spravna feseni a navody. Stali jsme o to vdm nabidnout pohledy a Uvahy (nékdy az filozofické) nad
tim, jak miZe sdileni zkuSenosti pomahat, jak to délat, na co myslet a ¢emu se radéji vyhnout. Snazili
jsme se také nabidnout prakticka voditka, kterd se ndm osvédcila. Proto jsme tento text nazvali
,,OSOBNI ZKUSENOST JAKO MOST K POROZUMENI. Rozhovory nad tim, jak se sdileni zku$enosti mGze
stat nastrojem uceni, pomoci a podpory. Jak na to, aby sdileni zkuSenosti opravdu pomahalo?“

Kdyz jsme uvazovali nad tim, kdo by mohli byt nasi ¢tenati, dosli jsme k zavéru, Ze bychom radi nabidli
inspiraci a tipy vSem, ktefi premysli nad tim, jak podporovat ostatni. A to i pfesto, Ze se nase
zkugenosti opiraji pfedeviim o prostiedi Skoly zotaveni a daldich sluzeb v oblasti pé¢e o dudevni
zdravi.

...Zplisob sdéleni

Publikace je pojata netradi¢né. Jako rozhovor, ktery ale ve skute¢nosti rozhovorem neni. Tedy ne ve
smyslu, Ze bychom na sebe v jednotlivych ¢astech plynule navazovali. Na pozadi text( jsou vsak
rozhovory, které ve Skole zotaveni na téma sdileni osobnich zku$enosti vedeme. Proto jsme se
rozhodli publikaci pojmout touto formou. V praxi tohoto textu jsme se pokusili zaznamenat témata,
které se nam ukazuji jako dllezita a nase myslenky k nim.

Pfejeme vam posilujici zaZitek z podpory ostatnich skrze sdileni zkusenosti!

Petra Kubinovd, kubinova ©cmhcd.cz
Praha, fijen, 2023
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Znovuobjevovani vyznamu sdileni osobni zkusenosti

Osobna skusenost bola kedysi nenahraditelnou.
Chceli ste vediet ako sa robi zaprazka do polievky? Co znamena slovo ,kudos”
v anglictine a ako sa pouziva? Ako sa volala ta pesnicka, ktoru ste zapoculi v radiu?
Ako instalovat router, alebo nastartovat auto s vybitou baterkou?
Opytali ste sa.
Niekoho, kto uz zaprazku robil. Niekoho, kto angli¢tinu Studoval, alebo Zil v anglicky hovoriacej krajine.
Niekoho, kto takd hudbu pocuiva a vyzna sa v nej. Niekoho, kto rozumie pocitacom. Niekoho, kto uz
auto s vybitou baterkou Startoval.
Opytali ste sa niekoho skusenejsieho.
Ateraz? Ako instalovat router: 661 000 vysledkov za 0,29 sekundy. Zaprazka: 22 200 vysledkov za 0,32
sekundy. Kudos: 119 000 000 vysledkov za 0,37 sekundy.
Mohlo by sa zdat, Ze takto rychlo a lahko dostupné informacie vytvoria svet, v ktorom nemdze osobna
sklsenost prezit a v ktorom na nej uz nema preco zalezat.

S dnesnymi moznostami je lahké nadobudnut dojem, Ze by ste si so vSetkym mali vediet poradit a Ze je
nemiestne obracat sa na niekoho s niec¢im, ¢o si predsa mozete zistit sam. A ak k tomu pridate lahkost,
jednoduchost a dokonalost, s ktorou je to zobrazené (urcite poznate tie vided) a mnozstvo ponukanych
moznosti a ndzorov - frustracia alebo zahltenie su zarucené.

My sme vSak presvedceni, Zze ¢im dostupnejSie su informacie, tym hodnotnejSou sa stava spolo¢né
zdielanie.
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Dovody vnimame dva. Tym prvym je, Ze ide o skisenost. Na rozdiel od informdcie (ktora zachytdva co
aké je) alebo rady (¢o by aké malo byt), skisenost popisuje, ¢o niekto skusil alebo zaZil (a preto ma
naj¢astejsie podobu pribehu). Tym druhym dbévodom je, 7e je osobna. Ze prinasa skusenost
konkrétneho a jedinecného cloveka, tak ako ju zaZil a vnimal (a preto ju najcastejSie stretnete v prvej
osobe).

Premyslim nad tim, Ze kromé zminéného, je pro mé dlleZité, 7e zde mluvime o
Jana podpofe zotaveni. Jen stéZi si mlZeme predstavit, Ze by bylo moziné tak
mnohovstevnaty a jedine¢ny osobni proces redukovat na informativni navody. Mit
ale mozZnost slySet od druhého, jak prochdzel obdobnou situaci, ve které je ¢lovék prave
ted, mdze byt velmi podpirné a povzbuzujici.

Kazdy ma (me) v Zivoté zkusenosti, které mohou byt inspiraci pro druhé. Zajimavé je, ze i kdyz
zazivdme stejné momenty Ci situace v Zivoté, kazdy z nas je proZije jinak a zkuSenost, kterou si z nich
utvofi, bude jina. Osobni zkuSenost je osobni, neni jedna “dobrd” a druhd “Spatna”, jedna “spravné;jsi”
nebo “vyznamnéjsi”. Pti sdileni zkuSenosti vychazime z predpokladu, Ze nase zkusenost je stejné
hodnotna jako zkusenost druhého ¢lovéka. Oba mliZeme pfispét a vzajemné se od sebe ucit, obohatit
se. ZkuSenost je zkuSenost, nehodnotime, jaka zkuSenost to je, ale zda je uZitecné ji sdilet pravé v tuto
chvili.”

V prostiedi Skoly zotaveni diivéfujeme tomu, Ze osobni zkusenost spojuje, inspiruje a pfinasi
nadéji.

Vnimdam to tak, Ze kazdy ma néjakou zkusenost, kterou mize vyuzit na pomoc sobég, i
ostatnim.

V prosttedi Skoly zotaveni tohoto principu vyuZivdme v podpofe student( a jejich
cesty zotaveni a osobniho rlstu prostfednictvim vzdélavani.

Abychom princip ,,zkuSenost pomaha“ naplnili, snazime se jej vnimat jako hodnotu, kterd prostupuje
fungovanim Skoly zotaveni na viech Grovnich. Od komunikace v tymu, ptes tvorbu kurzd, po
samotnou vyuku a komunikaci se studenty. Snazime se vytvaret prostor pro uceni se ze zkusenosti.
Aplikovani tohoto principu pfindsi benefity na nékolika Urovnich.

Studenti mohou zazivat pfijeti a uznani jejich zkuSenosti, nachazet smysl v prozité zkusenosti, citit, ze
jsou pro druhé pfinosem a v neposledni fadé byt posileni v moZnostech, jak svij Zivot mit ve svych
rukou.

Clenové tymu zaZivaji pocit vlastni hodnoty, ktery jsou pak schopni prenaset dale do vyuky a kontaktu
se studenty.

Postaveni vyuky na sdileni zkusenosti pfinasi pestrost. Kazdy kurz je tak unikatni, postaveny na
osobnich tématech studentu a spoluvytvoreny skrze zkusenosti zicastnénych.

Diky cilenému vytvareni prostoru pro sdileni zkusenosti si mohou studenti nachazet vlastni cestu
osobniho rlstu, namisto prejimani ¢i aplikace jakychsi ,instantnich” postup(.
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Vees

Jaha stat. Zijeme prib&hy ve své mysli, ve svych predstavach, citime je a prozivame kazdy
den. AC si pfibéhy o sobé a svém Zivoté vytvarime uvnitf sebe, ziskavaji na sile a
zhmotniuji se tehdy, kdyZ je mliZzeme sdilet s druhymi. Znate to, Ze teprve kdyz véci
vyslovite nahlas, opravdu si uvédomite, jak danou véc vnimate?

Jsem presvédcena o tom, Ze tim, jak o sobé mluvime, utvarime to, kym jsme. Svou zkuSenost
upeviujeme tim, jak ji sdilime s druhymi. Pfibéhy maji tu moc vynést na svétlo uddlosti, které jsou pro
nas dualezité a jiné nechat v zakulisi. MGzZeme se cilené rozhodnout, kterym udalostem dame vyznam a
jakym nikoli. Zazili jste, Ze jste urcitou udalost ze svého zZivota vypravéli pokazdé trochu jinak, podle
toho, o jaky okamzik se jednalo a kdo byl pravé posluchatem? Nebo se vdm stalo, Ze po néjakém Case
jste uddlost vnimali uz Uplné jinak? Ano, nase perspektivy se méni a my se miZe stat hrdinou svého
pfibéhu.

Sdileni vlastni zkuSenosti je vidy hodnotné, pokud ale uvazujeme v kontextu
Zdenek profesni role, je sdileni zkusenosti vhodné v tom ptipadé, Ze to je pfinosné pro
druhou stranu. Osobni zkusenost nabizime tehdy, kdyz je relevantni k danému
tématu, Ci se tyka néceho, co je blizké druhé strané. Nejlépe pak, kdyZ je druhou stranou
vyzadana.

Kdyz v prabéhu kurzG Skoly zotaveni sdili svou zkudenost studenti, lektoFi by méli tyto zkudenosti
umét v pripadé potieby zasadit do kontextu, zaramovat ¢i doplnit, aby zkusenosti mohly zaznit pro
druhé jako moZnosti a inspirace.

V bezpecéné nastaveném prostoru sdilime nejen zkuSenosti s tim, co pomaha, ale i s tim, co
nepomaha. Pro nékteré lidi mize byt velmi dlleZité a posilujici slySet o tom, Ze nejsou jedini, kterym
napfiklad néktery z doporuc¢ovanych a osvédcenych mechanismu zvladani prosté nefunguje a Ze je v
poradku hledat vlastni cesty.

Tyka se to napftiklad i sdileni zkusenosti s nevyzadanymi, ,zaruéenymi“ radami. Lidé je ddvaji mnohdy i
v dobré vite, kdyz chtéji néjak pomoci. Vétsinou se ale takové rady miji ucinkem, a ¢lovék, kterému
mély pomoci, se naopak muze citit jesté hlif neZ predtim. A tak kdyZ se sejdou lidé, ktefi maji
podobnou zkusenost, mlze jejich vzajemné sdileni mit Ulevny a také ulehcujici efekt.

Myslim, Ze jednou z pasti mlze byt, pokud sdileni zkusenosti davame pfilis velky

Jana vyznam nebo je uplatiiujeme pfilis casto. Obvykle to prameni z presvédceni

pracovnikd, Ze sdileni zkusenosti pomaha nebo z potifeby byt uzitecny a pomoci
druhym. Slyset, jak jiny clovék Uspésné zvladl situaci, co mu pomahalo, jak daleko uz nyni
je, mlze v nékterych lidech posilovat pocity selhani, vyvolat pochybnosti o sobé, sniZzovat vlastni
hodnotu a zvySovat naroky na sebe. Neumyslné tak miZeme vytvaret nerovné postaveni a pocit, Ze
nékdo je ddl, je lepsi, protoZe je “zotavenéjsi”. Méli bychom si tohoto rizika byt védomi a cilené
vytvaret prostor, kde maji zkusenosti stejnou hodnotu a nejsou pomérovany. Zaroven bychom méli
byt velmi citlivi k tomu, jestli a jak svou zkuSenost nabidneme.

Sdilenim rGznych zkusenosti vznika pfirozené Sirsi nabidka moznosti, kterou se mlize ¢lovék
inspirovat. Zazni tak obvykla a doporucena feseni, i ta, kterd jsou méné Casta, specificka a jedinecna.
Vytvarime tak prostor pro rlizné moznosti. V pfipadé, Ze nékomu obvykly postup nepomah3, je
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dllezité se vénovat hledani dalSich, méné castych, ale potencialné stejné ucinnych reseni, vhodnych
pro daného ¢lovéka.

VYSKUSAJTE SI:

Minuly mesiac ste urobili mnoZstvo rozhodnuti (malych aj velkych). Napiste si ich na list papiera
a zvyraznite tie, pri ktorych hrala rolu osobna skisenost niekoho iného. Aké to boli rozhodnutia
a ako ich ovplyvnili skisenosti druhych?

Védomé zachazeni se zkuSenosti

Aby bylo sdileni osobni zkusenosti opravdu ku prospéchu, pokladame za dulezité pozorné
naslouchat druhému a na zakladé toho uvazit, védét co mGizeme a chceme Ficit a pro¢ — co sdilime,
s jakym cilem a ¢eho chceme dosahnout v rdmci daného kontextu spoluprace.

Kontext

Myslim, Ze mGZe pomoci, kdyZ si uvédomime, v jakém kontextu se rozhodujeme svou

zkuSenost nabidnout. UvaZuji tak, Ze sdileni zkusenosti je pfirozenym ndstrojem uceni,

pomoci a podpory mezi lidmi, ktery mame a vyuzivame odeddvna. Vafit jsem se naucila od své

maminky a babi¢ky, které se to zase naucily od prababicky. Sit mé& naucila maminka. Sdilely jsme spolu
nejrlizn&jsi postupy a ,vychytavky*, ale také rozhotéeni, kdy? se néco nepovedlo. Clovéka totiz dokaze
opravdu nastvat, kdy? uz ponékolikaté para stejny $ev. Rikdme tomu ,,olympidda v parani“. Sdilime
samoziejmé i Uspéchy. Posilame si fotky hotovych vyrobk( a vzajemné se oceriujeme.

V této analogii Ize nad vyuZitim osobni zkusenosti uvazovat v rlznych kontextech. Od ,obycejné”
sousedské pomaoci, pres komunitni centra, vzdélavani a dalsi vetrejné sluzby, aZ po sluzby socialni a
zdravotni. Pro sdileni zkusenosti se tedy mizZzeme rozhodovat v rliznych kontextech. Sdilena zkusenost
by ale méla byt danému kontextu adekvatni.

Princip , peer to peer”, tedy vzdjemnd podpora lidi se stejnymi zkusenostmi, ma v oblasti péce o
dusevni zdravi tradici zhruba od 70. let 20. stoleti. Profese peer konzultanta je uz dnes dobfe zndmd a
ve sluzbach péce o dusevni zdravi zavedend. Rozvoj této profese prispiva k tomu, Ze se sluzby péce o
dusevni zdravi stavaji vice participativnimi. Jejich klienti/pacienti vystupuji z role pasivnich pfijemcl a
emancipuji se do role aktivnich hybatell péce, kterou Cerpaji. Sdileni zkusenosti s pfekonavanim
onemocnéni a se zotavovanim se ovsem netyka pouze peer konzultantl. Véfime tomu, Ze pracovnici
v rGznych profesnich rolich! mohou vystoupit ze zab&hlého chépani role poméhajiciho a nabidnout
svou osobni zkuSenost pfimérené situaci a kontextu spoluprace.

1 Alie Weerman & Tineke Abma (2019) Social work students learning to use
their experiential knowledge of recovery. An existential and emancipatory perspective, Social
Work Education, 38:4, 453-469, DOI: 10.1080/02615479.2018.1538335
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Cilené vyuzivani zkusenosti

Skusenosti, tych mame na rozdavanie. Vieme, zazili sme, skusili sme, videli sme,

ochutnali sme, poculi sme, mali sme, stretli sme. A vedeli by sme o tom rozpravat

hodiny a hodiny. Ni¢ to nestoji, tak podme s tym von, poviete si. Ale skutoénym ,umenim*

v zdielani osobnej skisenosti je pouzivat ju vedome a cielene. Je mojim cielom druhého povzbudit?
Je mojim cielom poméct mu si nieco lepSie predstavit alebo pochopit? Je mojim cielom ho na nieéo
upozornit? Je mojim ciefom druhému ukazat moznost? Je mojim cielom pribliZit sa k druhému? Je
mojim cielom potvrdit skisenost druhého? Alebo priniest alternativnu? Je mojim cielom ukazat, ze
zdielanie skusenosti je vitané? Alebo je mojim ciefom nieco iné? Akokolvek. Je ale dblezité si tuto
otazku polozit a odpovedat si na riu.

Jednym z cielov mdze byt zdielat osobnu skisenost na podporu zotavenia druhych. Pri rozmyslani,
aka by to teda skusenost mala byt, ako ju uchopit a ako ju zdielat, si pom6Zme hodnotami/principmi
$kol zotavenia, ktoré zdorazriuju Julie Repper a Rachel Perkins: nddejou, kontrolou a prilezitostou. Len
ak je sucastou zdielanej skisenosti alebo pribehu nadej, len vtedy méze vzbudit nadej u druhého. To,
Ze ste pribeh (alebo jeho ¢ast) mali vo svojich rukach, moze povzbudit a posilnit druhych. A ¢im viac
pozornosti v pribehu venujete prileZitostiam, ktoré mu umoznili sa stat, tym viac budi vd'aka nemu
druhi moct vidiet a vyuzivat prilezitosti okolo seba.

Napi sal

A nechces sa napit?

Mne pomaha ked'sa napijem.

Co nyni potfebujete? Mohu pro vas néco udélat? Chtél byste slyset, co pomahalo/co zkusili v této
situaci druzi?

Prezliect radu do sklsenosti sa zda ovela lepsie ako ju neprezliekat vébec, alebo ju prezliect do
otazky. Ano, na prvy pohlad to znie dobre. LenZe je to trochu pasca, ked st veci komplikovanejsie. Ked
zdielate skusenost s cielom radit, bude z neho tdto vasu ambiciu citit a vy moZete stratit déveru
druhého.

Zminéné Uvahy o cileném vyuZivani zkuSenosti by myslim mohly vyvoldvat dojem, Ze
Jana jako pracovnici ,,vime vice nebo dokonce Iépe” nez ¢lovék sam, co by pro néj mohlo
byt dobré. Ze bychom méli mit dovednosti dobfe odhadnout, co fici, nebo e
bychom mohli skrze sdéleni urcité zkusenosti dosahovat vlastnich zaméru v praci
s druhym ¢lovékem. To by ovsem bylo velmi zavadéjici. V popredi stoji predevsim propojeni na lidské
roving, skutecny zajem o ¢lovéka, respekt k jeho zkusenosti a pfipravenost spolec¢né hledat, co clovék
pro své zotaveni potfebuje pravé v tuto chvili a ¢im a jak mGZzeme pomoci my.

Otevienost k vlastni zranitelnosti a osobnim zkusenostem by méla pfispét k tomu, abychom byli citlivi
k jedinecnosti osobni zkuSenosti a uchranit nas od toho, abychom si vytvareli vlastni predpoklady o
tom, co druhy potfebuje. Pro mé osobné je cilend préace s vlastni zkusenosti predevsim o mé reflexi.
Kdyz druhému naslouchdm, je to nastroj pro mé samotnou. Uvazuji nad tim, jak rozumim tomu, co mi
druhy fika? Co to ve mné oslovuje? Zazila jsem néco podobného? Je néco ve vyprdvéni, co se
propojuje s mou osobni zkusenosti? Jaké to pro mé bylo, kdyzZ jsem citila to, o ¢em ¢lovék mluvi?
Umim si skutecné predstavit, jaké to je? V ¢em se to pfiblizuje tomu, co sama zndm? Co jsem

v podobny moment nejvice potfebovala? Jaké mam moznosti podpofit ¢lovéka v tuto chvili? Co
Clovék sdéluje, Ze ode mé ocekdava? Atd.
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Zplsob sdéleni

Kdyz uz mame jasno v kontextu, je myslim dobré se zamyslet nad zplsobem sdéleni.

Aby bylo sdileni zkusenosti uzitecné, je pro mé dileZité mit na paméti, Ze se chceme

vyvarovat davani rad a navod(. Chceme druhému ¢lovéku otevfit prostor pro jeho vlastni

Uvahy a nachazeni osobniho feseni situace. V neposledni fadé tim chceme posilit nadéji a védomi
vlastnich zdrojl. Jednim z uZite¢nych cilG sdileni zkusenosti totiz mlze byt povzbuzeni ¢lovéka ke
sdileni jeho zkusenosti. MUZe si pak sam zacit |épe tribit myslenky a pojmenovavat véci a okolnosti,
které jsou pro néj dulezité.

S tim védomim volim formu, jak svou zkusenost predavam. Druhy ¢lovék by mél jasné vnimat to, Ze se
jedna o nabidku mozZnosti a Ze ji mlze odmitnout. To znamena, Ze pouzivame oteviené formulace a
7

vyhybame se sloviim jako ,,musis”, ,,udélej“ nebo zobecnujicim tvrzenim jako ,vzdy“, ,vSichnilidé“, ,u
Zzen/muzl je to takto..”, ,ono se to..” apod..

Napadaji mé priklady formulaci, které mohou byt vice citlivé k uznani osobni zkusenosti: ,, Kazdy ma
svUj zpUsob..., napfiklad mi se osvédcilo..., ,neni jednoduché si timto prochazet, kdyz jsem mluvila
s lidmi v podobné situaci, mluvili o tom, Ze jim pomahalo../Ze pro né bylo nejdalezitéjsi.., jak to
vnimate vy?, ,V dané situaci jsem nad tim uvaZoval tak, Ze..., jak nad tim uvaZujete vy?“

Myslim, Ze toto nejde bez zakladni dlivéry v ¢lovéka a v proces zotaveni. Pokud jsme
Jana presvédceni o tom, Ze ¢lovék ma vlastni zdroje a silné stranky, na kterych muize
stavét, pfirozené nas to vede k jejich osloveni, namisto toho, abychom piebirali
starost o to, jak druhy Zije.

VYZKOUSEJTE SI:

MuzZete si sami zkusit pfeformulovat nékolik ,,dobfe minénych rad”, se kterymi jste se mozna
setkali.

Dobfe minéna rada je vyicena s umyslem pomoci a povzbudit, pfipadné navrhnout feseni, které
vychazi ze zevSeobecnéné zkusenosti.

Otézkou je, zda takovato rada opravdu pomuze, nebo zda naopak ¢lovéku nemUze dokonce pritiZit.
Zamyslete se sami.

e Maél/a bys zacit cvicit. To ti pomUze.

e Vzchop se! KdyZ zacnes néco délat, tak se to ustali.

e Musi$ myslet pozitivné!

e Neber sito tak osobné. To se mlZe stat kazdému.

e Musis se vic snaZzit.

o Nejlepsi bude, kdyZ se poradneé vyspis. Hlavné uz se odpoj od téch socidlnich siti, mas toho
plnou hlavu.

MozZna vas napadnou i dalsi dobfe minéné rady a to, co byste ve skutec¢nosti potfebovali slyset.
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Zatim zde mluvime o sdileni zkusenosti predevsim formou rozhovoru. Vybavuje se
Jana mi ale mnoho situaci, kdy jsem mohla pocitit silu pfibéhu a zkuSenosti skrze jinou
formu sdileni, skrze bdsen, pisen, obrazy, fotky, pomoci tance a pohybu. Pfemyslim
nad tim, Ze mUzZeme nabizet rGzné formy, jak pfinést a sdilet osobni zkusenosti, zvlasté
tehdy, kdyzZ se slova obtiZné hledaji nebo nestaci na to, aby postihli to dllezZité.

VYZKOUSEJTE SI:
Zkuste si vybrat urcité obdobi ve vasem Zivoté a napsat si kratky pfibéh o vasi zkusenosti v tomto obdobi.
Pokud mate vice prostoru, mizete si zkusit napsat sv{j pribéh zotaveni.

Nyni se zkuste na pfibéh podivat znovu a vybrat si vam blizky zpUsob, jak jinak ztvarnit svou zkusenost
nebo pribéh. Nékomu jsou blizkd slova a napisSe basen, néekomu pomahaji fotky a vytvoti si koldz, nékdo
namaluje obraz, nékdo udéla seznam a tabulku v excelu, nékdo vytvori tanecni sélo Ci sloZi piseri. Nechte
se oslovit rlznymi prostfedky a divejte se na to, co nového tato forma do sdileni vasi zkuSenosti prinasi.

Primérenost
Chceme-li svou osobni zkusenosti pomoci, je podle mé na misté uvazovat také nad
pfimérenosti.

Pfimérenost znamend vyhovujici miru, adekvatnost nebo vyvazenost ve vztahu k urcité
situaci, standardu, hodnoté nebo normé.

Zni to slozité, ale myslim, Ze to neni takova véda. Pokusim se to vysvétlit na prikladu:

S dusevnimi nemocemi ¢asto souvisi situace, které jsou velmi naroc¢né na zvladani jak pro ¢lovéka,
ktery se zotavuje, tak pro jeho blizké. MdZeme o nich uvaZovat i jako o traumatizujicich. Jako lektorka
kurz( Skoly zotaveni jsem rada ve dvojici s peer lektorem. Mam tak piileZitost zaZivat silu sdileni
zkugenosti v praxi. Casto to byvaji mimoradné zazitky soundleZitosti, prozfeni a nalézani cest.

Zaroven nékdy uvazuji nad tim, do jaké miry je moZno se poustét do podrobnych bolestivych detaill
jednotlivych zkusenosti. Napfiklad myslenky na sebevrazdu; odlouceni od déti; liceni neosobniho
prosttedi psychiatrickych nemocnic apod. Moje zkuSenost je, Ze pravé na tyto detaily posluchaci kurzi
reaguji, a proto na tuto otazku dosud nemam jasnou odpovéd.

Vim vsak, Ze praveé tyto podrobné bolestivé detaily vyvolavaji nejzivéjsi debaty. Jsou jisté dllezité.
Pokud ale nejsou vyvazeny sdilenim zkusenosti o tom, jak se s nimi dany ¢lovék vyrovnal (co mi
umoznilo to zvladnout, co jsem pro to sdm/sama udélala, kdo mi v tom pomohl a jak to dopadlo),
jejich vyznéni mlze byt spiSe opacné. Nejsou zaméreny na zotaveni a zvladani, ale na nemoc. Z mého
pohledu se pak jedna spiSe o utvrzeni v beznadéji a psychiatricka péce se stava prostiedim, se kterym
béZni lidé (v¢. téch, jejichz dusevni zdravi je nemocné) nechtéji mit nic spole¢ného. V SirSim méritku
se tak posiluje nedlvéra v systém péce o dusevni zdravi.

Vyvazenost se pak také tyka zvazovani hloubky sdileni v ramci daného kontextu spoluprace a casu,
ktery spolecné mame. Jinak budeme uvazovat o sdileni v psychoterapeutické skupiné, jinak v rdmci
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jednorazové poradenské konzultace, jinak ve Skole zotaveni ¢ ve svépomocné skupiné. Méli bychom
si byt védomi prostoru, ktery spole¢né mame a ucelu, ktery nds spojuje.

A dalsi ptiklad odjinud

Vybavil se mi matematicko-fyzikalni chytdk, kterym mé nékdy na zakladni Skole nachytal muj tatinek.

v vy

,Peto, co je téz3i? Kilo pefi, nebo kilo zeleza?“

Bez velkého vahani jsem mu odpovédéla, Ze kilo Zeleza. Samozfejmé nasledovalo obsirné vysvétleni,
jehoZ podstatou bylo, Ze kdyzZ je néceho kilo, tak je to kilo bez ohledu na to, jaky material vazim. A
kazdé kilo vazi stejné. A taky doporuceni, Ze bych se mohla vice soustfedit.

Na svou obhajobu muiZu fict, Ze matika a fyzika mé nikdy moc nebavily. Mnohem radéji jsem
pobihala nékde venku s ostatnimi, kterym bylo Zelezo a pefi stejné jedno jako mné. Z fyziky jsem
méla dobfe pochopené a odzkousené Newtonovy zdkony. Zvlast ten o zemské pritazlivosti, protoze
jsem porad nékam a odnékud padala.

Ale proc o tom mluvim.

Kdyz si zkusime predstavit, Ze na nékoho z vysky jednoho metru shodime kilo Zeleza. Co se stane?
Pravdépodobné hrozi néjaké pohmozdéni, a rozhodné to bude bolet. Bude se snazit zavazi (bolesti)
rychle zbavit. A kdyz na nékoho hodime kilo peti? Bolest a pohmoZdéni nehrozi. Navic ulpi jen ta
peticka, ktera si nasla cestu.

Myslim, Ze je to velmi podobné tomu, jak bychom méli zachdzet se sdilenim osobnich zkusenosti.
Kdyz nékoho zahltime svymi tézkymi zkusenostmi, pravdépodobné se bude citit tou tihou udolany.
Kdyz k nému budeme pfistupovat s respektem a zkusenosti budeme , davkovat” s ohledem na jeho
situaci, najdou si svou cestu. Méné je vice.

M(j zavér je: Nikdy na nikoho nic nehazejte! Respektive: Nad hazenim jakychkoli pfedmétd na druhé
lidi uvaZuji se zdrzenlivosti. Vyvarovala bych se toho.

A tati, kilo Zeleza je opravdu té€zsi. Zvlast v pfipadé, kdyz se da Zelezné téleso do pohybu. Ale to uz je
myslim dalsi Newton(v zakon. Zakon akce a reakce.

Ucime se navzajem

Zdenék Pti sdileni vlastni zkuSenosti s ni nakladame tak, aby byla co nejvice zaméfend na
posileni, ujisténi a celkové podporeni druhého ¢lovéka v jeho procesu zotaveni.

Osobné si myslim, Ze nasim cilem pfi sdileni je rovnocenna vyména.
Nejednd se o pouhé vyvazeni dialogu, ale o aktivni snahu o to, aby s nami mohla druha strana zazit

hodnotnou oboustrannou vyménu. Cim vice zkuenosti druhého pozndme, tim lépe mGzeme
nabidnout své pro spolecné sdileni.
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Nabizime také Uvahy nad tim, jak mohly naro€né zkusenosti druhého ¢lovéka byt nejen o ztraté a
bolesti, ale také urcitym posilenim. Sdilenim zkusenosti svych, ¢i druhych, mGzeme prispét k tomu,
aby si ¢lovék mohl najit v proZité zkusenosti vlastni smysl, aby ji mohl pro sebe zpracovat.

Vyzvou pti vyuZivani vlastni zkusenosti mGze byt pfilis jednostranné sdileni mnoha informaci
najednou, v domnéni, Ze musime fict Uplné vse, co je relevantni. A chceme to fici co mozna
nejpodrobnéji, protoZe jsme presvédceni, Ze jediné tak danému ¢lovéku pomlzeme nejlépe, jak to
jde. Druhého tak mUZeme zahltit a snadno se ztratit ve vlastnim pfibéhu a prozivani. Nase sdileni pak
uz pro druhého nemusi byt viilbec podpUrné, naopak. Je tedy dllezZité si tyto jevy uvédomit a mit na
paméti, ze nase sdileni by mélo byt pfimérené, védomé a cilené.

A este jedna takd, dalo by sa povedat Ze az takmer prirodno-fyzikalna, zdkonitost.
Cim viac priestoru si vezmete, tym menej ho zostane pre ostatnych. A ¢im menej
priestoru si vezmete, tym viac ho vytvorite pre ostatnych.

Jako pomocnika nabizime checklist

Je to moja skusenost? Stal sa tento pribeh mne?

Viem, s akym cielom chcem tento pribeh &i skisenost zdielat?

Naozaj viem, s akym cielom chcem tento pribeh zdielat?

Je v pribehu nade;j?

Mal som v pribehu (aspon trochu) veci vo vlastnych rukach?

Viem pomenovat prilezitosti, ktoré umoznili tomuto pribehu, aby sa stal?
Rozpravam pribeh v prvej osobe?

Som prirozpravani pribehu konkrétny?

Je mojim Umyslom podporit druhého?

Jak si mohu ovéfit, jestli je to pro druhého napomocné?

Jak sdileni uchopit?

Pbévodne sa tato kapitola mala volat ,,Stavba pribehu” alebo priblizne tak nejak. Aj to
chvilu vyzeralo dobre, ale potom sme sa zhacili. Naozaj ideme tému zdielania
skdsenosti udrZiavat zardmcovanu v pribehoch? Nie je prave toto prileZitost prekrocit
zauzivany ramec pribehov zotavenia? PrileZitost hladat pestré a r6znorodé cesty, ako
vyuZivat osobnu skusenost na podporu zotavenia druhych?

V profesiondlnich sluzbach péce o dusSevni zdravi v souvislosti s praci peer
konzultant( ¢asto mluvime o pfibézich zotaveni. Totéz plati v pfipadé profese peer
lektor(l. Neni to ale docela pfesné.

Kdyz se fekne ,pribéh“, pravdépodobné si pfedstavime souvislé vypravéni na urcité téma. Poutavé
vypravéni pfibéhu ma urditou narativni strukturu. Struktura ma nékolik fazi, které zajistuji dynamiku
pfibéhu a tim udrZuji pozornost a zdjem posluchacli (nebo ¢tenafll). Faze narativni struktury jsou
popsany mnoha terminy. Podstata je ale jednoducha — predstaveni (o co jde, kdo je aktérem pribéhu),
zapletka (barvity popis toho, o€ se jedna v souvislostech) a zavér (jak to dopadlo, co z toho vyplyva).
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Zamyslime-li se nad tim, co bylo popsano v predchazejici kapitole, je tento zplsob sdileni zkusenosti
vhodny spisSe pro aktivity typu nataceni audio ¢i video zprdv, nebo pro textovou podobu. V aktivitach
zamérenych na interakci je vhodnéjsi uvazovat nad terminem osobni zkusenost.

Prave v tom vnimam tu pascu: ak pracujeme s osobnou skisenostou len a vyluéne
ako s ucelenym pribehom zotavenia, nevyuzivame naplno potencial, ktory tato
skusenost vo vztahu k podpore druhych ma.

Jednak vo vztahu k obsahu: pribeh zotavenia spravidla prinasa celistvejsi pohlad na to, ¢o ¢lovek zazil.
Z podstaty vsak nevytvara dostatocény priestor pre Criepky pribehu (zazZitky, skusenosti, situacie), ktoré
mozaiku pribehu tvoria.

Tiez z pohladu formy: pribeh sa pise, pribeh sa rozprdva, pribeh sa pocuva. Do pribehu sa nezapdja a
nevstupuje. Pribehy (spravidla) nie su interaktivne.

Navyse, pribeh ma nejaky zaciatok a oCakava sa, ze bude mat aj nejaky koniec. Alebo v obraze mozaiky,
e bude mat svoj vysledny tvar. Ale ¢o ak nemd? Co ak este nie je natolko zretelny, aby bol pribehom?

Proto pojem ,,sdilend osobni zkuSenost” podle mé Iépe vystihuje podstatu toho, pro¢
a jak ji vyuZivame.

Ale ¢o ndm zostane, ak sa vzdame tejto kotvy v podobe pribehu? Presne to, ¢o sa stane,
ked vytiahneme kotvu na lod' — méze zadat plavba. A aby sme sa nenechali len tak
unasat, ale s osobnou skisenostou pracovali vedome a cielene, podme dat dohromady

par napadov, ako na to.

...Konkrétné
Napadd mé, e sdileni osobni zkugenosti by mélo byt KONKRETNI.

Chceme-li vyuZit svou osobni zkusenost ve prospéch druhého, méli bychom usilovat o
konkrétnost. To znamena, Ze nad sdélenim uvaZzujeme nejen z hlediska toho, ¢eho chceme dosahnout
(cil, zdmér), ale i toho, jak moc jsme srozumitelni a presni. Abychom predesli zevSeobecriovani nebo
dokonce straseni, pokladam za dulezité svou zkusenost sdélovat v kontextu nékolika aspekt(:

e Chovani— jak jsem se v dané situaci chovala

e Duleziti lidé — co mohli na mém chovani pozorovat a jak na né reagovali
e Prozivani —jak jsem se citila, co pro mé bylo dilezZité zaZivat

e Vlastni Usili — co jsem délala, Ze jsem danou situaci zvladala
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... Védomé

Pokud ma nase osobni zkusenost podpofit klientliv proces zotaveni, méli bychom

ji pouzivat védomé. To znamena, Ze pro sdileni volime to, o ¢em si myslime, Ze
mUzZe byt pro druhou stranu prinosné slyset, a umime vysvétlit proc.

Zdenék

... Transparentné

Obsah svého sdéleni podpofime vhodnou formulaci. Je pfinosné byt pti sdileni osobni zkuSenosti co
nejvice transparentni. Napfiklad kdyZz mluvim o tom, jak mé pred lety zcela paralyzovaly symptomy
deprese, mUzZu poznamenat, Ze mé samotného prekvapuje, jak se to od té doby zlepsilo (Ze dneska uz
je to jiné). M(zZu otevrené fict, pro¢ o tom ted mluvim. V posluchacich tak moje zkusenost nemusi
vzbudit litost ¢i smutek, naopak jim muize dodat nadéji a inspiraci.

... Aktudlné

Jesté vétsi efekt, neZ sdileni zkuSenosti z minulosti, jakkoliv byly tézké, ma ¢asto sdileni vyzev, kterym
celim dnes. To mUze posluchadi dodat povzbuzeni, viru, Ze aktudlné "neni sdm", kdo se musi postavit
néjakym Zivotnim obtiZim. Nemusi se jednat o stejnou vyzvu, staci védomi, Ze se oba s né¢im potykame
praveé ted.

Tento typ sdileni je obzvlast efektivni pro bofeni mytu, ze pomahajicim pracovnikiim se v Zivoté nic
obtizného nedéje, Ze uz jako profesionadlové maji vie vyreSené a plné pod kontrolou.

Takové sdileni pak pfirozené prispiva ke sblizeni s posluchac¢em, vytvafi pocit rovnocennosti.

... Aplikovatelné

Kromé toho, Ze téma, které sdilime, ma byt pro druhou stranu relevantni, je tfreba mit na pamétii jeho
aplikovatelnost v Zivoté daného ¢lovéka. MUZu sdilet svou zkusenost, a pokud ma klient zdjem, mohu
popsat své vlastni podplrné mechanismy a vSe, co mi pomaha do té miry, pokud se v tom citim
bezpecné a je pro mé osobné v poradku toto sdilet. Rovnou tedy dopliiuji, Ze rozumim tomu, Ze tento
zpUsob nemusi vyhovovat kazdému, a Ze Ize hledat i v jinych oblastech.

Aplikovatelnost ale neznamena, Ze radime.

Kdyz sdilime, co ndm pomdha, pro nékoho jiného to nemusi byt pouzitelné, jelikoz ma jiné prozivani,
jiné zajmy, moznosti, predpoklady — moje deprese neni stejna, jako deprese nékoho jiného, to je tfeba
mit na paméti.

Neméli bychom se snazit nabizet pokazdé tu stejnou zkusenost bez ohledu na podminky, ve kterych
Zije Clovék, kterému chceme dat podporu.

... Minimalisticky- skisenost ako minipribeh
Vystavajte zdielanu skisenost ako minipribeh, ktory dokaze ,stat” samostatne a
nepotrebuje SirSi kontext alebo vysvetlovanie. Su to prave tieto minipribehy, ktoré
tvoria Criepky v mozaike vasho pribehu zotavenia. Kazdy z nich ma farbu, tvar a hmotu, ktora
vytvara celkovd mozaiku, ale su rovnako hodnotné a silné aj samostatne.

...Responzivné

Skusenost, ktoru zdielate, je obsahovo a vecne dand a v podstate nemenna: nejak sa stala a nejak
dopadla. To ale neznamen3, Ze ju zakazdym musite zdielat rovnako. Stidle mate moznost vyzdvihnut
alebo venovat viac pozornosti niektorému aspektu toho, ako sa stala, alebo ako ste ju prezivali. To
mozZete robit priamo ,,na mieste” (kedy to, Comu venujete pozornost, a sposob zdielania prispdsobujete
situdcii, atmosfére, ucelu zdielania a potrebam Ucastnikov), ale aj z dlhodobejsSieho hladiska (kedy
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vdaka zdielaniu nielen objavujete a reflektujete r6zne aspekty vasej skisenosti, ale vyvija sa aj vyznam
a prinos zdielanej skusenosti).

Vyskusajte si zdielat ju r6znymi sp6sobmi. Budte zvedavi na to, ako jej zdielanie na publikum pdsobilo
a ¢o mu prinieslo. Venujte tomu pozornost, hladajte suvislosti a pracujte s nimi. Nechajte vasu
skidsenost a spbsob, akym ju zdielate, vyvijat sa.

Navyse, je to prilezitost uchmatnut si nieco aj pre seba: prilezitost si svoju skisenost viac ohmatat, viac
ju spoznavat a reflektovat. Je v poriadku tuto prileZitost vyuzit, aj napriek tomu, Ze do zdielania
skusenosti nejdete kvoli sebe.

Jak (si) sdilenim neublizit

Ked'si sadate do auta, zapnete si pasy?
Vadsina z nas ano. Niektori mozno preto, aby sa vyhli pokute, niektori moZno kvoli
senzoru nezapnutych pdasov, ale asi sa zhodneme, Ze tak robime predovsetkym kvoli
bezpecnosti. Robime tak automaticky - rozhodnutiu zapnut si pas nepredchadza Uvaha
o miere rizika pocas tej-ktorej cesty. S rizikom a vlastnou zranitelnostou na ceste jednoducho pocitame.
Ocakavame, Ze moze nastat situacia, v ktorej nas pasy udrzia nazive a prispeju k ndsmu bezpediu.
A to je dovod, preco si zranitelnost a bezpecie zasllzia vlastnl kapitolu: oCakavajte, ze zdielanie
skusenosti sa vzdy moze dotknut témy zranitelnosti a bezpecia. Tak automaticky, ako ked'si sadate do
auta.
No jasné, mojej zranitelnosti a mojho bezpedia, poviete si. A mate pravdu. To, Ze sa druhym otvarame,
zdielame osobnu skusenost, ideme ,,s koZou na trh*, nas robi zranitelnymi. Nemenej délezité je vsak
mysliet aj na zranitelnost a bezpecie ludi, s ktorymi svoj pribeh alebo skisenost zdielate.
Pod'me sa na to pozriet.

Pfi sdileni osobni zkusenosti myslim na to, proc€ se do sdileni poustim. Je to proto,
Zdenék Ze chci druhého podpofit, ne v ném vyvolat emocni reakci (smutek, hnév, litost)
nebo mu jinak pfitiZit.

Kdyz tusim, Ze by nase sdileni mohlo byt pro druhé ndrocné (napft. slySet néjaké tézké udalosti, kterymi
jsem prosel/a), dikladné zvazujeme, zda se vibec do sdileni pustime.

V pfipadé, Ze uvazime, ze v tuto chvili ddva smysl osobni zkusenost sdilet, musime byt pfipraveni na
prozivani druhého a byt s nim v kontaktu Zajimame se o to, co dany ¢lovék na zakladé naseho sdileni
proziva, zda bylo sileni nasi zkusenosti pro druhého néjak uzitecné, a ujistujeme se, Ze je v poradku.

Po sdileni ndrocnych osobnich zkusenosti je také uziteéné posluchace ujistit, Ze uZ jsme v poradku, a
zdUraznit, co jsme si ze situace vzali, ¢im nds to ve vysledku posililo.Tim sdileni o tézkych ¢asech ménime
na sdileni o rdstu, posileni, odolnosti a rozvoji.

Osobné se mi osvédcilo mluvit v rdmci sdileni zkuSenosti i o tom, proc jsem se rozhodl prinést pravé tu

kterou konkrétni zkusenost, co bylo mym zamérem. Myslim, Ze je tak moZné predejit pfipadnym
nedorozuménim. Lidé by neméli mit dojem, Ze zkuSenosti, které sdilime, jim fikame proto, aby sli
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stejnou cestou jako my. Také je tim ujistujeme, Ze tady nejde o nas, ale Ze myslime na né a snazime se
je podpofit, posilit je a tfeba i inspirovat.

Vedle zranitelnosti a bezpedi lidi, se kterymi mluvime, bychom pfi sdileni méli samoziejmé mysletina
svou vlastni citlivost. Sdilime pouze takové osobni zkusenosti, které mame v sobé zpracované a jejich
sdileni je pro nas v poradku.

Je dulezité, abychom pfi sdileni zkusenosti dokazali hovofit koherentné. KdyZz se zacneme ztracet ve
svych vlastnich vzpominkdach nebo se nechame ovladnout emocemi, hrozi, Ze nad celou situaci ztratime
kontrolu. Je to specifickd dovednost, kterou se miZzeme naucit a neustale ji potfebujeme rozvijet - byt
v propojeni se sebou a ponofit se do své zkuSenosti a zaroven byt ,nad ni“, reflektovat ji a soucasné byt
ve spojeni s druhym ¢lovékem, vnimat ho a reagovat na néj.

Z tohoto divodu je dllezitym pomocnikem pro sdileni kvalitni schopnost sebereflexe a dalsiho
osobniho rozvoje.

Bezpecné situace jsou pro mé ty, kterym rozumim. Ve kterych mam dostatek
informaci, na jejichZ zakladé se mizZu rozhodnout. A kdyZ mi chybi informace, nebo
se rozhodnout neumim, potfebuiji, aby byl nablizku nékdo, kdo bude premyslet
spolu se mnou a pfipadné mi chybéjici informace doplni. Pro mé je to v podstaté otdzka
hranic, které souvisi pfedevsim s respektem. Nic neobvyklého nebo prevratného.

Kdyz v prabéhu kurz( Skoly Zotaveni sdili svou zkudenost studenti, tak je
Jana zodpovédnosti lektorl vytvaret bezpecny prostor tak, aby mohly zaznit rizné
zkusenosti, rovnocenné, bez hodnoceni. Bezpedi vytvarime nejen spole¢nymi
dohodami o setkani, ale také ujasfiovanim kontextu, reflexi a ramovanim zkusenosti.
Vnimame jako dilezZité uznat dileZitost zkusenosti, pfemostit sdélené ke spoleénému zajmu nebo
tématu, vyzdvihnout ziskané zkusenosti a silné stranky ¢lovéka, ktery danou zkuSenost pfinasi. spazit

v 7 v s s s s we ’
a Nnin an

Tak o, bolo uZito¢né venovat tomu celt kapitolu?
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Vyskusajte si!
Zvazte si PRE a PROTI:

IDENTITA:

Zamyslite se sami nad sebou... Dobre, bolo vam diagnostikované dusevni onemocnéni, mozna jste aktudlné
zavisli na navykovych latkach... Je to ale soucast vasi identity? Chcete sami sebe jako ¢lovéka zaradit do néjaké
,Skatulky“? Rozhodnuti, zda sami sebe takto zardmujete, nebo ne, je jen na vas.

PLUSY A MINUSY: spiste si plusya minusy toho, 7e budete zdielat svoj pribeh, aby ste sa mohli rozhodnut, ¢ a
kolko zdielat. Minusyzahfnaju dévody preco by ste mohli zdielanie vasho pribehu lutovat, plusyzahfiaju
dovody, preco by zdielanie mohlo poméct vam alebo druhym.

CIELE: Co chcete dosiahnut tym, Ze budete svoj pribeh zdielat? Napiste si tieto ciele.
OCAKAVANIA: Co ocakavate, 7e sa stane, ked sa podelite o pribeh? Akymi pozitivnymi alebo negativnymi
sp6sobmi ofakévate, ze budu fudia reagovat? Ako ich reakcie zvladnete?

PODPORA: Zdielanie pribehu zotavenia je velka vec, zvlast po prvy krat. S tolkymi emdciami to mébze byt prilis
velké rozhodnutie pre jedného. Je niekto vo vasom okoli, kto vas v tomto rozhodovani méze podporit?

Zdroj: The Honest, Open, Proud Program (comingoutproudprogram.org), v SAMHSA: SHARE YOUR STORY A
How-to Guide for Digital Storytelling

Zavérem —shrnuti

Praveé jsem si precetla nase rozhovory jako celek po redakcnich Upravach. Myslim, ze
jsme téma rozebrali opravdu podrobné a mizZe to trosku vypadat, Ze sdileni
zkusenosti je atomova véda. M(iZe se to zdat jako kontrast s nasi Gvahou, Ze sdilet
svou zkusenost je pfirozenym nastrojem uceni, pomoci a podpory mezi lidmi, ktery mame
a vyuzivame odedavna.

Za sebe doufam, Ze vam po precteni textu zlstalo spousta ,ale”, ,tohle prece tak neni“, ,co kdyz...“
nebo ,,nesouhlasim®. Jestli to tak je, pak mam radost. Nasim zdmérem bylo zaujmout a podnitit
premysleni nad tématem sdileni zkusSenosti. Jestli jste nasli odpovéd na své otazky, pak mame
upfimnou radost.

Kazdopadné vam viem ¢tenarflim prejeme, at je téma sdileni osobnich pro vas spojujici, inspirujici a

pfinasi vam nadéji.

O autorech

Zdenék Jsem Clovék, kterému zalezZi na védomém projevu a smysleni o vécech. Snazim se
mit dobry dlvod pro vse, co délam a to, jakym zpUsobem to délam, a mit tak Zivot
ve svych rukou. Zivotem mé provazi vaseri pro elektronickou hudbu, ktera je pro mé také

vevs
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svs

dlouholetych psychickych potiZich mohl stat peer konzultantem a pozdéji také lektorem, a tak
zurocCovat téZce nabité zkuSenosti s pfekondvanim potizi a seberozvojem, ktery byl pro mé potreba k
preZiti. Proto pro mé bylo velmi cenné mit mozZnost sdilet sv(ij pohled na sdileni osobni zkusenosti za
ucelem podpory druhych. Moznost sdileni osobnich zkuSenosti s druhymi je pro mé vzdy velmi
obohacuijici, jelikoZ se vidy néco mizeme naucit jeden od druhého. A kdyz se sdileni déje s umyslem
poskytovani rovnocenné, bezpecné a podporujici interakce, je to pro mé vzdy veliky pocit naplnéni.

Jsem maminka, partnerka, sestra, dcera, vnucka, Svadlenka a nadsend kucharka. Jsem
bezvyhradnou fanynkou psiho plemene kokr3panél. V nasi rodiné jme jich pfivitali
nékolik. Jejich tvrdohlavost a chut jit do vSeho ,,po hlavé” mi konvenuje. Cely mUj profesni
Zivot je spjaty s oblasti péce o dusevni zdravi. Pracovala jsem jako socidlni pracovnice v komunitnich
sluzbach pro lidi s dusevnim onemocnénim. Byla jsem soucasti tymu, ktery poskytoval pomoc obétem
hromadnych nestésti. At uz to byly povodné nebo ohen, které vzaly lidem jejich blizké a domovy.
V téchto situacich jsem si vic nez kdykoli jindy, uvédomovala limity metod a doporucenych postupd,
které jsem se naucila na univerzité nebo v terapeutickych vycvicich. Nezpochybnuji jejich vyznam.
Zaroven tvari v tvar lidem, se kterymi jsem mluvila bylo dileZitéjsi byt spolu. Spolu jako ¢lovék
s Clovékem. Sdilet.

Som lektor, socidlny pracovnik, manzel, otec dvoch uzZasnych deti a ¢len svorky nasho
chlpatého psa. V beznom Zivote moc zhovorcivy nie som a vela toho o sebe
nezdielam. Dévody byvaju rozne, najcastejsie asi preto, Ze radSej poclivam, nez

hovorim. TieZ potrebujem mat pocit, Ze préve tu a teraz je ten priestor a ¢as na
zdielanie. A ¢asto rozmyslam nad ucelom a prinosom. Prave Ucel a prinos su kritériami, ktoré najviac
zvazujem vo vztahu k zdielaniu osobnej skisenosti na kurzoch a tréningoch, ktorych som sucéastou.
Tento rozhovor mi priniesol prileZitost pristavit sa pri tom, ako to so zdielanim osobnej skisenosti
mam. AZ mdm pocit, Ze si viac odnaSam, nez som do neho priniesol.

Jsem rada druhym nablizku, naplfiuje mé lidem naslouchat a sdilet véci o sobé se

stdle ucim. Jiz na stfedni Skole jsem se zajimala o oblast péce o dusevni zdravi,
vénovala jsem se této oblasti v rdmci studia a zUstala u ni celou mou profesni kariéru.
peuta-vedouci-rehabilitacejsempracovalavtréninkovékavarné: Dlouhodobé se vénuiji
vzdélavani a supervizi pomahajicich profesionald. Ve svém Zivoté zastavam mnoho roli, jsem maminka
tfi déti, manzelka, chovatelka psa, dcera, vnucka, sestra, kamaradka, ergoterapeutka, kolegyné,
lektorka, supervizorka, pohyb je moje vasen, vénuiji se tanci, bojovému uméni aikido, miluji uméni,
hudbu, poezii, médu ¢i rozjimdni a divani se do krajiny.

Jana

PFizvani do Skoly zotaveni mé nesmirné tési, protoZe zde nachazim velky smysl. V Zivoté jsem se
nejvice naucila od lidi, ktefi méli za sebou tézké obdobi a méli odvahu vyjit s touto zkusenosti
napovrch a sdilet ji. Velmi si vazim téchto okamzikd osobni blizkosti a sdileni a tésim se z kazdého
osobniho setkani.
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