m Erasmus+

% CENTRUM PRO ROZVO] PECE O DUSEVNI ZDRAVI

CENTRE FOR MENTAL HEALTH CARE DEVELOPMENT o cotaven

A SZEMELYES TAPASZTALAT MINT HID A MEGERTESHEZ

Beszélgetések arrodl, hogy a tapasztalatok megosztasa
hogyan valhat a tanulas, a segitség és a tamogatas
eszkozéveé.

Hogyan lehet a tapasztalatmegosztas valéban hasznos?

©Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi, z.s.
Szerz6k: Kubinova Petra, Juraj Marendiak, Zdenék Cisar
Szakmai lektor: Jana Pluhafikova Pomajzlova

Nyelvi lektor: Martina Vaviinkova

Angol nyelvi lektor: Zdenék Cisar

Az Eurdpai Unid finanszirozdsdval. Az itt szerepl6 vélemények és dllitdsok a szerzd(k) dlldspontjat tiikrézik, és nem
feltétlentil eqgyeznek meg az Eurépai Unié vagy az Eurdpai Oktatdsi és Kulturdlis Végrehajté Ugynékség (EACEA)
hivatalos dlldspontjdval. Sem az Eurdpai Unio, sem az EACEA nem vonhatd felelGsségre miattuk.

2023



m Erasmus+

Kedves Olvasd!

On egy olyan kiadvanyt olvas, amely egy haroméves, az Eurdpai Unid &ltal tdmogatott nemzetkozi
egylittm(ikodés eredményeként harom, a maga teriletén elismert cseh, magyar és lengyel szervezet
Osszefogdsdsaval valdsult meg.

A Cseh Koztarsasagban a Mentalis Egészségligyi Ellatast Fejleszt6é Kozpont (CMHCD) létrehozta a
felépuléssel foglalkozd Recovery College-t, mely tdmogatja a mentdlis betegséghbdl felépilé embereket
és hozzatartozodikat, valamint aktivan részt vesz a mentdlis problémakkal kiizd6 emberek szakmai
tdmogatdsanak fejlesztésében.

A magyar Kozdsségfejleszték Egyesiilete (KOFE) egy olyan orszagos nonprofit szervezet, amely a
kozosségfejlesztéssel és a helyi problémak megolddsdnak kozos kialakitdsaval, valamint a kozosségi
alapu szolgaltatasok elinditasaval és fejlesztésével kapcsolatos kiilénbdz8 témakkal foglalkozik. A KOFE
a Szatmari Kistérségi Szocialis Alapszolgdltatdsi Kozponttal partnerségben kidolgozta az id6sek nappali
elldtasanak kozosségi alapu szolgdltatdssa alakitdsanak know-how-jat.

A Kozpont a Helyi Tevékenységek Fejlesztéséért Egyesiilet (CAL) egy orszagos szervezet, amely tobb
mint 20 éve tdmogatja a helyi kozosségekben a kdzosségi alapi mddszereket Lengyelorszagban. A
varsoi Wolski Kulturalis Kozponttal partnerségben kozésen dolgoztak ki egy Uj megkozelitést, amely
bevonja a kozosséget, kilondsen a kiszolgaltatott csoportokat (pl. migransokat, menekilteket,
mentalis problémakkal él6ket és masokat) a kulturhaz tevékenységeinek és szolgaltatasainak k6zos
megalkotdsdba. Létrehoztak és fejlesztettek egy helyet a kozosség és kilondsen a kiszolgaltatott
csoportok szdmara - a Wolska Mosaic-ot. E kezdeményezések alapja a befogadd kultura és a k6zosségi
kulturalis kdzpont eszméje.

Bar mindegyik szervezet a kdzszolgéltatdsokban! érintett mdas-mdas célcsoportra dsszpontosit, a
tdmogatas nyljtdsa mégis kozos megkozelitésben torténik. Ennek célja, hogy a nehéz élethelyzetben
lévé embereket integradlja a kozosségbe, és tdmogassa a kozdsség lakdia kiszolgdltatott emberek
elfogadasdban és megértésében.

A lehet6séget egy relevans moddszertani megkozelités (Recovery College) kozos kidolgozasara és
adaptaldsara az Eurdpai Unid Erasmus+ programja daltal tdmogatott "Nyitds a kézésségeink felé - A
kézdsségi alapu megkézelités fejlesztésének hatdsai a kézszolgdltatdsok teriiletén" cimi projekt
biztositotta.

Elég nagy kihivasnak tlnt a kilonboz6 célcsoportok/résztvevdk és a kiulonbozé szervezeti tipusok
szempontjainak kdzelebb hozasa, de a projektfolyamat sordn csodalatos lehet&ségeket taladltunk és
fedeztiink fel a kolcsénos tanulds és tdmogatds terén, és nagyszerl példakat tapasztaltunk a
szinergiakra.

Tapasztalataink azt is mutatjdk, hogy nem konnyl, és hosszabb id6t is igénybe vehet, amig egy
szolgdltatds kozosségi alapon kezdheti meg miikodését. Az atalakulasi folyamatok sordn szamos
kérdéssel és gyakorlati kihivassal szembesiltiink. Vajon a mentalis nehézségekkel kiizd6 embereknek
ugyanolyan sziikségleteik vannak, mint a menekilt vagy idés személyeknek? Mennyire praktikus a
segitséglink, illetve mennyire lehet az? Milyen realis lehet&ségeink vannak (pénzigyi, térbeli...) a
segitségnyujtasra? Melyek a legjobb gyakorlatok arra, hogy a szolgaltatast igénybe vevéket bevonjuk

1 A "kdzszolgaltatas" fogalom jelentése orszagonként eltérd. A fogalom egyes projektmegvaldsitdk altali értelmezésérdl lasd a
"Nyitds a kéz6sségeink felé" projekt sordn megvaldsitott fejlesztési folyamatokrdl irt esettanulmanyokat (melyeket a harom
szervezet honlapjan tettek kozzé).
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a “koz06s alkotasba”? Hogyan tudjuk motivalni az érintett szereplGket (a szolgaltatast igénybe vevdket,
a kozosség tagjait, szakembereket), hogy aktivan részt vegyenek ebben az atalakulasi folyamatban?

Ezek csak példdk azokra a kérdésekre, amelyeket projekt megvaldsitdé csapatként feltettlink
magunknak. Volt még sok més is. A kézikonyv 6sszedllitdsa soran arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy
egyszerlien nem lehet egyfajta "instant szakacskonyvet" késziteni, amely végs6 soron minden
intézménytipusra és minden szolgaltatdstipusra jo.

Ezért az alapértékekre Osszpontositottunk. Azokra a dolgokra, amelyek 6sszekototték a hdarom
szervezetet, és amelyek valdban szamitottak. Amit6él nem akartunk és nem is akarunk eltérni:

- Ha azt akarjuk, hogy szolgdltatasunk hasznos legyen, akkor azt egyitt kell 1étrehoznunk azokkal,
akiknek szénjuk. Koprodukcié /k6z6s alkotas.

- Azt szeretnénk, hogy az emberek (munkatdrsak, onkéntesek és a szolgaltatast igénybe vevdk) jol
érezzék magukat a szolgdltatasunkban. Befogadod.

- Ugyanabban a csénakban eveziink. A személyes tapasztalatok megosztdsa természetes eszkdz a
segitségnyujtasra.

- Szeretnénk kozelebb hozni a kdzszolgaltatasokat a helyi kozosség tagjaihoz.

A hdrom résztvevs szervezet altal kidolgozott szakmai anyagokat leforditottak minden nemzeti nyelvre
(cseh, magyar, lengyel) és angolra. A CMHCD, a KOFE és a CAL weboldaldn talalhatdk.

A koOz06s alkotas szellemében a szakmai megvaldsitdk szivesen fogadnak minden visszajelzést, tovabbi
kérdést vagy észrevételt.

2023. oktober

Petra Kubinova Farkas Gabriella Pawel Jordan
CMHCD HACD CAL
kubinova@cmhcd.cz farkas.gabriella@kofe.hu pawelj@boris.org.pl
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Udvozaljik a beszélgetésben!
Ez a kiadvany a Mentalis Egészségligyi Ellatast Fejleszt6 Kozpont altal alapitott pragai Recovery College-
ban kerilt kidolgozasra.

...kontextus

Az inspiraciét a szoveghez a “Nyitds a k6zésségeink felé - A kbzosségi alapu megkdzelités fejlesztésének
hatdsai a kézszolgdltatdsok teriiletén” cimid nemzetkdzi projekt keretében folytatott
egylttm(ikodésiink adta.

Ez egy olyan projekt volt, amelyben magyarorszagi és lengyelorszagi kollégdinkkal kozosen a
kozszolgaltatasok fejlesztésére 6sszpontositottunk annak érdekében, hogy azok jobban megfeleljenek
a helyi kdz0sségek és a szolgdltatast igénybe vevék igényeinek. Lengyelorszdgban egy olyan kdzosségi
kozpontrdl volt sz, amely az Ukrajnabdl érkezé menekiltek integracidjat segiti. Magyarorszagon ez egy
id6sek nappali szolgaltatasa volt. Az oktatassal kapcsolatos tapasztalatainkkal, mint a szolgaltatdsok
nyujtasanak alternativ modjdval, jarultunk hozza az egylttm{kodéshez. Valdjdban minket is meglepett,
hogy ez hogyan m(kddhet a - mi teriiletlinkdn - a mentalhigiénés ellatason kiviil.

A Recovery College-ban fontos szamunkra, hogy a kiilonb6z6 tapasztalatokat 0Osszehozzuk,
dsszekapcsoljuk 6ket, beszéljiink réluk. Ezt a tdmogatas egyik modjanak tekintjik. Taldn Onék is
csoddlkoznak azon, hogy mi is megprdébalunk valami ennyire egyetemesen emberi és természetes
dolgot atlltetni egy professzionalis segitségnyujtasi eszkdzbe. R3jottiink, hogy van ebben valami
paradoxon, és azzal a dilemmaval szembesiiliink, hogy hogyan csinaljuk. A szovegben megprobaltuk ezt
a kérdést korbejarni.

A szévegben a "felépiilés" kifejezést is hasznaljuk. Ugy tlinhet, hogy ez a kifejezés kizarélag a mentalis
egészségligy teriiletéhez kapcsolédik. Ezen a teriileten a felépilés azt jelenti, "még ha a mentilis
betegség tlinetei tovabbra is fennallnak, akkor is élhetek olyan mindennapi életet, amelyet szeretni
tudok, és amelyet irdnyitani tudok". Tagabb értelemben azonban Ugy gondolunk a "felépilésre", hogy
az minden olyan személyre vonatkozik, aki életében taldlkozott olyan helyzettel, amely nehéz volt és
kihivast jelentett szdmara.

...a tapasztalat célzott felhaszndldsa

A kiadvany soraiban a szerz6k tapasztalatai tikroz6dnek. Nem toreksziink arra, hogy helyes
megoldasokat és Utmutatdsokat mutassunk be. Célunk, hogy betekintést és (néha filozéfiai) reflexidkat
nyujtsunk arrdl, hogyan segithet a tapasztalatok megosztasa, hogyan kell csinalni, mit kell atgondolni
és mit kell elkertlni. Igyekeztiink olyan gyakorlati dtmutatdsokat is nyujtani, amelyek nalunk bevaltak.
Ezért adtuk ennek a szdvegnek a kdvetkezS cimet: "SZEMELYES TAPASZTALATOK, MINT HID A
MEGERTESHEZ - Beszélgetések arrdl, hogyan vélhat a tapasztalatok megosztdsa a tanulds, a segitség és
a tdmogatas eszkozévé. Hogyan lehet a tapasztalatok megosztasa valdban segitség?" Amikor
végiggondoltuk, kik lehetnek az olvasdink, arra a kbvetkeztetésre jutottunk, hogy inspiraciot és tippeket
szeretnénk nyujtani mindenkinek, aki azon gondolkodik, hogyan tamogasson masokat. Még akkor is,
ha tapasztalataink elsGsorban a Recovery College és mas mentalhigiénés szolgalatok kérnyezetében
gyliltek Ossze.

...kommunikdciés modszer

A kiadvany nem szokvanyos megkdozelitést alkalmaz. Interjd, ami valéjaban nem is interju. Vagyis nem
abban az értelemben, hogy az egyes részek egymasra épllnek. A szovegek hatterét azonban azok a
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beszélgetések adjdk, amelyeket a Recovery College-ban folytatunk a személyes tapasztalatok
megosztasanak témajaban. Ezért dontottlink gy, hogy a kiadvanyt ebben a formdban tessziik kozzé. A
szovegek gyakorlataiban igyekeztiink rogziteni az altalunk fontosnak tartott témakat és az azokkal
kapcsolatos gondolatainkat.

Kivanjuk, hogy a tapasztalatok megosztasan keresztiil tamogassanak masokat!

Petra Kubinovd, kubinova©cmhcd.cz
Praga, 2023. oktdber
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A személyes tapasztalatok megosztasa fontossaganak Ujrafelfedezése

A személyes tapasztalat egykor nélkilozhetetlen volt.

Szerette volna tudni, hogyan kell alaplét késziteni? Mit jelent az angolban a "kudos"

sz6, és hogyan hasznaljak? Mi volt a cime annak a dalnak, amit a rddidban hallottal?
Hogyan telepitsiink egy routert, vagy inditsunk be egy autoét egy lemeriilt zseblampaval?

Megkérdezett.

Valakit, aki mar korabban csindlta. Valakit, aki tanult angolul vagy élt angol nyelv( orszagban. Valakit,
aki hallgatja ezt a zenét és ismeri. Valakit, aki ért a szamitégépekhez. Valakit, aki mar inditott autot
lemeriilt akkumuldtorral.

Megkérdezett valakit, aki tapasztaltabb.

Es most? Hogyan kell telepiteni egy routert: 661 000 talalat 0,29 mésodperc alatt. 22 200 talalat 0,32
masodperc alatt. Kudos: 119 000 000 taldlat 0,37 masodperc alatt.

Ugy tinik, mintha az ilyen gyorsan és kénnyen hozzaférhetd informéacidk olyan vildgot hoznanak létre,
amelyben a személyes tapasztalat nem maradhat fenn, és amelyben nincs oka annak, hogy szamitson.

A mai lehet6ségek mellett konny(i azt a benyomast kelteni, hogy mindent el kell tudni intézni, és nem
helyénvald, hogy olyasmiért forduljunk valakihez, amit végiil is magunk is meg tudunk oldani. Es ha
ehhez hozzavesszik a kdnnyedséget, egyszerliséget és tokéletességet, amellyel megjelenik (biztos
vagyok benne, hogy ismeri ezeket a videdkat), valamint a felkindlt lehet6ségek és vélemények
sokasagat - a frusztracid vagy a tulterheltség garantalt.

De hisziink abban, hogy minél hozzaférhet6bb az informacid, annal értékesebbé valik a megosztas.

Ennek két okat latjuk. Az els6 az, hogy ez egy élmény. Ellentétben az informdacidval (amely megragadja,
hogy mi az) vagy a tanaccsal (hogy minek kellene lennie) a tapasztalat azt irja le, amit valaki kiprébalt
vagy megtapasztalt (és ezért leggyakrabban térténet formdjaban jelenik meg). A masik ok az, hogy a
tapasztalat személyes. Egy adott és egyedi személy tapasztalatdt mutatja be, ahogyan azt
megtapasztalta és érzékelte (ezért talalkozik vele leggyakrabban els6 személyben).

Az emlitetteken tulmenden fontos, hogy itt a felépiilés tdmogatdsardl beszéllink.
Jana Aligha lehet elképzelni, hogy egy ilyen sokrétli és egyediildllédan személyes
folyamatot le lehetne szlikiteni tajékoztaté utmutatdkra. De az, hogy egy masik
embertdl hallhatjuk, hogy 6 hogyan ment keresztill egy hasonld helyzeten, mint amiben
masok most vannak, nagyon tdmogato és batoritd lehet.

Mindenkinek (nekem is) vannak olyan élettapasztalatai, amelyek masok szamadra inspiraciot
jelenthetnek. Erdekes médon, még ha ugyanazokat a pillanatokat vagy helyzeteket éljik is at az
életben, mindegyikiink masképp éli meg 6ket, és mas lesz az élmény, amit bel6lik formalunk. A
személyes tapasztalat személyes, nincs egy "jé" és egy "rossz", egy "helyes" vagy "jelent6s". A
tapasztalatok megosztasakor abbdl indulunk ki, hogy a mi tapasztalatunk ugyanolyan értékes, mint a
masik ember tapasztalata. Mindketten hozzajarulhatunk és tanulhatunk egymastdél, gazdagitva
egymast. Az élmény az éilmény; nem azt értékeljiik, hogy milyen éilményrél van sz6, hanem azt, hogy
ebben a pillanatban hasznos-e megosztani.



m Erasmus+

A Recovery College-ban bizunk abban, hogy a személyes tapasztalatok 6sszekétnek, inspiralnak
és reményt adnak.

Ahogy én latom, mindenkinek van valamilyen tapasztalata, amit felhasznalhat arra,
hogy segitsen maganak és masoknak.

A Recovery College-ban ezt az elvet alkalmazzuk a didkok, valamint a felépiilés és a
személyes novekedés Utjanak tamogatdsdra az oktatdson keresztdl.

A "tapasztalat segit" elvének megvaldsitdsa érdekében arra toreksziink, hogy ez olyan értékként
jelenjen meg, amely minden szinten athatja a Recovery College mikddését. A csoportos
kommunikaciétél kezdve a kurzusok tervezésén at a tényleges tanitasig és a didkokkal vald
kommunikacidig. Arra torekszlink, hogy teret teremtsiink a tapasztalatbdl valé tanuldasnak. Ennek az
elvnek az alkalmazdsa tobb szinten is el6nydkkel jar.

A tanuldék megtapasztalhatjak tapasztalataik elfogaddsat és megbecsilését, értelmet taldlhatnak a
tapasztalatokban, ugy érezhetik, hogy masok szamara értéket jelentenek, és végiil képessé valhatnak
arra, hogy keziikbe vegyék életiik iranyitasat.

Az oktatd csapat tagjai megtapasztaljak az 6nértékelés érzését, amelyet aztan képesek tovabbvinni a
tanitasba és a didkokkal valé interakcidikba.

A kdzds tapasztalatokra épiil6 tanitas valtozatossagot hoz. igy, minden kurzus egyedi, a hallgaték
személyes témaira épll, és a résztvevlk tapasztalatai altal kozosen alakitjak ki.

Azaltal, hogy célzottan teret teremtiink a tapasztalatok megosztasara, a didkok megtalalhatjdk a
személyes fejlédés sajat utjat, ahelyett, hogy valamilyen "instant" megkdzelitést alkalmaznanak.

Az emberek torténeteket élnek at. A torténetek formaljak elképzeléseinket arrdl,

Jana hogy kik vagyunk és kik akarunk lenni. A torténetek a fejiinkben, a képzeletiinkben

élnek, érezziik 6ket, és minden nap megéljik Gket. Bar magunkban teremtiink

torténeteket magunkrdl és az életlinkrél, ezek akkor nyernek er6t és valnak valdsagga,

amikor megoszthatjuk 6ket mdsokkal. Tudod, hogy csak akkor tudatosul benned igazan, hogy hogyan
érzékeled a dolgot, amikor hangosan kimondod?

Meggy6z6désem, hogy az hatdrozza meg kik vagyunk, hogy hogyan beszéliink magunkrol.
Tapasztalatainkat azzal igazoljuk, ahogyan megosztjuk masokkal. A térténeteknek megvan az az ereje,
hogy a szamunkra fontos eseményeket felszinre hozzak, és masokat maguk mogott hagynak. Céltudatos
déntéseket hozhatunk arrél, hogy mely eseményeknek adunk értelmet, és melyeknek nem. Eszrevette
mar, hogy az életének egy adott eseményét minden alkalommal kicsit masképp mesélte el, attdl
fliggden, hogy mi volt az a pillanat és ki volt a hallgatd? Vagy azt tapasztalta, hogy egy id6 utan teljesen
masképp érzékelte az eseményt? Igen, valtoznak a nézGpontjaink, és mi valhatunk a sajat torténetiink
hdsévé.
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A sajat tapasztalatok megosztdsa mindig értékes, de ha egy szakmai szerepkorrel

Osszefliggésben vizsgaljuk, a tapasztalatok megosztasa akkor helyénvald, ha az a

masik fél szamara el6nyos. Személyes tapasztalatot akkor ajanlunk fel, ha aza téma
szempontjabdl relevdns, vagy a masik félhez kozel allé dologhoz kapcsolddik. A legjobb, ha
a masik fél kéri.

Zdenék

Amikor a hallgaték megosztjak tapasztalataikat a Recovery College kurzusain, az oktatéknak képesnek
kell lenniilk arra, hogy ezeket a tapasztalatokat kontextusba helyezzék, sziikség esetén keretbe foglaljak
vagy kiegészitsék, hogy a tapasztalatok lehetdségként és inspiracidként visszhangozzanak masok
szamara.

Egy biztonsagos térben nemcsak arrél osztjuk meg a tapasztalatainkat, hogy mi segit, hanem arrdl is,
hogy mi nem. Néhany ember szdmara nagyon fontos és erét add lehet hallani, hogy nem &k az
egyetlenek, akiknek példdul az ajanlott és bevalt megkiizdési mechanizmusok kozil néhany egyszerlen
nem mikaodik, és hogy nem baj, ha megtaldljuk a sajat utunkat.

Ide tartozik példdul a kéretlen, "garantdlt" tandcsaddssal kapcsolatos tapasztalatok megosztasa. Az
emberek gyakran johiszem(ien adjdk azokat, amikor valamilyen moédon segiteni akarnak. A legtébbszor
azonban az ilyen tanacsok célt tévesztenek, és az a személy, akinek segiteni akartak, még rosszabbul
érezheti magdt, mint korabban. Ezért amikor olyan emberek taldlkoznak, akik hasonlé éilményeken
mentek keresztiil, azok megosztdsa enyhit6 és megnyugtatd hatassal is birhat.

Azt hiszem, az egyik buktaté az lehet, ha tul nagy jelent6séget tulajdonitunk a

tapasztalatok megosztasanak, vagy tul gyakran alkalmazzuk azokat. Altaldban ez

abbdl ered, hogy a munkatarsak Ugy gondoljak, hogy a tapasztalatok megosztasa
segit, vagy abbdl az igénybdl, hogy hasznosak legylink és segitstink masoknak. Ha azt halljuk,
hogy egy masik személy hogyan kezelt sikeresen egy helyzetet, mi segitett neki, milyen messzire jutott,
az egyes emberekben megerésitheti a kudarc érzését, onbizalomhianyt okozhat, csokkentheti az
Onértékelést és novelheti az 6nmagdval szemben tamasztott kovetelményeket. Ez akaratlanul
egyenl6tlen statuszt teremthet, és azt az érzést keltheti, hogy valaki el6rébb jar, jobban jar, mert jobban
"feléplt". Tisztdban kell lenniink ezzel a kockazattal, és célzottan olyan teret kell teremtentink, ahol a
tapasztalatok egyenl6 értékliek és nem méricskélnek. Ugyanakkor nagyon érzékenyeknek kell lenniink
arra, hogy felajanljuk-e és hogyan kinaljuk fel a tapasztalatainkat.

Jana

A kilonb06z6 tapasztalatok megosztasa természetesen a lehetGségek szélesebb korét teremti meg,
amelyekbdl inspiralédhatunk. igy a szokasos és ajanlott megoldasok éppugy elhangzanak majd, mint a
kevésbé gyakori, kiilénleges és egyedi megoldasok. Ez teret teremt a kilénb6z6 lehet6ségeknek. Ha
egy megszokott megkdzelités nem m(ikodik valakinek, fontos, hogy olyan mas, kevésbé megszokott, de
potencialisan ugyanolyan hatékony megoldasokat keressiink, amelyek az adott személy szdmdra
megfelel§ek.

GYAKORLAT:

Az elmult hénapban rengeteg (kisebb-nagyobb) dontést hoztal. ird le 6ket egy papirra, és emeld ki
azokat, amelyekben valaki mas személyes tapasztalata szerepet jatszott. Mik voltak ezek a dontések,
és hogyan befolyasoltak 6ket masok tapasztalatai.
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A tapasztalatok tudatos kezelése

Ahhoz, hogy a személyes tapasztalatok megosztasabol valéban profitaljunk, fontosnak tartjuk, hogy
figyelmesen meghallgassuk a masik személyt és elgondolkodjunk azon, hogy tudjuk, mit tudunk és
akarunk elmondani és miért - mit osztunk meg, milyen céllal és mit akarunk elérni az egyiittm(ikodés
keretében.

Hattér
Azt hiszem, segithet, ha tudataban vagyunk annak, hogy milyen kontextusban kinaljuk fel
a tapasztalatainkat. Ervelésem szerint a tapasztalatok megosztasa az emberek kdzotti
tanulas, segitségnyujtas és tdmogatas természetes eszkdze, amelyet Gsid6k 6ta hasznalunk és
hasznaltunk. En édesanyamtdl és nagymamamtdl tanultam f&zni, akik viszont a dédnagymamamtol
tanultak. Edesanyam tanitott meg varrni. Mindenféle technikat és "eszkozt" megosztottunk egymassal,
de a méltatlankodast is, ha valami rosszul sikertlt. Nagyon tud bosszantani, amikor mar sokadszorra
varrod ugyanazt a varrast. Ugy hivjuk, hogy "Osszeillesztési olimpia". Természetesen a sikereket is
megosztjuk egymassal. Képeket kiildiink egymdsnak a kész termékekrdl, és értékeljik egymast.

Ebben az analégidban a személyes tapasztalat felhasznaldsa kiilonb6z6 6sszefliggésekben képzelhetd
el. A "hétkdznapi" szomszédsagi segitségnyujtastél kezdve a kozosségi kdzpontokon, az oktatdson és
mas kozszolgaltatdsokon at a szocidlis és egészségligyi szolgaltatdsokig. Ezért valaszthatjuk, hogy
kiilonboz6é kontextusokban osztjuk meg a tapasztalatainkat. A megosztott tapasztalatnak azonban
igazodnia kell az adott helyzethez.

A "peer to peer", azaz az azonos tapasztalatokkal rendelkezé emberek kozotti kdlcsonds tamogatas
elvének a mentalis egészségligyi ellatasban korulbellil az 1970-es évek 6ta van hagyomanya. A
mentalhigiénés szolgaltatasokban ma mar jol ismert és bevett szakma a tapasztalati szakérté /sorstars
segit6. A szakma fejl6dése hozzajarul ahhoz, hogy a mentalis egészségligyi szolgaltatasok egyre inkabb
részvételi jelleglivé valjanak. Klienseik/pacienseik kilépnek a passziv befogaddi szerepbdl, és az
ellatasban részesil6 aktiv cselekv6k szerepébe kerililnek. A betegséggel valé megkilizdés és a felépiilés
tapasztalatainak megosztasa azonban nem csak a tapasztalati szakértskrdl szél. Ugy véljiik, hogy a
kiilénb6z8 szakmai szerepkordkben dolgozok? kiléphetnek a segité szerep hagyomanyos
értelmezésébdl, és az egylttm(kodés helyzetének és kontextusanak megfelel6 személyes
tapasztalataikat kindlhatjak fel.

Atapasztalat célzott felhasznalasa
Rengeteg tapasztalatunk van. Tudjuk, tapasztaltuk, kiprobaltuk, lattuk, kostoltuk,
hallottuk, kaptuk, taldlkoztunk. Es érakig tudnank errél beszélni. Nem keriil semmibe,
ugyhogy gyeriink, mondhatjak. De az igazi "mlivészet" a személyes tapasztalatok
megosztasaban az, hogy tudatosan és céltudatosan hasznaljuk Gket. Az a célom, hogy batoritsam a

2 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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masikat? Az a célom, hogy segitsek neki jobban elképzelni vagy megérteni valamit? Az a célom, hogy
felhivjam valamire a figyelmét? Az a célom, hogy megmutassak a masiknak egy lehet6séget? Az a
célom, hogy kozelebb keriljek a masikhoz? Az a célom, hogy igazoljam a masik tapasztalatat? Vagy az,
hogy egy alternativat hozzunk létre? Az a célom, hogy megmutassam, hogy a tapasztalat megosztdsa
szivesen fogadott dolog? Vagy valami mds a célom? Mindegy. De fontos, hogy feltegyik és
megvalaszoljuk ezt a kérdést.

Az egyik célja lehet egy személyes tapasztalat megosztasdanak masok feléplilésének tdmogatdsa. Amikor
tehat azon gondolkodunk, hogy mi legyen ez a tapasztalat, hogyan ragadjuk meg, és hogyan osszuk
meg, segitsiink magunknak a Recovery College értékeivel/alapelveivel, amelyeket Julie Repper és
Rachel Perkins hangsulyoznak: remény, kontroll és lehet6ség. Csak ha a remény része a kdzos
élménynek vagy torténetnek, csak akkor tud reményt ébreszteni a masikban. Ha a térténet (vagy annak
egy része) a keziinkben van, az batorithat és er6t adhat masoknak. Es minél nagyobb figyelmet
forditunk a torténetben azokra a lehet8ségekre, amelyek lehetévé tették, hogy megtorténjen, annal
inkdbb képesek lesznek masok is meglatni és kihasznalni a koriilottik évé lehetSségeket, amelyek miatt
ez megtorténhetett.

Igyal!
Es nem kérsz egy italt?
Segit, ha iszom egy italt.

Mire van most sziiksége? Van valami, amit tehetek Onért? Szeretné hallani, hogy mi segitett/mit
probaltak ki masok ebben a helyzetben?

Sokkal jobbnak tlinik, ha a tandcsokat tapasztalatba oltoztetjiik, mintha egydltalan nem 6ltoztetnénk,
vagy kérdésbe oltoztetnénk. Igen, els6 latasra jol hangzik. Csak egy kicsit csapda, amikor a dolgok
bonyolultabbak. Ha megosztasz egy tapasztalatot, hogy tanacsot adj, akkor az a te ambiciédat fogja
éreztetni, és elveszitheted a masik bizalmat.

A tapasztalatok céltudatos felhasznalasaval kapcsolatos megfontoldsok szerintem azt

Jana a benyomast kelthetik, hogy mi, szakemberek "jobban vagy akar még jobban" tudjuk,

mint maga a személy, hogy mi lehet j6 neki. Hogy képesnek kell lenniink arra, hogy

jol kitaldljuk, mit mondjunk, vagy hogy egy élmény kozlésével elérhetjik sajat

szandékainkat a masik személlyel valé munkaban. Ez természetesen nagyon félrevezet6 lenne. Ami a

legfontosabb, az az emberi szintl kapcsolat, az adott személy irdnti szinte torédés, a tapasztalata irdnti

tisztelet és a hajlanddsag arra, hogy egyiitt keressik meg, mire van sziiksége a személynek a
gyogyuldsdhoz ebben a pillanatban, miben és hogyan tudunk segiteni.

A kommunikacié mdédja
Most, hogy tisztaban vagyunk a kontextussal, azt hiszem, jo, ha elgondolkodunk a
kommunikdacié mddjan. Ahhoz, hogy a tapasztalatok megosztasa hasznos legyen,
fontosnak tartom megjegyezni, hogy szeretnénk kerilni a tandcsok és utasitasok addsat. Teret
akarunk nyitni a masiknak, hogy elgondolkodjon és megtaldlja a sajat személyes megoldasat a
helyzetre. Végil pedig erésiteni akarjuk a reményt és a sajat er6forrasaink tudatositasat. Valdjaban a
tapasztalatok megosztasanak egyik hasznos célja lehet, hogy a masik személyt arra batoritsuk, hogy
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megossza tapasztalatait. Ezutan elkezdheti jobban rendszerezni sajat gondolatait, és megnevezheti a
szamara fontos dolgokat és korilményeket.

Ezeket szem el6tt tartva valasztom meg a format, amelyben kozIém a tapasztalataimat. A masik
személynek vildgosan érzékelnie kell, hogy ez egy ajanlat, amit visszautasithat. Ez azt jelenti, hogy nyilt
megfogalmazast kell haszndlnom, és kertlnom kell az olyan szavakat, mint a "muszaj", "kell", vagy az

olyan altalanosito kijelentéseket, mint a "mindig", "minden ember", "néknél/férfiaknal ez igy van...",
"ez..." sth....

Tudok példakat olyan megfogalmazasokra, amelyek talan jobban segitik a személyes tapasztalatok
elismerését: "Mindenkinek megvan a maga mddja, hogy..., példaul nekem bevalt. ", "nem kdnny( ezen
keresztilmenni, amikor hasonld helyzetben [év6 emberekkel beszéltem, arrél beszéltek, hogyan

segitett nekik.../hogy a legfontosabb dolog szdmukra az volt, hogy , mit gondolsz errél?".

Nem hiszem, hogy ezt megtehetjik a személy és a felépulési folyamat irdnti alapvet6
Jana bizalom nélkil. Ha meg vagyunk gy6z6dve arrdl, hogy a személynek megvannak a
sajat er6forrasai és erésségei, amelyekre épithet, akkor ez természetesen arra késztet
benniinket, hogy elérjik 6ket, ahelyett, hogy atvennénk az aggodalmat a masik életvitele
miatt.

GYAKORLAT:
Megprdbalhat atfogalmazni néhany "joé szandéku tanacsot"”, amivel esetleg taldlkozott.

A j6 szandéku tanacsok olyan tanacsok, amelyeket azzal a szandékkal adnak, hogy segitsenek és
batoritsanak, vagy tapasztalatokon alapulé megoldast javasoljanak.

A kérdés az, hogy az ilyen tandcsok valéban hasznosak-e, vagy éppen ellenkez6leg, még rosszabb
helyzetbe is hozhatjak az illet6t. Gondolkodjak at.

- El kellene kezdened gyakorolni. Ez segiteni fog.

- Szedd Ossze magad! Ha elkezdesz valamit csinalni, le fog nyugodni.

- Pozitivan kell gondolkodni!

- Ne vedd annyira magadra. Barkivel megtorténhet.

- Keményebben kell prébalkoznod.

- Alegjobb, ha jol alszik. Csak hagyd abba a k6zosségi médiat, sok minden jar a fejedben.

Eszébe juthatnak mas joszandéku tanacsok, és az, hogy valéjaban mit szeretne hallani.

Eddig elsGsorban a beszélgetés formajaban torténdé tapasztalatmegosztasrdl beszéltliink. De szdmos
olyan helyzetet tudok felidézni, amikor a torténet és a tapasztalat erejét a megosztds mas formain
keresztil is éreztem, versek, énekek, festmények, fotdk, tanc és mozgas altal. Arra gondolok, hogy
hogyan tudunk kiilonb6z6 formakat kinalni a személyes tapasztalatok el6hivasara és megosztasara,
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kiilondsen akkor, amikor a szavak nehezen taldlhatdk vagy nem elégségesek ahhoz,
Jana hogy megragadjuk azt, ami fontos.

GYAKORLAT:

Prébaljon meg kivalasztani egy bizonyos idGszakot az életébdl, és irjon egy rovid torténetet az ebben az
idGszakban szerzett tapasztalatairdl. Ha tobb helye van, megprébalhatja megirni a feléplilése torténetét.

Most prébalja meg Ujra megnézni a torténetet, és valasszon egy 6nhoz kdzel alld modot arra, hogy masképp
abrazolja az élményét vagy a torténetét. Van, aki a szivéhez kdzel all6 szavakat taldlja meg és verset ir, van,
aki fotokat taldl hasznosnak, és kollazst készit, van, aki képet fest, van, aki listat és excel-tablazatot készit,
van, aki tancszél6t alkot, vagy dalt komponal. Prébalkozhat kiilonb6z8 eszkdzokkel, és nézze meg, milyen Uj
dolgokat hoznak ezek a formak a tapasztalatai megosztasahoz.

Esszer(iség

Ha személyes tapasztalatainkkal akarunk segiteni, igy gondolom, hogy az
aranyossagot is figyelembe kell venni.

Az ésszerliség egy adott helyzethez, szabvanyhoz, értékhez vagy normahoz viszonyitott
kielégit6 mértéket, megfelelséget vagy egyensulyt jelent.

Bonyolultnak hangzik, de nem hiszem, hogy olyan nagy ligy lenne. Hadd prébaljam meg elmagyardzni
egy példaval:

A mentalis betegségek gyakran olyan helyzetekkel jarnak, amelyek mind a gyégyulé személy, mind a
hozzatartozoi szdmdra nagy kihivast jelentenek. Ezekre traumatikus eseményekként is gondolhatunk. A
Recovery College kurzusainak el6adéjaként szeretem, ha egy tapasztalati szakért6vel oktatok parban.
Ez lehetGséget ad arra, hogy a gyakorlatban is megtapasztaljam a tapasztalatok megosztasanak erejét.
Ezek gyakran az 6sszetartozas, a megvildgosodas és az utak megtalalasanak rendkiviili éiményei.

Ugyanakkor néha elgondolkodom azon, hogy milyen mértékben lehetséges belemenni az egyéni
tapasztalatok fajdalmas részleteibe. Példaul az 6ngyilkossagi gondolatok; a gyermekektdl vald elvalas;
a pszichiatriai korhazak személytelen kornyezetének abrdzoldsa stb. Az a tapasztalatom, hogy a
tanfolyam résztvevGi ezekre a részletekre reagdlnak, ezért erre a kérdésre még nincs egyértelm
valaszom erre a kérdésre.

Tudom azonban, hogy ezek a fajdalmas részletek valtjak ki a legélénkebb vitakat, igy minden bizonnyal
fontosak. De ha ezeket nem ellensulyozza a tapasztalatok megosztasa arrdl, hogy az adott személy
hogyan birkdzott meg vellk (mi tette lehetévé, hogy megbirkdzzak veliik, mit tettem magam, ki segitett
at rajta, és hogyan alakult), akkor inkdbb az ellenkezéjét eredményezhetik. Nem a gydgyulasra és a
megkizdésre, hanem a betegségre Osszpontositanak. Véleményem szerint tehat inkabb a
reménytelenség megerdsitését jelentik, és a mentalis egészségligy olyan kérnyezetté valik, amellyel a
hétkdznapi emberek (beleértve azokat is, aki mentalis problémadkkal kiizdenek) nem akarnak mit
kezdeni. Tagabb értelemben ez megerdsiti a mentalis egészségligyi ellatorendszerrel szembeni
bizalmatlansagot.
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Az egyensuly tehat a megosztds mélységének mérlegelésére is vonatkozik az egylttm(ikddés adott
kontextusanak és az egylitt toltott idének a figyelembe vételével. Masként fogjuk mérlegelni a
megosztast egy pszichoterdpias csoportban, masképp egy egyszeri tanacsadasi ilésen, masképp egy
Recovery College-ban vagy 6nsegit6 csoportban. Tudnunk kell, hogy milyen k6z0s térrel rendelkeziink,
és ismerniink a célt, amely 6sszehoz minket.

Es egy masik példa mashonnan

Eszembe jutott egy matematikai-fizikai feladvany, amellyel apdm megtaldlt altaldnos iskolas
koromban.

"Peto, mi a nehezebb? Egy kilogramm toll vagy egy kilogramm vas?"

Habozas nélkil azt vdlaszoltam, hogy egy kilogramm vas. Természetesen hosszas magyardzat
kovetkezett, amelynek Iényege az volt, hogy ha valami kilogramm, akkor az kilogramm, fliggetlendil
attél, hogy milyen sulyl az anyag. Es minden kilogramm ugyanannyit nyom. Es egy javaslat, hogy
koncentrdlhatnék még jobban.

Mentségemre széljon, hogy sosem szerettem igazdn a matematikat és a fizikat. Sokkal jobban
szerettem kint rohangalni masokkal, akiket nem érdekelt annyira a vas és a toll, mint engem. Fizikabdl
jol értettem Newton térvényeit. Kilonosen a foldi gravitaciordl sz616t, mert mindig leestem valahova.

De miért is beszélek err6l?

Ha megprobaljuk elképzelni, hogy egy kilogramm vasat egy méteres magassagbdl valakire raejtiink.
Mi torténik? Valdszinlleg lesz egy kis zUzddas, és biztosan fajni fog. Megprobal majd gyorsan
megszabadulni a sulytdl (a fajdalomtdl). Es ha egy kilogramm tollat dobunk valakire? Fajdalom és
zUz6das nem johet széba. Raadasul csak azok a tollak fognak megtapadni, amelyek célba taldltak.

Azt hiszem, ez nagyon hasonlé ahhoz, ahogyan a személyes tapasztalatok megosztdsat kellene
kezelnlink. Ha valakit tulterheliink a nehéz tapasztalatainkkal, valdszin(ileg Ugy érzi, hogy 6sszezUzza
a suly. Ha tisztelettel banunk veliik, és az 6 helyzetiikh6z képest "adagoljuk” a tapasztalatot, akkor
megtaldljdk az utat. A kevesebb tdbb.

Az én kovetkeztetésem a kovetkezS: Soha ne dobdlj meg senkit semmivel! Tovabba: Visszafogottsaggal
gondolok arra, hogy barmilyen targyat mds emberekre dobjak. Elkerilném.

Es apa, egy kilogramm vas tényleg nehezebb. Féleg, ha a vaskos testet mozgdsba hozzak. De azt
hiszem, ez egy masik Newton-térvény. A hatds-ellenhatas torvénye.

Tanulunk egymastol

Zdenék
Sajat tapasztalataink megosztdsa sordn a lehet6 legjobban Osszpontositsunk a
masik személy meger@sitésére, megnyugtatasara és altaldban véve a tAmogatasara a
felépiilési folyamatban.

Személy szerint Ugy gondolom, hogy a megosztassal az egyenlG csere a célunk.
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Ez nem egyszerlien egy kiegyensulyozott parbeszéd kialakitasa, hanem aktiv eréfeszités arra, hogy a
masik fél megtapasztalhassa a vellink folytatott értékes és kdlcsonds cserét. Minél jobban megismerjiik
a masik tapasztalatat, anndl jobban fel tudjuk ajanlani a sajatunkat a k6z6s megosztasra.

Arrdl is elmélkediink, hogy a masik személy kihivast jelent6 tapasztalata nemcsak veszteséget és
fajdalmat jelenthetett, hanem némi felhatalmazast is. Azzal, hogy megosztjuk sajat vagy mdsok
tapasztalatait, segithetlink értelmet adni a tapasztalatnak, hogy a személy sajat maga tudja feldolgozni
azt.

A sajat tapasztalataink felhasznaldsdval kapcsolatos kihivast az jelentheti, ha tul egyoldaltan, tul sok
informdaciét osztunk meg egyszerre, és azt gondoljuk, hogy mindent el kell mondanunk, ami lIényeges.
A lehet6 legrészletesebben akarjuk elmondani, mert Ggy gondoljuk, hogy csak igy tudunk a leheté
legjobban segiteni az illetének. Tulterhelhetjik a masik személyt, és konnyen elveszhetiink a sajat
torténetlinkben és tapasztalatainkban. A megosztasunk ilyenkor egydltaldn nem biztos, hogy tamogaté
a masik személy szdmara, épp ellenkez6leg. Fontos tehat, hogy tudataban legylink ezeknek a
jelenségeknek, és ne feledjlik, hogy megosztasunknak megfelel6nek, tudatosnak és céltudatosnak kell
lennie.

Es még egy tovabbi, mondhatni szinte természetes-fizikai szabalyszeriiség. Minél tobb
helyet foglalsz el, annal kevesebb hely marad masoknak. Es minél kevesebb teret
veszel el, annal tobbet teremtesz masok szamara.

Segitségiil egy ellendrzd listat kinalunk:

Ez az én tapasztalatom? Ez a torténet velem tortént?

Tudom-e, hogy milyen céllal akarom megosztani ezt a torténetet vagy élményt?
Tényleg tudom, hogy milyen céllal akarom megosztani ezt a torténetet?

Van remény a torténetben?

A sajat kezembe vettem a dolgokat (legalabb egy kicsit) a torténetben?

Megnevezhetem azokat a lehet6ségeket, amelyek lehetévé tették, hogy ez a torténet
megtorténjen?

Els6 személyben mesélem a torténetet?
Konkrétan mondom el a torténetet?
Az a szandékom, hogy tdmogassam a masikat?

Hogyan tudom ellenérizni, hogy hasznos-e a masiknak?
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Hogyan lehet megragadni a megosztast?

Eredetileg ennek a fejezetnek a cime "Torténetépités" vagy valami ilyesmi lett volna.

Egy ideig ez jolis nézett ki, de aztdn megalltunk, és azt gondoltuk:. Tényleg megtartjuk

az élmények megosztdsdnak témajat torténetekbe agyazva? Ez nem egy lehet6ség

arra, hogy tullépjink a felépilési torténetek bevett keretein? Egy lehet6ség arra, hogy

valtozatos moddokat keressiink arra, hogy a személyes tapasztalatokat felhasznaljuk mdsok
felépilésének tdmogatasara?

A hivatasos mentalhigiénés szolgaltatasokban gyakran beszéliink a felépiilési
torténetekrél a sorstars segiték munkajaval Osszefliggésben. Ugyanez igaz a
tapasztalati szakért6k képzésének esetében is. Ez azonban nem egészen pontos.

Amikor azt mondjuk, hogy "térténet", valdszinlleg egy adott témardl sz6l6 Osszefiiggd elbeszélésre
gondolunk. A meggyz6 torténetmesélésnek van egy bizonyos narrativ strukturdja. A szerkezetnek tobb
szakasza van, amelyek biztositjak a torténet dinamikajat, és igy fenntartjak a kbzonség (vagy az olvasdk)
figyelmét és érdekl6dését. A narrativ struktura fazisait szamos kifejezéssel irjak le. De a lényeg egyszer(i
- bevezetés (mi torténik, ki a szereplgje a torténetnek), cselekmény (a térténések szemléletes leirdsa a
kontextusban) és befejezés (hogyan végz4dott, mire utal).

Az el6z6 fejezetben leirtakra reflektalva, a tapasztalatok megosztdsanak ez a médja alkalmasabb az
olyan tevékenységekhez, mint a hang- vagy videofelvétel, illetve a szoveges formatumok. Az interakcio-
orientdlt tevékenységeknél helyesebb a személyes élmény kifejezésre gondolni.

Itt latom a csapdat: ha csak és kizardlag személyes tapasztalatokkal dolgozunk, mint
a feléplilés Osszefligg6 torténetével, akkor nem hasznaljuk ki tapasztalatokban rejlé
lehet6ségeket masok tamogatdsara

ElGszor is a tartalommal kapcsolatban: a felépiilés torténete altalaban holisztikusabb képet ad arrdl,
amit egy személy atélt. Ugyanakkor definicidé szerint nem teremt elég teret a torténet
mozaikdarabkdinak (érzések, élmények, helyzetek), amelyek a torténet mozaikjat alkotjak.

A forma tekintetében is: egy torténetet megirnak, egy torténetet elmesélnek, egy torténetet
meghallgatnak. A térténet nem kapcsolddik be és nem |ép be a térténetbe. A torténetek (altaldban)
nem interaktivak.

Tovabba, egy torténetnek van eleje, és elvarhatd, hogy legyen vége. Vagy egy mozaikképen lesz végsé
formaja. De mivan, ha mégsem? Mi van, ha még nem eléggé elkiiloniilt ahhoz, hogy torténet legyen?

Ezért a "megosztott személyes élmény" kifejezés véleményem szerint jobban
megragadja annak a lényegét, hogy miért és hogyan hasznaljuk.
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De mi marad nekiink, ha lemondunk errél a horgonyrdl egy térténet vonatkozasaban?
Pontosan az torténik, amikor felhtizzuk a horgonyt a hajén, kezd6dhet az utazas. Es
annak érdekében, hogy ne csak hagyjuk magunkat sodrédni, hanem tudatosan és
céltudatosan dolgozzunk a személyes tapasztalatokkal, 6sszegyl(jtlink néhdny oOtletet,
hogyan lehet ezt megtenni.

...Konkrétan
Az jutott eszembe, hogy a személyes tapasztalatok megosztasanak KONKRET-nak
kellene lennie.

Ha személyes tapasztalatainkat mdsok javdra akarjuk felhasznalni, akkor torekedniink kell a
konkrétsagra. Ez azt jelenti, hogy az lizenettel kapcsolatban nemcsak azt gondoljuk at, hogy mit akarunk
elérni (cél, szandék), hanem azt is, hogy mennyire vagyunk vildgosak és pontosak. Az altalanositas vagy
akar a rémhirterjesztés elkeriilése érdekében fontosnak tartom, hogy tapasztalatainkat tobb szempont
Osszefliggésében elemezzik:

o Viselkedés - hogyan viselkedtem az adott helyzetben.

e Fontos emberek - mit figyelhettek meg a viselkedésemmel kapcsolatban, és hogyan reagdltak ra.
e Megtapasztalni - hogyan éreztem magam, mi volt fontos szdamomra, hogy megtapasztaljam.

e Sajat er6feszités - mit tettem, hogy megbirkdzzak a helyzettel.

.... Tudatosan

Amennyiben a személyes tapasztalataink tdmogatjak a felépilési folyamatot,
akkor tudatosan kell hasznalnunk azokat. Ez azt jelenti, hogy azt osztjuk meg,
amirdl ugy gondoljuk, hogy hasznos lehet a masik fél szdmara, és meg tudjuk
magyarazni, hogy miért.

Zdenék

.. Atlathatéan

Uzenetiink tartalmat megfelel6 megfogalmazassal tdmasszuk ald. Hasznos, ha a személyes
tapasztalatok megosztasakor a lehet6 legatlathatdbbak vagyunk. Amikor példaul arrél beszélek, hogy
a depresszio tlinetei évekkel ezel6tt teljesen megbénitottak, akkor megjegyezhetem, hogy még
szamomra is meglepd, mennyit javult azéta (hogy most mar mdsképp van). Nyiltan meg tudom
magyarazni, hogy miért beszélek most errél. igy a tapasztalataim nem szdnalmat vagy szomorusagot
kelthetnek a hallgatdsagban, hanem éppen ellenkezéleg, reményt és inspiracidt adhatnak nekik.

... Jelenleg

A jelenlegi kihivasok megosztdsa gyakran még nagyobb hatassal van ram, mint a multbeli tapasztalatok
megosztasa, flggetlendl attdl, hogy azok mennyire voltak nehezek. Ez batoritast adhat a hallgatonak,
és azt a hitet, hogy jelenleg nincs egyediil az élet nehézségeivel. Nem feltétlenl kell, hogy ugyanaz a
kihivas legyen; elég a tudat, hogy mindketten kiizdiink most valamivel.

Ez a fajta megosztas kiilondsen hatdsos annak a mitosznak a lerombolasaban, hogy a segit6
szakemberek nem szembesiilnek nehézségekkel az életben, hogy szakemberként mindent kitaldltak és
teljesen kézben tartanak.

Az ilyen megosztas természetesen hozzajarul a hallgatoval valé kapcsolat kialakitdsahoz megteremtve

az egyenlBség érzését.
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... Alkalmazhato

Amellett, hogy a kdzos téma relevans a masik személy szdmdra, fontos figyelembe venni annak
alkalmazhatdsagat az egyén életében. Megoszthatom a tapasztalataimat, és ha a kliens érdeklédik,
akkor leirhatom a sajat tdmogatd mechanizmusaimat és mindazt, ami nekem segit, olyan mértékben,
amennyire biztonsagban érzem magam. Szeretném azonban hangsulyozni, hogy megértem, hogy ez a
megkozelités nem biztos, hogy mindenkinek megfelel, és alternativakat lehet feltdrni kiilonbozé
terlleteken.

Az alkalmazhatdsdg nem jelenti az elGirdst. Ha megosztjuk, ami nekiink bevalt, az nem biztos, hogy
madsokra is alkalmazhatdk, hiszen mas tapasztalatokkal, érdekl6dési korrel, lehet6ségekkel és
feltételezésekkel rendelkeznek, az én depresszidval kapcsolatos tapasztalataim nem azonosak
madséval, és ezt szem el6tt kell tartani.

Nem szabad arra torekedniink, hogy minden alkalommal ugyanazt a tapasztalatot osszuk meg,
fliggetlendl attdl, hogy milyen koérilmények kozott él az a személy, akit tamogatni szeretnénk.

... Minimalisan- élmény, mint egy mini torténet

Bemutathatja a megosztott éiményt egy olyan mini torténetként, amely 6nmagdban is
megdllja a helyét, és nem igényel szélesebb kontextust vagy magyarazatot. Pontosan ezek a
minitérténetek alkotjak az on feléplilési torténetének mozaikdarabkait. Mindegyiknek megvan a maga
szine, formaja és tartalma, amely hozzajdrul az atfogd dsszképhez, de 6nalldan is ugyanolyan értékesek
és erételjesek.

... Erzékenyen igazodd

A tapasztalat, amelyet megoszt, tartalmi szempontbdl adott és |ényegében valtozatlan: valahogy
megtortént, és volt egy bizonyos kimenetele. Ez azonban nem jelenti azt, hogy minden alkalommal
ugyanugy kell megosztani. Még mindig megvan a lehet6sége arra, hogy kiemeljen vagy nagyobb
figyelmet forditson bizonyos szempontokra arrél, hogy hogyan toértént, vagy hogyan élte meg. Ezt
megteheti kozvetleniil "helyben" (a helyzethez, a légkérh6z, a megosztas céljdhoz és a résztvevék
igényeihez igazitva, hogy mire helyezi a hangsulyt és hogyan osztja meg), valamint egy hosszabb tavu
perspektivabdl (ahol a megosztas révén nemcsak felfedezi és reflektdl tapasztalatainak kilonbo6zé
aspektusaira, hanem a megosztott élmény értelme és haszna is kifejezésre jut).

Prébalja meg kilénb6z6 mddon megosztani. Legyen kivancsi arra, hogy a megosztas hogyan hatott a
kozonségre, és mit hozott szamukra. Figyeljen rd, keresse a kapcsolddasi pontokat, és dolgozzon veliik.
Hagyja, hogy a tapasztalatai és a megosztds madja fejlédjenek.

S6t, ez egy lehetGség arra, hogy megragadjon valamit maganak: esélyt ad arra, hogy jobban kezelje a
tapasztalatait, jobban megismerje Gket, és elgondolkodjon rajtuk. Nem baj, ha megragadja ezt a
lehetdséget, még akkor is, ha nem magdanak osztja meg a tapasztalatait.
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Hogyan ne artsunk magunknak a megosztassal

Amikor beszall az autdba, becsatolja magad?

Legtobblink igen. Néhanyan talan azért teszik, hogy elkeriljék a birsagot, masok

talan a biztonsagi 6v érzékelGje miatt, de abban valdszinlleg egyetértiink, hogy

els6sorban a biztonsag érdekében tessziik. Automatikusan tessziik. A biztonsdgi 6v bekapcsoldsara

vonatkozd dontést nem el6zi meg a kockazat mértékének mérlegelése az adott utazds vonatkozasaban.

Egyszerlen csak tudomdsul vessziik a kockazatot és az Uton vald kiszolgdltatottsagunkat. Szamitunk

arra, hogy adddhat olyan helyzet, amikor a biztonsagi 6v életben tart minket, és hozzajarul a
biztonsagunkhoz.

Ezért érdemel kiilon fejezetet a sebezhetdség és a biztonsag: szamitson arra, hogy egy-egy élmény
megosztasa mindig érintheti a sebezhetdség és a biztonsag témajat. Olyan automatikusan, mint amikor
beszall az autdba.

Persze, mondhatja, a sebezhet&ségem és a biztonsagom. Es igaza van. Ha megnyilunk masok elétt, ha
megosztunk egy személyes élményt, ha kitessziik magunkat, az sebezhet6vé tesz minket. Azonban
ugyanilyen fontos figyelembe venni azoknak az embereknek a sebezhetGségét és biztonsagat is, akikkel
megosztja a torténetét vagy a tapasztalatait.

Vessiink egy pillantast erre.

Amikor megosztok egy személyes élményt, dtgondolom, hogy miért osztom meg.
Zdenék Azért, mert tamogatni akarok masokat, nem pedig érzelmi reakciét (szomorusagot,
diihot, szanalmat) kivaltani, vagy mds mddon terhelni 6ket.

Amikor Ugy érzem, hogy a megosztas nehézséget jelenthet masok szamdra (példaul, ha hallok olyan
nehéz eseményekrél, amelyeken keresztiilmentem), alaposan megfontolom, hogy egyaltalan részt
vegyek-e a megosztasban.

Amennyiben ugy dontiink, hogy adott pillanatban van értelme megosztani egy személyes élményt, fel
kell késziilniink a masik ember élményére, és tovabb kell kommunikalnunk vele. Erdekl&djiink arrdl,
hogy mit tapasztalt azillet6 a megosztasunk alapjan, hasznos volt-e szdmara az éilményink megosztasa,
és gy6z6djink meg arrdl, hogy jol van-e.

Miutan megosztottuk a kihivast jelentd személyes élményeinket, az is hasznos, ha megnyugtatjuk a
hallgatét, hogy jol vagyunk, és hangsulyozzuk, hogy mit vettlink ki a helyzetbdl, hogyan erdsitett meg
minket. Igy a nehéz id6krél sz6l6 megosztast a ndvekedésrdl, a megerdsodésrél, az ellendlld
képességrdl és a fejl6désrél sz616 megosztassa alakitjuk at.

En személy szerint hasznosnak taldltam, hogy a megosztas kontextusaban beszéljek arrél, miért
déntéttem ugy, hogy egy bizonyos tapasztalatot hozok el, mi volt a szandékom. Ugy vélem, ez segit
megel6zni az esetleges félreértéseket. Az embereknek nem szabad Ugy érezniiik, hogy az altalunk
megosztott tapasztalatok arra szolgalnak, hogy ugyanarra az atra tereljuk Gket, mint a miénk.
Megnyugtatja 6ket, hogy nem rélunk van szé, hanem hogy rdjuk gondolunk, és megproébaljuk Gket
tdmogatni, megerdsiteni, esetleg inspiralni.
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Amellett, hogy szem el6tt kell tartanunk a beszélgetGpartnerek sebezhetlségét és biztonsagat,
természetesen sajat érzékenységiinket is figyelembe kell venniink, amikor megosztjuk masokkal az
informacidkat. Csak olyan személyes tapasztalatokat osszon meg, amelyeket feldolgozott, és
amelyekrél szivesen beszél.

Fontos, hogy a tapasztalatok megosztasakor 6sszefligg6en tudjunk beszélni. Ha elkezdiink elveszni a
sajat emlékeinkben, vagy hagyjuk, hogy az érzelmek atvegyék az irdnyitast, fennall a veszélye, hogy
elveszitjik az egész helyzet feletti kontrollt. Ez egy olyan kiilonleges készség, amelyet megtanulhatunk,
és folyamatosan fejleszteniink kell, kapcsolatban lenni 6nmagunkkal, elmélyedni a tapasztalatainkban,
ugyanakkor "folotte" lenni, reflektalni ra, és ezzel egyidejlileg kapcsolatban lenni a masik személlyel,
érzékelni 6t, és reagdlni ra.

Ezért értékes segitség a megosztasban az onreflexid és a folyamatos személyes fejlédés képessége.

Szamomra azok a helyzetek biztonsagosak, amelyeket megértek. Amelyekben elég
informaciéval rendelkezem ahhoz, hogy dontéseket hozzak. Es amikor
informdaciéhidnyban szenvedek, vagy nehezen tudok dontéseket hozni, akkor
sziikségem van valakire a kzelemben, aki velem egyiitt gondolkodik, és esetleg megadja a
hidnyzd informaciét. Lényegében ez hatarok kérdése szamomra, elsésorban a tisztelettel
kapcsololatban. Semmi szokatlan vagy uttord.

Amikor a didkok megosztjak tapasztalataikat a Recovery College kurzusai soran, az

Jana oktaték felel6ssége, hogy olyan biztonsagos teret teremtsenek, ahol a kilonb6z6

tapasztalatok meghallgatasra taldlnak, és egyenlGen, itélkezés nélkil kezelik 6ket. A

biztonsagot nemcsak a részvételre vonatkozé kézos megallapodasokkal teremtjiik meg,

hanem a tapasztalatok kontextusdnak tisztazasaval, reflexidjaval és keretbe foglaldsaval is. Fontosnak

tartjuk, hogy elismerjik a tapasztalat jelent6ségét, a megosztottat a kozos érdeklédéshez vagy témahoz

kapcsoljuk, kiemeljik a szerzett tapasztalatokat és a tapasztalatot hozd személy erdsségeit. Arra

toreksziink, hogy a tapasztalatoknak oktatasi jelleget adjunk azdltal, hogy keretbe

foglaljuk/Gjrafogalmazzuk vagy kontextust biztositunk, ha azt nem fejezték ki, vagy nevezték meg
kifejezetten.

Nos, hasznos volt ennek egy egész fejezetet szentelni?
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GYAKORLAT
Vegye figyelembe az ELONYOKET és a HATRANYOKAT:

IDENTITAS:

Gondolkodjon magan... Oké, oOnnél mentdlis betegséget diagnosztizdltak, esetleg jelenleg is kiizd
kabitdszerfligg6séggel... De vajon ez az identitdsanak a része? Be akarja sorolni magat valamilyen kategéridba?
A dontés, hogy ilyen keretbe helyezi-e magat, vagy sem, csakis 6nmagan mulik.

ELONYOK ES HATRANYOK: Sorolja fel a térténete megosztdsanak el6nyeit és hatranyait, hogy el tudja dénteni,
hogy megosztja-e és, hogy mennyit. Az ellenérvek kozé tartoznak azok az okok, amelyek miatt megbdanhatja,
hogy megosztotta a torténetét, mig az el6nyok kdzé tartoznak azok az okok, amelyek miatt a megosztas segithet
onnek vagy masoknak.

CELOK: Mit szeretne elérni a torténete megosztasaval? irja le ezeket a célokat.

VARAKOZASOK: Mit var, mi fog térténni, ha megosztja a térténetét? Milyen pozitiv vagy negativ reakcidkra
szamit? Hogyan fogja kezelni a reakcidikat?

TAMOGATAS: A felépiilés torténetének megosztdsa nagy dolog, kiildndsen az elsé alkalommal. A sok
érzelemmel egyiitt ez egy személy szamadra is jelent6s dontés lehet. Van valaki a kornyezetében, aki tamogatni
tudja ebben a dontésben?

Forras: A Honest, Open, Proud Program (comingoutproudprogram.org), SAMHSA: SHARE YOUR STORY A How-
to Guide for Digital Storytelling (Hogyan meséljink digitdlis torténeteket?).
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...Osszefoglalva

A szerkesztGi atdolgozast kovetéen most olvastam el az interjuinkat teljes egészében.
Azt hiszem, hogy valéban részletesen elmélyedtiink a témaban, és ugy tlnhet, hogy a
tapasztalatok megosztasa rakétatudomany. Ez ellentétben dllhat azzal az
elgondolasunkkal, hogy a tapasztalatok megosztasa mar 6sid6k 6ta természetes eszkdze az
emberek kozotti tanuldsnak, segitségnyujtdsnak és tamogatdsnak.

A magam részérdl remélem, hogy a széveg elolvasasa utdn rengeteg "de", "ez nem egészen helyes",
"mi lenne, ha...", vagy "nem értek egyet" meril fel az olvasdkban. Ha ez a helyzet, akkor 6riilok neki.
Szandékunk az volt, hogy megnyerjiik és gondolkodasra 6sztondzziik a tapasztalatok megosztasanak
témajat illetéen. Ha valaszokat talalt a kérdéseire, akkor Gszintén oriliink.

Mindenesetre minden olvasdnak azt kivanjuk, hogy a személyes tapasztalatok megosztasanak témaja
Osszekapcsoljon, inspirdljon és reményt adjon.

A szerzOkrol

Zdenék Olyan ember vagyok, aki értékeli a szandékos kifejezést és a dolgok atgondolt
mérlegelését. Arra torekszem, hogy minden cselekedetemnek, és ahogyan azokat
teszem, jo oka legyen, és az életemet én iranyitsam. Az elektronikus zene mindig is
szenvedélyem volt, és a PC-jatékok mellett jelentSs tdmaszul szolgdlt a kihivasokkal teli id6szakokban.
Szerencsésnek tartom magam, hogy évekig tartd mentalis kiizdelmek utdn tapasztalati/sorstars
tanacsadd, majd kés6bb oktatd lettem. Ez lehet6vé tette szamomra, hogy a nehézségek lekiizdésében
és az onfejlesztésben szerzett tapasztalataimat kamatoztassam, amelyek donté fontossaguak voltak a
tulélésemhez. Igy a lehetéség, hogy megoszthatom a személyes tapasztalataim megosztasaval
kapcsolatos néz6pontomat masok tdmogatasa érdekében, nagyon értékes volt szamomra. A személyes
tapasztalatok megosztasa masokkal mindig gazdagitdé szamomra, mivel mindig van mit tanulni
egymastél. Amikor a megosztas azzal a szandékkal térrénik, hogy egyenld, biztonsagos és tdmogatd
interakcidt biztositsunk, az mindig a beteljestilés mélységes érzését hozza szamomra.

Anya, élettars, n6vér, lany, unoka, varrénd és lelkes szakdcsné vagyok. Rendithetetlen

rajongdja vagyok a cocker spaniel nevi kutyafajtanak. Csaladunkban tobb példanyt is

befogadtunk. A makacssaguk és a buzgdsaguk, hogy mindenbe "fejjel el6re" vetik bele

magukat, “rezondlnak” velem. Egész szakmai életem a mentalhigiénés ellatashoz kotédik. Szocidlis

munkdasként dolgoztam a mentalis problémakkal él6 személyek kozosségi ellatasaban. Tagja voltam egy

olyan csapatnak, amely segitséget nyujtott a tomegkatasztréfak aldozatainak, legyen szé arvizrél vagy

tlizvészrél, amely elvitte az emberek szeretteit és otthonat. Ezekben a helyzetekben minden eddiginél

jobban raébredtem az egyetemen vagy a terdpias képzésben tanult mddszerek és ajanlott eljarasok

korlataira. Nem kérd6jelezem meg jelentGségiiket. Ugyanakkor azokkal az emberekkel szemben, akikkel
beszéltem, fontosabb volt az egylittlét. Egyitt, mint emberi [ények. Részvétel.
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Facilitator, szocidlis munkas, férj, két csoddlatos gyermek apja és sz6ros kutyafalkdnk

tagja vagyok. A mindennapokban nem vagyok tul beszédes, és nem sokat osztok meg

magamrol. Az okok valtozatosak, a leggyakrabban talan azért, mert jobban szeretem

hallgatni masokat, mint beszélni. Sziikségem van arra is, hogy érezzem, hogy itt és most

van a megfelel6 tér és id6 a megosztasra. Gyakran elgondolkodom a célon és a hasznon. Valéban, a cél

és a haszon azok a kritériumok, amelyeket leginkdbb mérlegelek, amikor személyes tapasztalataim

megosztasardl van szé azokon a tanfolyamokon és képzéseken, amelyeken részt veszek. Ez a beszélgetés

lehet6séget adott arra, hogy elgondolkodjak azon, hogyan kozelitem meg a személyes tapasztalatok
megosztasat. Néha ugy érzem, hogy tobbet viszek el, mint amennyit beleviszek.

Szeretek kozel lenni masokhoz; 6rommel télt el, hogy meghallgatom az embereket,
Jana és megosztok vellik dolgokat magamrdél, mikdzben folyamatosan tanulok. A
kozépiskola 6ta érdekel a mentalhigiénés ellatds, tanulmanyaimat ennek a teriiletnek
szentelem, és ezen a teriileten alakitottam ki a karrieremet. Foglalkozdsterapeutaként és
rehabilitacios vezet6ként egy tréningkavézdban dolgoztam. Aktivan részt veszek a segité szakemberek
oktatasaban és szupervizidjaban. Eletemben sokféle szerepet toltok be - hdromgyermekes anya,
feleség, kutyagondozd, lany, unoka, névér, bardt, foglalkozasterapeuta, kolléga, segit8, szupervizor
vagyok. A mozgds a szenvedélyem, tanccal és az Aikido harcml(ivészettel foglalkozom, szeretem a
miivészetet, a zenét, a koltészetet, a divatot, a szemlélédést és a tajat bAmulni. Oriilok, hogy meghivtak
a Recovery College-ba, mert fontos jelentdséglinek taldlom. Az életben azoktdl az emberektdl tanultam
a legtobbet, akik kihivasokkal teli id6szakokon mentek keresztiil, és volt batorsaguk felszinre hozni és
megosztani tapasztalataikat. Nagyra értékelem a személyes kozelség és a megosztas ezen pillanatait, és
alig varom, hogy személyesen is taldlkozzunk.
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