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Drogi Czytelniku,

Czytasz publikacje, ktora jest wynikiem trzyletniej wspotpracy miedzynarodowej wspieranej przez
Unie Europejska; wspotpracy trzech renomowanych organizacji z Czech, Wegier i Polski.

Centrum Rozwoju Opieki nad Zdrowiem Psychicznym (CMHCD) w Republice Czeskiej utworzyto
Kolegium Zdrowienia i wspiera osoby powracajgce do zdrowia po chorobie psychicznej i ich bliskich, a
takze aktywnie uczestniczy w rozwoju profesjonalnego wsparcia 0séb z zaburzeniami psychicznymi.

Wegierskie Stowarzyszenie Deweloperdow Spotecznosci Lokalnych (HACD) jest krajowg organizacja
non-profit zajmujaca sie réznymi rodzajami tematdéw zwigzanych z rozwojem spotecznosci lokalnych i
wspottworzeniem rozwigzan lokalnych problemdéw, w tym inicjowaniem i ulepszaniem ustug
opartych na spotecznosci. We wspodtpracy z Subregionalnym Centrum Podstawowych Ustug
Spotecznych Szatmari, HACD opracowato know-how w zakresie przeksztatcania ustug opieki dziennej
dla oséb starszych w ustugi Srodowiskowe.

Stowarzyszenie Centrum Wspierania Aktywnosci Lokalnej (CAL) jest ogdlnopolsky organizacjg, ktora
od ponad 20 lat wspiera metodologie spotecznosci lokalnych w Polsce. W partnerstwie z Wolskim
Centrum Kultury w Warszawie wspdlnie wypracowano nowe podejscie polegajace na wigczeniu
spotecznosci, a w szczegdlnosci grup szczegdlnie wrazliwych (np. migrantéw, uchodzcéw, osob
chorych psychicznie i innych) we wspdéttworzenie dziatan i ustug domu kultury. Stworzono i
rozwinieto miejsce dla spotecznosci, a zwtaszcza grup wrazliwych - Wolskg Mozaike. Podstawg tych
inicjatyw jest pojecie kultury wtgczajacej i idea spotecznego domu kultury.

Chociaz kazda organizacja koncentruje sie na innych grupach docelowych poszukujgcych pomocy
pomocy publicznej’, nadal faczy je wspdlne podejscie do oferowania wsparcia. Jest to integracja
0s6b w trudnej sytuacji zyciowe] ze spotecznoscig oraz wspieranie mieszkarncow spotecznosci w
akceptowaniu i rozumieniu oséb znajdujgcych sie w trudnej sytuacji.

Mozliwos¢ wspdlnego opracowania i dostosowania odpowiedniego podejscia metodologicznego
(Recovery College) zostata zapewniona przez projekt "Open to your communities - Impacts of
developing community-based approach in the field of public services", wspierany przez projekt Unii
Europejskiej Erasmus +.

Potgczenie aspektow réznych grup docelowych / uczestnikdw i roznych typdw organizacji
terenowych wydawato sie sporym wyzwaniem, ale w trakcie procesu projektowego znalezlismy i
ujawniliSmy wspaniate mozliwosci wzajemnego uczenia sie i wsparcia oraz doswiadczyliSmy
wspaniatych przyktadéw synergii.

Nasze doswiadczenie pokazato rowniez, ze nie jest to tatwe i moze zaja¢ dtuzszy czas, zanim dana
ustuga zacznie dziata¢ w oparciu o spotecznosé. Podczas procesu transformac;ji staneliSmy przed
wieloma pytaniami i praktycznymi wyzwaniami. Czy osoby z chorobami psychicznymi majg takie
same potrzeby jak uchodzcy lub osoby starsze? Jak praktyczna jest lub moze by¢ nasza pomoc? Jakie

1Znaczenie pojecia "ustuga publiczna" rézni sie w zaleznosci od kraju. Na temat rozumienia tego terminu przez poszczegélne
zespoty, patrz studia przypadkdw napisane na temat proceséw wdrozonych w ramach projektu "Open to your communities"
(opublikowane na stronach internetowych trzech organizacji).
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sg realne mozliwosci (finansowe, przestrzenne...) udzielania pomocy? Jakie sg najlepsze praktyki
angazowania uzytkownikéw ustug we wspdéttworzenie? Jak mozemy zmotywowac interesariuszy
(uzytkownikdéw ustug, cztonkdw spotecznosci, profesjonalistow) do aktywnego udziatu w procesie
transformacji?

To tylko przyktady pytan, ktore zadawalismy sobie jako zespdt wdrazajacy projekt. Byto ich znacznie
wiecej. Podczas opracowywania tej broszury doszlismy do wniosku, ze po prostu nie jest mozliwe
stworzenie czego$ w rodzaju "natychmiastowe;j ksigzki kucharskiej", ktéra bytaby dobra dla kazdego
rodzaju instytucji i kazdego rodzaju ustug.

Skupiliémy sie wiec na podstawowych wartosciach. Rzeczy, ktdre tgczyty trzy organizacje i naprawde
miaty znaczenie. Od czego nie chcieliSmy i nie chcemy odchodzi¢:

- Jesli nasza ustuga ma by¢ uzyteczna, musimy jg wspoéttworzy¢ z tymi, dla ktérych jest
przeznaczona. Koprodukcja.

- Chcemy, aby ludzie (pracownicy, wolontariusze i uzytkownicy) czuli sie komfortowo w naszym
serwisie. Przyjaznosé.

- Jestesmy na tej samej todzi. Dzielenie sie osobistymi do$wiadczeniami jest naturalnym
narzedziem pomocy.

- Chcieliby$Smy przyblizy¢ ustugi publiczne cztonkom lokalnej spotecznosci.

Materiaty informacyjne opracowane przez trzy uczestniczgce organizacje zostaty przettumaczone na
kazdy z jezykéw narodowych (czeski, wegierski, polski) oraz na jezyk angielski. Mozna je znalez¢ na
stronach internetowych CMHCD, HACD i CAL.

W duchu wspoéttworzenia, profesjonalne zespoty z zadowoleniem przyjmujg wszelkie informacje
zwrotne i dalsze pytania lub uwagi.

Pazdziernik 2023 r.
Petra Kubinova Gabriella Farkas Pawet Jordan
CMHCD HACD CAL

kubinova@cmhcd.cz farkas.gabriella@kofe.hu pawelj@boris.org.pl
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Witamy w rozmowie!

Niniejsza publikacja powstata w srodowisku Recovery College Prague, zatozonym przez Centrum
Rozwoju Opieki Zdrowia Psychicznego.

...kontekst

Inspiracjg dla tego tekstu byta nasza wspétpraca w ramach miedzynarodowego projektu Open to your
communities - Impacts of developing community-based approach in the field of public services.

Byt to projekt, w ktorym wraz z kolegami z Wegier i Polski skupilismy sie na rozwoju ustug publicznych,
aby byty bardziej dostepne dla lokalnych spotecznosci i uzytkownikéw ustug. W Polsce byt to dom
kultury, ktéry pomaga w integracji uchodzcéw z Ukrainy. Na Wegrzech byt to dom opieki dla oséb
starszych. Wnieslismy do wspdtpracy nasze doswiadczenie w zakresie edukacji jako alternatywnego
sposobu swiadczenia ustug. W rzeczywistosci sami bylismy zaskoczeni, jak moze to dziata¢ poza
obszarem opieki nad zdrowiem psychicznym, ktdra jest naszg domena.

W Recovery College wazne jest dla nas, aby faczyé rézne doswiadczenia, rozmawiaé o nich.
Postrzegamy to jako sposdb na wsparcie. By¢ moze zastanawiasz sie, podobnie jak my, ze prébujemy
zaszczepic co$ tak uniwersalnie ludzkiego i naturalnego na profesjonalnym narzedziu pomocy.
Zdajemy sobie sprawe, ze jest w tym co$ z paradoksu i stoimy przed dylematem, jak to zrobi¢. W tym
tekscie prébowalismy sobie z tym poradzié.

W tekscie uzywamy réwniez terminu "powrét do zdrowia". Moze sie wydawaé, ze termin ten jest
zwigzany wytgcznie z dziedzing opieki nad zdrowiem psychicznym. W tej dziedzinie powrdét do
zdrowia oznacza - "nawet jesli objawy choroby psychicznej utrzymuja sie, moge prowadzi¢ codzienne
zycie, ktére moge kochac i kontrolowad". Ale w szerszym znaczeniu myslimy o "wyzdrowieniu" jako
odnoszacym sie do kazdej osoby, ktéra napotkata w swoim zyciu sytuacje, ktéra byta dla niej trudna i
wymagajaca.

...ukierunkowane wykorzystanie doswiadczenia

Doswiadczenie autordw znajduje odzwierciedlenie w tresci niniejszej publikacji. Nie mamy ambic;ji
prezentowania poprawnych rozwigzan i instrukcji. Naszym celem jest zaoferowanie spostrzezen i
refleksji (czasem nawet filozoficznych) na temat tego, jak dzielenie sie doswiadczeniami moze pomac,
jak to zrobi¢, o czym mysle¢, a czego unikac. StaraliSmy sie rowniez zaoferowac praktyczne wskazéwki,
ktore sprawdzity sie w naszym przypadku. Dlatego tez zatytutowalismy ten tekst "OSOBISTE
DOSWIADCZENIA JAKO POMOST DO ZROZUMIENIA". Rozmowy o tym, jak dzielenie sie
doswiadczeniami moze stac sie narzedziem do nauki, pomocy i wsparcia. Jak sprawic, by dzielenie sie
doswiadczeniami naprawde pomogto?" Kiedy zastanawialiSmy sie, kim mogg by¢ nasi czytelnicy,
doszlismy do wniosku, ze chcielibySmy zaoferowac inspiracje i wskazowki kazdemu, kto mysli o tym,
jak wspierad innych. Dzieje sie tak, mimo ze nasze doswiadczenie opiera sie gtdwnie na Recovery
College iinnych ustugach zwigzanych ze zdrowiem psychicznym.

metoda komunikacji

Publikacja ma niekonwencjonalne podejscie. Jako wywiad, ktdry tak naprawde nie jest wywiadem. To
znaczy nie w tym sensie, ze budujemy na sobie nawzajem poszczegdlne czesci. Ttem dla tekstow s3
jednak rozmowy, ktore prowadzimy w Recovery College na temat dzielenia sie osobistymi
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doswiadczeniami. Dlatego zdecydowalismy sie na takg forme publikacji. W praktyce tego tekstu
staralismy sie zapisac tematy, ktére uwazamy za wazne i nasze przemyslenia na ich temat.

Zyczymy inspirujacego do$wiadczenia wspierania innych poprzez dzielenie sie do$wiadczeniami!

Petra Kubinovd, kubinova©cmhcd.cz
Praha, fijen, 2023

Ponowne odkrycie znaczenia dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami

Osobiste doswiadczenie byto kiedys niezbedne.
Czy chciate$ wiedzie¢, jak zrobi¢ przystawke do zupy? Co oznacza stowo "kudos" w
jezyku angielskim i jak sie go uzywa? Jak nazywa sie piosenka, ktorg styszate$ w radiu?
Jak zainstalowad router lub uruchomic samochdéd bez latarki?
Zapytates.

Kogos, kto juz wczesniej obstugiwat frytkownice. Kogos, kto uczyt sie angielskiego lub mieszkat w
anglojezycznym kraju. Kogos, kto stucha tej muzyki i jg zna. Kogo$, kto rozumie komputery. Kogos, kto
uruchomit samochdd z roztadowanym akumulatorem.

Zapytates kogo$ bardziej doswiadczonego.

A teraz? Jak zainstalowac router: 661 000 wynikéw w 0,29 sekundy. 22 200 wynikéw w 0,32 sekundy.
Kudos: 119 000 000 wynikéw w 0,37 sekundy.

Wydawac by sie mogto, ze tak szybko i fatwo dostepne informacje stworzg swiat, w ktérym osobiste
doswiadczenie nie przetrwa i w ktérym nie bedzie miato zadnego znaczenia.

Przy dzisiejszych mozliwosciach tatwo jest odnies¢ wrazenie, ze powinienes by¢ w stanie poradzi¢ sobie
ze wszystkim i ze nie na miejscu jest zwracanie sie do kogos$ o cos, co mozesz przeciez samemu wymyslic.
A jesli dodac do tego fatwosé, prostote i perfekcje, z jaka jest to wyswietlane (jestem pewien, ze znasz
te filmy) oraz mnogosc oferowanych opcji i opinii - frustracja lub przyttoczenie sg gwarantowane.

Wierzymy jednak, ze im bardziej dostepne s3 informacje, tym bardziej wartosSciowe staje sie ich
udostepnianie.

Widzimy ku temu dwa powody. Pierwszym jest to, ze jest to doswiadczenie. W przeciwienstwie do
informacji (ktora okresla, co jest czym) lub porad (co powinno by¢ czym), doswiadczenie opisuje to,
czego ktos sprébowat lub doswiadczyt (i dlatego najczesciej przyjmuje forme opowiesci). Drugim
powodem jest to, ze jest ono osobiste. Wydobywa doswiadczenie konkretnej i wyjgtkowej osoby, tak
jak ona je przezytfa i postrzegata (dlatego najczesciej spotyka sie je w pierwszej osobie).

Mysle o tym, ze oprdcz tego, o czym wspomniatem, wazne jest dla mnie, ze mowimy
Jana tutaj o wsparciu w powrocie do zdrowia. Trudno sobie wyobrazié, ze tak
wieloaspektowy i wyjgtkowo osobisty proces mozna sprowadzi¢ do poradnikow. Ale
mozliwos$¢ ustyszenia od innej osoby, jak przeszta przez sytuacje podobng do tej, w ktérej
znajduje sie obecnie, moze byc¢ bardzo wspierajgca i zachecajaca.

Kazdy (ja) ma w zyciu doswiadczenia, ktére mogg by¢ inspiracjg dla innych. Co ciekawe, nawet jesli
doswiadczamy tych samych chwil lub sytuacji w zyciu, kazdy z nas przezyje je inaczej, a doswiadczenie,
ktore z nich wyciggniemy, bedzie inne. Osobiste doswiadczenie jest osobiste, nie ma jednego "dobrego"

6
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i jednego "ztego", jednego "wtasciwego" lub "znaczgcego". Dzielgc sie doswiadczeniem, wychodzimy z
zatozenia, ze nasze doswiadczenie jest tak samo cenne, jak dos$wiadczenie drugiej osoby. Oboje
mozemy wnies¢ swoéj wktad i uczy¢ sie od siebie nawzajem, wzbogacajac sie wzajemnie. Doswiadczenie
jest doswiadczeniem; nie oceniamy, jakiego rodzaju jest to doswiadczenie, ale czy dzielenie sie nim w
danym momencie jest przydatne.

W srodowisku Recovery College wierzymy, ze osobiste doswiadczenia faczg, inspirujg i przynosza
nadzieje.

Moim zdaniem kazdy ma jakie$ doswiadczenie, ktére moze wykorzystac, by poméc
sobie i innym.

W Recovery College stosujemy te zasade, wspierajgc studentéw w ich drodze do
wyzdrowienia i rozwoju osobistego poprzez edukacje.

Aby spetnic¢ zasade "doswiadczenie pomaga", staramy sie postrzegad jg jako warto$é, ktéra przenika
funkcjonowanie Recovery College na wszystkich poziomach. Od komunikacji w zespole, przez
projektowanie kurséw, po faktyczne nauczanie i komunikacje ze studentami. Staramy sie tworzy¢
przestrzen do uczenia sie na podstawie doswiadczen. Stosowanie tej zasady przynosi korzysci na kilku
poziomach.

Uczniowie mogg doswiadczy¢ akceptacji i docenienia swojego doswiadczenia, znalez¢é w nim sens,
poczu¢, ze sg wartoscig dla innych, a ostatecznie mogg przejac kontrole nad swoim zyciem.

Cztonkowie zespotu doswiadczajg poczucia wiasnej wartosci, ktore sg nastepnie w stanie przeniesé na
swoje nauczanie i interakcje z uczniami.

Budowanie nauczania na wspdlnych doswiadczeniach przynosi réznorodnosé. Kazdy kurs jest zatem
wyjatkowy, zbudowany na osobistych tematach studentéw i wspoéttworzony przez doswiadczenia
uczestnikow.

Celowo tworzac przestrzen do dzielenia sie doswiadczeniami, uczniowie mogg znalez¢ wtasng $ciezke
rozwoju osobistego, zamiast przyjmowac lub stosowac jakies$ "natychmiastowe" podejscie.

Ludzie zyjg historiami. Historie ksztattujg nasze wyobrazenie o tym, kim jestesSmy i
Jana kim chcemy sie staé. Przezywamy historie w naszych umystach, w naszej wyobrazni,
czujemy je i zyjemy nimi kazdego dnia. Chociaz tworzymy historie o sobie i naszym
zyciu wewnatrz siebie, zyskujg one moc i materializujg sie, gdy mozemy dzielié sie nimi z
innymi. Wiesz, ze tylko wtedy, gdy méwisz cos$ na gtos, naprawde stajesz sie Swiadomy tego, jak
postrzegasz dang rzecz?

Jestem przekonany, ze to, kim jestesmy, ksztattujemy poprzez to, jak o sobie méwimy. Weryfikujemy
nasze doswiadczenia poprzez to, jak dzielimy sie nimi z innymi. Historie majg moc wydobywania na
Swiatto dzienne wydarzen, ktore sg dla nas wazne, a inne pozostawiajg w tyle. Mozemy dokonywac
Swiadomych wyboréw, ktérym wydarzeniom nadajemy znaczenie, a ktérym nie. Czy zdarzyto ci sie
opowiadac o konkretnym wydarzeniu w swoim zyciu za kazdym razem nieco inaczej, w zaleznosci od
tego, jaki byt moment i kim byt stuchacz? A moze po jakims czasie zauwazyltes, ze postrzegasz to
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wydarzenie w zupetnie inny sposdb? Tak, nasze perspektywy sie zmieniajg i mozemy stac sie
bohaterami wtasnej historii.

Dzielenie sie wtasnym doswiadczeniem jest zawsze cenne, ale w kontekscie roli

Zdenék zawodowej dzielenie sie doswiadczeniem jest wtasciwe, jesli jest korzystne dla
drugiej strony. Oferujemy osobiste doswiadczenie, gdy jest ono istotne dla tematu
lub odnosi sie do czegos bliskiego drugiej stronie. Najlepiej, gdy druga strona o nie
poprosi.

Kiedy uczniowie dzielg sie swoimi doswiadczeniami podczas kurséw Recovery College, instruktorzy
powinni by¢ w stanie umiescic te doswiadczenia w kontekscie, ujgé je w ramy lub dodaé do nich w
razie potrzeby, tak aby doswiadczenia te mogty rezonowac jako mozliwosci i inspiracja dla innych.

W bezpiecznej przestrzeni dzielimy sie doswiadczeniami dotyczacymi nie tylko tego, co pomaga, ale
takze tego, co nie dziata. Dla niektérych oséb bardzo wazne i wzmacniajgce moze by¢ ustyszenie, ze
nie sg jedynymi, dla ktérych na przyktad niektére z zalecanych i sprawdzonych mechanizméw radzenia
sobie po prostu nie dziafajg i Ze mozna znalezé wtasne sposoby.

Obejmuje to na przyktad dzielenie sie doswiadczeniami zwigzanymi z niezamdwionymi,
"gwarantowanymi" poradami. Ludzie czesto udzielajg ich w dobrej wierze, gdy chcag w jakis sposdb
pomadc. W wiekszosci przypadkdw jednak takie porady mijajg sie z celem, a osoba, ktérej miaty
pomdc, moze poczucd sie jeszcze gorzej niz wezesniej. Tak wiec, gdy ludzie, ktérzy mieli podobne
doswiadczenia, spotykajg sie razem, dzielenie sie nimi moze przynie$¢ ulge, a takze pocieszenie.

Mysle, ze jedng z putapek moze by¢ to, ze przywigzujemy zbyt duzg wage do

Jana dzielenia sie doswiadczeniami lub stosujemy je zbyt czesto. Zazwyczaj wynika to z

przekonania pracownikow, ze dzielenie sie doswiadczeniami pomaga lub z potrzeby
bycia uzytecznym i pomagania innym. Stuchanie, jak inna osoba z powodzeniem poradzita
sobie z sytuacja, co jej pomogto, jak daleko zaszta, moze wzmocnic poczucie porazki u niektdrych
0s6b, wywoftac zwatpienie w siebie, obnizy¢ poczucie wiasnej wartosci i zwiekszyé wymagania wobec
siebie. Nieumyslnie moze to stworzyé nieréwny status i poczucie, ze ktos jest dalej, lepiej, poniewaz
jest bardziej "wyleczony". Powinnismy by¢ swiadomi tego ryzyka i celowo tworzy¢ przestrzen, w ktérej
doswiadczenia majg takg sama wartosc i nie sg mierzone. Jednocze$nie powinnismy by¢ bardzo

wrazliwi na to, czy i w jaki sposdb oferujemy nasze doswiadczenie.

Dzielenie sie réznymi doswiadczeniami w naturalny sposdb tworzy szerszy zakres mozliwosci, ktérymi
mozna sie zainspirowac. W ten sposdb mozna ustyszeé zaréwno typowe i zalecane rozwigzania, jak i
te, ktore sg mniej powszechne, specyficzne i wyjgtkowe. Tworzy to przestrzen dla réznych mozliwosci.
Jesli powszechne podejscie nie dziata dla kogos, wazne jest, aby szuka¢ innych, mniej powszechnych,
ale potencjalnie réwnie skutecznych rozwigzan, ktére sg odpowiednie dla tej osoby.

SZUKAJ:

W zesztym miesigcu podjates wiele decyzji (duzych i matych). Zapisz je na kartce papieru i podkres|
te, w ktorych role odegraty osobiste doswiadczenia innych osdéb. Jakie to byly decyzje i jak wptynety
na nie doswiadczenia innych oséb?
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Swiadome obchodzenie sie z doswiadczeniem

Aby naprawde skorzystac z dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami, uwazamy, ze waine jest
uwazne stuchanie drugiej osoby i zastanowienie sie nad tym, aby wiedzie¢, co mozemy i chcemy
powiedziec i dlaczego - czym sie dzielimy, w jakim celu i co chcemy osiggna¢ w kontekscie
wspotpracy.

Kontekst

Mysle, ze pomocna moze by¢ Swiadomosé kontekstu, w jakim decydujemy sie

zaoferowac nasze doswiadczenie. Moje rozumowanie jest takie, ze dzielenie sie

doswiadczeniami jest naturalnym narzedziem uczenia sie, pomagania i wspierania miedzy

ludZmi, z ktérego korzystamy od niepamietnych czaséw. Nauczytam sie gotowac od mojej mamy i
babci, ktdre z kolei nauczyty sie od mojej prababci. Moja mama nauczyta mnie szyé. Dzielity$Smy sie
réznego rodzaju technikami i "gadzetami”, ale takze oburzeniem, gdy cos poszto nie tak. To potrafi
naprawde zirytowaé, gdy szyjesz ten sam szew po raz enty. Nazywamy to "olimpiada
dopasowywania". Oczywiscie dzielimy sie tez sukcesami. Wysytamy sobie zdjecia gotowych
produktow i doceniamy sie nawzajem.

W tej analogii wykorzystanie osobistego doswiadczenia moze by¢ rozpatrywane w réznych
kontekstach. Od "zwyktej" pomocy sasiedzkiej po centra spoteczno$ciowe, edukacje i inne ustugi
publiczne, po ustugi spoteczne i zdrowotne. Mozemy zatem dzieli¢ sie doswiadczeniami w réznych
kontekstach. Jednak dzielone doswiadczenie powinno by¢ odpowiednie do kontekstu.

Zasada "peer to peer", tj. wzajemnego wsparcia miedzy osobami o tym samym doswiadczeniu, ma
tradycje w opiece nad zdrowiem psychicznym od okoto lat siedemdziesigtych XX wieku. Zawdd
konsultanta réwiesniczego jest obecnie dobrze znany i ugruntowany w stuzbach zdrowia
psychicznego. Rozwdj tego zawodu przyczynia sie do tego, ze ustugi w zakresie zdrowia psychicznego
stajg sie bardziej partycypacyjne. Ich klienci/pacjenci wychodzg z roli biernych odbiorcéow i stajg sie
aktywnymi podmiotami otrzymywanej opieki. Jednak dzielenie sie doswiadczeniami zwigzanymi z
radzeniem sobie z chorobg i powrotem do zdrowia nie dotyczy tylko doradcéw réwiesniczych.
Wierzymy, ze pracownicy petnigcy rézne role zawodowe? moga wyj$¢ poza konwencjonalne
rozumienie roli pomocnika i zaoferowac swoje osobiste doswiadczenia odpowiednie do sytuacji i
kontekstu wspotpracy.

Ukierunkowane wykorzystanie doswiadczenia

Mamy mnéstwo doswiadczenia. Wiemy, doswiadczylismy, prébowalismy,

widzielismy, smakowalismy, styszelismy, mielismy, spotkalismy. MoglibySmy o tym

rozmawiac godzinami. To nic nie kosztuje, wiec méwmy o tym gtosno. Ale prawdziwg

"sztuka" w dzieleniu sie osobistymi doswiadczeniami jest uzywanie ich Swiadomie i celowo. Czy moim
celem jest zachecenie drugiej osoby? Czy moim celem jest pomdc mu lepiej cos$ sobie wyobrazi¢ lub
zrozumiec? Czy moim celem jest zwrdcenie na co$ uwagi drugiej osoby? Czy moim celem jest
pokazanie drugiej osobie mozliwosci? Czy moim celem jest zblizenie sie do drugiej osoby? Czy moim

2 Alie Weerman i Tineke Abma (2019) Studenci pracy socjalnej uczacy sie korzystaé z
ich doswiadczalnej wiedzy na temat powrotu do zdrowia. Perspektywa egzystencjalna i emancypacyjna, Social
Work Education, 38:4, 453-469, DOI: 10.1080/02615479.2018.1538335
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celem jest potwierdzenie doswiadczenia drugiej osoby? A moze przedstawienie alternatywnego
doswiadczenia? Czy moim celem jest pokazanie, ze dzielenie sie doswiadczeniem jest mile widziane?
A moze moim celem jest co$ innego? Niewazne. Ale wazne jest, aby zadac to pytanie i odpowiedziec¢
na nie.

Jednym z celéw moze by¢ podzielenie sie osobistym doswiadczeniem, aby wesprzec powrdt do
zdrowia innych. Tak wiec, myslgc o tym, jakie powinno byé to doswiadczenie, jak je uchwycic i jak sie
nim podzieli¢, pomdzmy sobie z wartosciami/zasadami kolegidow zdrowienia, ktére podkreslajg Julie
Repper i Rachel Perkins: nadzieja, kontrola i mozliwosci. Tylko wtedy, gdy nadzieja jest czescia
wspdlnego doswiadczenia lub historii, tylko wtedy moze wzbudzi¢ nadzieje w innych. Posiadanie
historii (lub jej czesci) w swoich rekach moze zacheci¢ i wzmocnic¢ innych. A im wiecej uwagi
poswiecisz w tej historii mozliwosciom, ktére pozwolity jej sie wydarzyé, tym bardziej inni bedg w
stanie dostrzec i wykorzysta¢ mozliwosci, ktdre ich otaczaja.

Pij!
| nie chcesz sie napi¢?
Pomaga mi, gdy sie napije.

Czego teraz potrzebujesz? Czy jest cos, co moge dla ciebie zrobic¢? Czy chciatby$ dowiedziec sig, co
pomogto/czego prébowali inni w tej sytuacji?

Ubieranie porady w doswiadczenie wydaje sie znacznie lepsze niz nie ubieranie jej w ogdle lub
ubieranie jej w pytanie. Tak, na pierwszy rzut oka brzmi to dobrze. Jest to jednak putapka, gdy sprawy
sg bardziej skomplikowane. Kiedy dzielisz sie doswiadczeniem, aby udzieli¢ rady, sprawi to, ze
poczujesz swojg ambicje i mozesz stracic¢ zaufanie drugiej osoby.

Rozwazania na temat celowego wykorzystania doswiadczenia mogg, jak sadze,
Jana sprawiac wrazenie, ze jako pracownicy "wiemy wiecej lub nawet lepiej" niz sama
osoba, co moze byé dla niej dobre. Ze powinni$my posiada¢ umiejetnosci, ktére
pozwolg nam odgadngé, co nalezy powiedzie, lub ze mozemy osiggnac wiasne intencje

W pracy z inng osobg poprzez komunikacje doswiadczenia. Bytoby to oczywiscie bardzo mylace.
Najwazniejsza jest wiez na poziomie ludzkim, szczera troska o dang osobe, szacunek dla jej
doswiadczen i che¢ wspdlnego poszukiwania tego, czego dana osoba potrzebuje do powrotu do
zdrowia w tym momencie oraz tego, co i jak mozemy poméc.

Otwartosé na wiasng wrazliwos¢ i osobiste doswiadczenia powinna pomdc nam by¢ wrazliwymi na
wyjatkowosc¢ osobistego doswiadczenia i powstrzymacd nas od przyjmowania wtasnych zatozen na
temat tego, czego potrzebuje druga osoba. Dla mnie osobiscie celowa praca z wtasnym
doswiadczeniem polega na refleksji. Kiedy stucham drugiej osoby, jest to narzedzie dla mnie.
Zastanawiam sig, jak rozumiem to, co méwi do mnie druga osoba? Do czego to we mnie przemawia?
Czy doswiadczytem czegos podobnego? Czy w narracji jest co$, co taczy sie z moim osobistym
doswiadczeniem? Jak to byto dla mnie czué to, o czym méwi dana osoba? Czy naprawde moge sobie
wyobrazié, jakie to uczucie? Jak to sie ma do tego, co sam wiem? Czego najbardziej potrzebowatem w
podobnym momencie? Jakie mam mozliwosci, aby wesprzeé te osobe w tym momencie? Czego dana
osoba ode mnie oczekuje? itd.
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Metoda komunikacji

Teraz, gdy mamy juz jasnos¢ co do kontekstu, mysle, ze dobrze jest zastanowic sie nad

sposobem komunikacji. Aby dzielenie sie doswiadczeniami byto przydatne, wazne jest

dla mnie, aby pamieta¢, ze chcemy unikngc¢ udzielania rad i instrukcji. Chcemy otworzy¢

przestrzen dla drugiej osoby do refleksji i znalezienia wtasnego rozwigzania danej sytuacji. Wreszcie,
chcemy wzmocnic¢ nadzieje i Swiadomos¢ wtasnych zasobdw. W rzeczywistosci jednym z przydatnych
celéw dzielenia sie doswiadczeniami moze by¢ zachecenie danej osoby do dzielenia sie swoimi
doswiadczeniami. Moze ona wtedy zacza¢ lepiej porzgdkowad swoje mysli i nazywad rzeczy i
okolicznosci, ktére sg dla niej wazne.

Majac to na uwadze, wybieram forme, w jakiej przekazuje swoje doswiadczenie. Druga osoba
powinna wyraznie dostrzec, ze jest to oferta mozliwosci i ze moze jg odrzuci¢. Oznacza to uzywanie

otwartych sformutowan i unikanie stow takich jak "musisz", "zréb" lub uogdlniajacych stwierdzen,

takich jak "zawsze", "wszyscy ludzie", "dla kobiet/mezczyzn jest tak...", "to jest..." itp.

Przychodzg mi do gtowy przyktady sformutowan, ktédre moga by¢ bardziej wrazliwe na uznanie
osobistych doswiadczen: "Kazdy ma swdj wtasny sposdb na..., na przyktad dla mnie zadziatato...", "Nie
jest tatwo przez to przejsé, kiedy rozmawiatem z ludZzmi w podobnej sytuacji, méwili o tym, jak im to
pomogto.../ze najwazniejszg rzeczg dla nich byto..., co o tym sadzisz?".

Mysle, ze nie da sie tego zrobic bez podstawowego zaufania do danej osoby i
Jana procesu zdrowienia. Jesli jestesmy przekonani, ze dana osoba ma wtasne zasoby i
mocne strony, na ktdrych moze sie oprzeé, w naturalny sposéb prowadzi nas to do
wyciggniecia do niej reki, zamiast przejmowania sie tym, jak zyje druga osoba.

SZUKAJ:
Mozesz sprébowac przeformutowac niektore "dobre rady", z ktérymi mogtes sie spotkac.

Dobra rada to rada udzielona z zamiarem pomocy i zachety lub zasugerowania rozwigzania
opartego na uogélnionym doswiadczeniu.

Pytanie brzmi, czy taka rada jest naprawde pomocna, czy wrecz przeciwnie, moze nawet pogorszyc
sytuacje danej osoby. Pomysl sam.

- Powinienes zaczgc¢ ¢wiczy¢. To ci pomoze.

- Wez sie w garsé! Jesli zaczniesz cos robic, to sie uspokoi.
- Musisz mysle¢ pozytywnie!

- Nie bierz tego do siebie. To moze zdarzyc sie kazdemu.

- Musisz postarac sie bardziej.

- Najlepiej bedzie, jesli dobrze sie wyspisz. Po prostu odtgcz sie od mediéw spotecznosciowych, masz
duzo na gtowie.

Mozesz pomyslec o innych dobrych radach i o tym, co tak naprawde powinienes ustyszec.
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Do tej pory méwilismy o dzieleniu sie doswiadczeniami gtéwnie w formie rozmowy.
Jana Ale przychodzi mi na mysl wiele sytuacji, w ktérych mogtem poczué¢ moc opowiesci i
doswiadczenia poprzez inne formy dzielenia sie, poprzez poezje, $piew, obrazy,
zdjecia, tanieci ruch. Mysle o tym, jak mozemy oferowac rézne formy wnoszenia i
dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami, zwtaszcza gdy stowa sg trudne do znalezienia lub
niewystarczajace, aby uchwycic to, co wazne.

SZUKAJ:

Sprébuj wybraé pewien okres w swoim zyciu i napisz krétka historie o swoich doswiadczeniach z tego
okresu. Jesli masz wiecej miejsca, mozesz sprobowac napisac historie powrotu do zdrowia.

Teraz sprébuj ponownie spojrzeé na te historie i wybierz sposéb, ktory jest ci bliski, aby przedstawic¢ swoje
doswiadczenie lub historie w inny sposdb. Niektdrzy ludzie znajdujg stowa bliskie ich sercu i piszg wiersz,
niektérzy uwazajg zdjecia za pomocne i tworzg kolaz, niektérzy malujg obraz, niektérzy tworzg liste i
arkusz kalkulacyjny Excel, niektérzy tworzg solo taneczne lub komponujg piosenke. Pozwél sobie na rézne
sposoby i zobacz, co nowego ta forma wnosi do dzielenia sie swoimi doswiadczeniami.

Rozsadek
Jesli chcemy pomdc naszym osobistym doswiadczeniem, mysle, ze nalezy réwniez
rozwazy¢ proporcjonalnosé.

Rozsgdnosc oznacza zadowalajacy stopien, adekwatnos¢ lub rownowage w odniesieniu do
okreslonej sytuacji, standardu, wartosci lub normy.

Brzmi to skomplikowanie, ale nie sgdze, by byto to az tak istotne. Sprébuje wyjasnic to na przyktadzie:

Choroba psychiczna czesto wigze sie z sytuacjami, z ktdrymi bardzo trudno jest sobie poradzié
zaréwno osobie leczacej sie, jak i jej bliskim. Mozemy je rowniez uznaé za traumatyczne. Jako
wyktadoweca na kursach Recovery College lubie wspétpracowac z tutorem réwiesniczym. Daje mi to
mozliwos¢ doswiadczenia sity dzielenia sie doswiadczeniami w praktyce. Czesto sg to niezwykte
doswiadczenia przynaleznosci, objawienia i znajdowania Sciezek.

Jednoczes$nie czasami zastanawiam sie, w jakim stopniu mozna zagtebic sie w bolesne szczegoty
indywidualnych doswiadczen. Na przyktad mysli samobdjcze, roztgka z dzieémi, obraz bezosobowego
Srodowiska szpitali psychiatrycznych itp. Z mojego doswiadczenia wynika, ze to wtasnie na te
szczegoly reagujg uczestnicy kurséw, dlatego nie mam jeszcze jasnej odpowiedzi na to pytanie.

Wiem jednak, ze to wtasnie te bolesne szczegdty wywotujg najbardziej ozywione debaty. Sg one z
pewnoscig wazne. Ale jesli nie sg zrdwnowazone dzieleniem sie doswiadczeniami na temat tego, jak
dana osoba sobie poradzita (co pozwolito mi sobie poradzié, co sam zrobitem, kto mi pomdégt i jak to
sie skonczyto), mogg miec raczej odwrotny wydzwiek. Nie koncentrujg sie na powrocie do zdrowia i
radzeniu sobie, ale na chorobie. Z mojego punktu widzenia sg wiec bardziej afirmacja
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beznadziejnosci, a opieka nad zdrowiem psychicznym staje sie sSrodowiskiem, z ktérym zwykli ludzie
(w tym ci, ktérych zdrowie psychiczne jest chore) nie chcg mieé nic wspdlnego. Mdwigc szerzej,
wzmachnia to nieufno$é do systemu opieki nad zdrowiem psychicznym.

Rédwnowaga odnosi sie rowniez do rozwazenia gtebokosci dzielenia sie w danym kontekscie
wspotpracy i czasu, ktéry mamy razem. Inaczej bedziemy rozwazaé dzielenie sie w grupie
psychoterapeutycznej, inaczej podczas jednorazowej sesji doradczej, inaczej w Szkole Odnowy czy
grupie samopomocy. Powinnismy by¢ Swiadomi przestrzeni, ktérg mamy razem i celu, ktéry nas taczy.

| jeszcze jeden przykfad z innego miejsca

Przypomniatem sobie sztuczke matematyczno-fizyczng, na ktérej przytapat mnie tata w
podstawodwce.

"Peto, co jest ciezsze? Kilogram pior czy kilogram zelaza?"

Bez wiekszego wahania odpowiedziatem, ze jest to kilogram zelaza. Oczywiscie nastgpito dtugie
wyjasnienie, ktdrego sednem byto to, ze jesli cos jest kilogramem, to jest kilogramem bez wzgledu
na to, ile wazy materiat. A kazdy kilogram wazy tyle samo. | sugestia, ze mégtbym sie bardziej
skoncentrowad.

Na swojg obrone dodam, ze nigdy nie przepadatem za matematyka i fizykg. Wolatem biegaé na
dworze z innymi, ktérzy nie przejmowali sie zelazem i pidrami tak bardzo jak ja. Z fizyki dobrze
rozumiatem prawa Newtona. Zwtaszcza to o ziemskiej grawitacji, bo zawsze gdzie$ spadatem.

Ale dlaczego o tym moéwie?

Jesli sprobujemy wyobrazié sobie zrzucenie kilograma zelaza na kogos z wysokosci jednego metra.
Co sie stanie? Prawdopodobnie pojawig sie siniaki i na pewno bedzie bolato. Bedzie prébowat
szybko pozby¢ sie ciezaru (bdlu). A jesli rzucimy w kogos kilogramem pidr? Bdl i siniaki nie wchodza
w gre. Poza tym tylko te pidra, ktére trafity w cel, bedg sie trzymac.

Mysle, ze jest to bardzo podobne do tego, jak powinnismy traktowac dzielenie sie osobistymi
doswiadczeniami. Jesli przyttoczymy kogos naszymi trudnymi doswiadczeniami, prawdopodobnie
poczuje sie przygnieciony ich ciezarem. Jesli potraktujemy go z szacunkiem i "dozujemy"
doswiadczenie w odniesieniu do jego sytuacji, znajdzie on swojg droge. Mniej znaczy wiece;j.

Méj wniosek jest nastepujacy: nigdy w nikogo nie rzucaj! Z catym szacunkiem: O rzucaniu
jakimikolwiek przedmiotami w innych ludzi mysle z powsciggliwoscig. Unikatbym tego.

Tato, kilogram zelaza naprawde jest ciezszy. Zwtaszcza jesli zelazne ciato jest wprawiane w ruch. Ale
to chyba kolejne prawo Newtona. Prawo akgji i reakgji.

Uczymy sie od siebie nawzajem
Zdenék
Dzielgc sie wtasnymi doswiadczeniami, radzimy sobie z nimi w sposdb, ktory jest
jak najbardziej skoncentrowany na wzmacnianiu, uspokajaniu i ogdlnie wspieraniu
drugiej osoby w procesie zdrowienia.
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Osobiscie uwazam, ze naszym celem w dzieleniu sie jest rowna wymiana.

Nie jest to po prostu réwnowazenie dialogu, ale aktywny wysitek, aby pozwoli¢ drugiej stronie
doswiadczy¢ cennej wzajemnej wymiany z nami. Im lepiej poznajemy doswiadczenia drugiej strony,
tym lepiej mozemy zaoferowad nasze wtasne, aby dzieli¢ sie nimi razem.

Oferujemy réwniez refleksje na temat tego, w jaki sposéb trudne doswiadczenie drugiej osoby mogto
by¢ nie tylko stratg i bélem, ale takze wzmocnieniem. Dzielac sie wtasnymi doswiadczeniami lub
doswiadczeniami innych, mozemy pomdc nadaé sens doswiadczeniu, aby osoba mogta je
samodzielnie przetworzy¢.

Wyzwaniem w korzystaniu z wiasnego doswiadczenia moze by¢ to, ze jest ono zbyt jednostronne,
dzielimy sie zbyt duzg iloscig informacji na raz, myslac, ze musimy powiedzie¢ wszystko, co jest
istotne. | chcemy powiedzieé to tak szczegdtowo, jak to tylko mozliwe, poniewaz wierzymy, ze jest to
jedyny sposéb, aby pomdc danej osobie w najlepszy mozliwy sposéb. Mozemy przyttoczyé drugg
osobe i tatwo zgubi¢ sie we wtasnej historii i doswiadczeniu. Nasze dzielenie sie moze wtedy wcale
nie by¢ wspierajace dla drugiej osoby, wrecz przeciwnie. Dlatego wazne jest, aby by¢ Swiadomym
tych zjawisk i pamieta¢, ze nasze dzielenie sie powinno by¢ odpowiednie, Swiadome i celowe.

| jeszcze jedna taka, mozna powiedzie¢ niemal naturalno-fizyczna, prawidtowosc¢. Im
wiecej miejsca zajmujesz, tym mniej miejsca pozostaje dla innych. A im mniej
miejsca zajmujesz, tym wiecej tworzysz dla innych.

Oferujemy liste kontrolnga, ktéra moze by¢ pomocna:

Czy to moje doswiadczenie? Czy ta historia przydarzyta sie mnie?

Czy wiem, w jakim celu chce podzielié sie tg historig lub doswiadczeniem?
Czy naprawde wiem, w jakim celu chce podzieli¢ sie tg historig?

Czy w tej historii jest nadzieja?

Czy miatem sprawy we witasnych rekach (przynajmniej troche) w tej historii?
Czy moge wymieni¢ mozliwosci, ktére pozwolity tej historii sie wydarzy¢?
Czy opowiadam historie w pierwszej osobie?

Czy jestem konkretny w opowiadaniu tej historii?

Czy moim zamiarem jest wspieranie innych?

Jak moge sprawdzi¢, czy jest to pomocne dla drugiej osoby?

Jak zrozumiec udostepnianie?
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Pierwotnie ten rozdziat miat nosi¢ tytut "Konstrukcja historii" lub co$ w tym stylu.

Przez chwile wygladato to dobrze, ale potem zatrzymalismy sie i pomyslelismy:. Czy

naprawde zamierzamy utrzymadé temat dzielenia sie doswiadczeniami w formie

opowiesci? Czy nie jest to po prostu okazja do wyjscia poza ustalone ramy opowiesci o

powrocie do zdrowia? Szansa na poszukiwanie réznorodnych i zrdéinicowanych sposobow
wykorzystania osobistych doswiadczen do wspierania powrotu do zdrowia innych?

W profesjonalnych ustugach zdrowia psychicznego czesto méwimy o historiach
powrotu do zdrowia w kontekscie pracy doradcéw réwiesniczych. To samo dotyczy
zawodu edukatoréw rowiesniczych. Nie jest to jednak do korica trafne.

Kiedy méwimy "historia", prawdopodobnie myslimy o spéjnej narracji na okreslony temat. Wciagajaca
opowie$¢ ma okreslong strukture narracyjna. Struktura ta ma kilka faz, ktére zapewniajg dynamike
opowiesci, a tym samym utrzymujg uwage i zainteresowanie odbiorcéw (lub czytelnikow). Fazy
struktury narracyjnej sg opisywane wieloma terminami. Ale sedno jest proste - wprowadzenie (co sie
dzieje, kto jest aktorem w historii), fabuta (zywy opis tego, co dzieje sie w kontekscie) i zakonczenie (jak
to sie skonczyto, co to oznacza).

Biorgc pod uwage to, co zostato opisane w poprzednim rozdziale, ten sposéb dzielenia sie
doswiadczeniami jest bardziej odpowiedni dla dziatan takich jak nagrywanie audio lub wideo lub dla
formatéw tekstowych. W dziataniach zorientowanych na interakcje bardziej odpowiednie jest myslenie
0 osobistym doswiadczeniu.

W tym wtasnie widze putapke: jesli pracujemy z osobistym dos$wiadczeniem tylko i
wyfacznie jako spdjng historig powrotu do zdrowia, nie wykorzystujemy w petni
potencjatu, jaki to doswiadczenie ma w odniesieniu do wspierania innych.

Po pierwsze, w odniesieniu do tresci: historia powrotu do zdrowia zwykle przynosi bardziej holistyczne
spojrzenie na to, czego dana osoba doswiadczyta. Jednak z definicji nie tworzy wystarczajacej
przestrzeni dla fragmentéw historii (wrazen, doswiadczen, sytuacji), ktére skfadajg sie na mozaike
historii.

Rowniez pod wzgledem formy: historia jest pisana, historia jest opowiadana, historia jest stuchana.
Historia nie angazuje i nie wcigga. Historie nie s3 (z reguty) interaktywne.

Co wiecej, historia ma poczatek i oczekuje sie, ze bedzie miata zakoniczenie. Lub, jak w obrazie
mozaikowym, bedzie miata swdj ostateczny ksztatt. Ale co, jesli tak nie jest? Co jesli nie jest jeszcze
wystarczajgco wyrazna, by by¢ historig?

Dlatego termin "wspdlne osobiste doswiadczenie", moim zdaniem, lepiej oddaje
istote tego, dlaczego i jak go uzywamy.
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Ale co nam pozostanie, jesli porzucimy te kotwice w postaci opowiesci? Doktadnie to, co
dzieje sie, gdy podnosimy kotwice na statku - podréz moze sie rozpoczaé. Aby nie
pozwoli¢ sobie po prostu dryfowaé, ale Swiadomie i celowo pracowac z osobistym

doswiadczeniem, zbierzmy kilka pomystéw, jak to zrobic.

...W szczegdlnosci
Wydaje mi sig, ze dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami powinno by¢
KONKRETNE.

Jesli chcemy wykorzysta¢ nasze osobiste doswiadczenia dla dobra innych, powinnismy dazy¢ do
konkretnosci. Oznacza to, ze myslimy o przekazie nie tylko w kategoriach tego, co chcemy osiggngc¢ (cel,
intencja), ale takze tego, jak jasni i precyzyjni jesteSmy. Aby unikngé generalizowania, a nawet
straszenia, uwazam, ze wazne jest, aby przekazywac nasze doswiadczenia w kontekscie kilku aspektéw:

e Zachowanie - jak zachowatem sie w danej sytuacji.

e Wazne osoby - co mogty zaobserwowac¢ w moim zachowaniu i jak na nie zareagowaty.
e Doswiadczanie - jak sie czutem, co byto dla mnie wazne.

o  Wysitek wtasny - co robitem, aby poradzi¢ sobie z sytuacja.

.... Swiadomie

Jesli nasze osobiste doswiadczenie ma wspierac proces zdrowienia, powinnismy korzystaé z

niego swiadomie. Oznacza to, ze dzielimy sie tym, co naszym zdaniem moze by¢ korzystne
dla drugiej strony i potrafimy wyjasni¢ dlaczego.

Zdenék

... Przejrzyscie

Bedziemy wspierac tre$¢ naszego przekazu odpowiednim sformutowaniem. Dzielgc sie osobistymi
doswiadczeniami, warto by¢ tak przejrzystym, jak to tylko mozliwe. Na przykfad, gdy méwie o tym, jak
objawy depresji catkowicie sparalizowaty mnie wiele lat temu, moge zauwazy¢, ze zaskakuje mnie
nawet to, jak bardzo poprawito sie to od tamtego czasu (ze teraz jest inaczej). Moge otwarcie wyjasnié,
dlaczego méwie o tym teraz. W ten sposdb moje doswiadczenia nie wzbudzg w stuchaczach litosci czy
smutku, a wrecz przeciwnie - dadzg im nadzieje i inspiracje.

... Obecnie

Dzielenie sie wyzwaniami, przed ktdrymi obecnie stoje, czesto ma jeszcze wiekszy wptyw niz dzielenie
sie doswiadczeniami z przesztosci, bez wzgledu na to, jak trudne byty. Moze to zapewni¢ stuchaczowi
zachete i przekonanie, ze nie jest sam w obliczu trudnosci zyciowych. Niekoniecznie musi to by¢ to
samo wyzwanie; wystarczy swiadomos¢, ze oboje mamy teraz z czyms do czynienia.

Ten rodzaj dzielenia sie jest szczegdlnie skuteczny w obalaniu mitu, ze pomagajacy profesjonalisci nie
napotykajg zadnych trudnosci w zyciu, ze jako profesjonalisci majg wszystko pod kontrolg.

Takie dzielenie sie w naturalny sposdb przyczynia sie do budowania wiezi ze stuchaczem, tworzac
poczucie rownosci.

... Stosownie
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Oprdcz tego, ze wspdlny temat jest istotny dla drugiej osoby, wazne jest réwniez, aby rozwazyé jego
zastosowanie w zyciu danej osoby. Moge podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem, a jesli klient jest
zainteresowany, moge opisa¢ wtasne mechanizmy wspierajgce i wszystko, co mi pomaga, w zakresie,
w jakim czuje sie bezpiecznie i komfortowo. Chce jednak podkreslié, ze rozumiem, ze to podejscie moze
nie by¢ odpowiednie dla kazdego, a alternatywy moga by¢ badane w réznych obszarach.

Mozliwos¢ zastosowania nie oznacza przepisywania. Kiedy dzielimy sie tym, co dziata dla nas, moze to
nie mie¢ zastosowania dla kogo$ innego, poniewaz ma on inne doswiadczenia, zainteresowania,
mozliwosci i zatozenia - moje doswiadczenie z depresjg nie jest takie samo jak kogos innego i nalezy o
tym pamietac.

Nie powinnismy prébowac oferowac tego samego doswiadczenia za kazdym razem, niezaleznie od
warunkéw, w jakich zyje osoba, ktérg chcemy wesprzeé.

... Minimalnie- doswiadczenie jako mini-historia

Przedstaw wspdlne doswiadczenie jako mini-historie, ktéra moze "sta¢" samodzielnie i
nie wymaga szerszego kontekstu ani wyjasnienia. To wtasnie te mini-historie tworzg fragmenty mozaiki
twojej historii powrotu do zdrowia. Kazda z nich ma kolor, ksztatt i tre$¢, ktéra przyczynia sie do ogdlne;j
mozaiki, ale sg one réwnie cenne i potezne niezaleznie.

... Responsywnie

Doswiadczenie, ktérym sie dzielisz, jest pod wzgledem tresci i merytorycznie dane i zasadniczo
niezmienne: wydarzyto sie w jakis sposdb i miato okreslony wynik. Nie oznacza to jednak, ze musisz
dzieli¢ sie nim w ten sam sposdb za kazdym razem. Nadal masz mozliwos¢ podkreslenia lub zwrécenia
wiekszej uwagi na pewne aspekty tego, jak to sie stato lub jak tego doswiadczytes. Mozesz to zrobié
bezposrednio "na miejscu" (dostosowujgc to, na czym sie skupiasz i jak sie tym dzielisz, do sytuacji,
atmosfery, celu dzielenia sie i potrzeb uczestnikdw), a takze z bardziej dtugoterminowej perspektywy
(gdzie poprzez dzielenie sie nie tylko odkrywasz i zastanawiasz sie nad réznymi aspektami swojego
doswiadczenia, ale takze ewoluuje znaczenie i korzysci ptyngce ze wspdlnego doswiadczenia).

Sprébuj udostepnié go na rdézne sposoby. Badz ciekawy, w jaki sposéb udostepnianie odbito sie echem
wsrdad odbiorcow i co im przyniosto. Zwracaj na to uwage, szukaj powigzan i pracuj z nimi. Niech Twoje
doswiadczenia i sposdb ich udostepniania ewoluuja.

Co wiecej, jest to okazja, aby uchwycié¢ cos dla siebie: szansa, aby lepiej poradzi¢ sobie ze swoim
doswiadczeniem, lepiej je poznad i zastanowic sie nad nim. Dobrze jest skorzysta¢ z tej okazji, nawet
jesli nie dzielisz sie swoim doswiadczeniem dla siebie.

Jak nie zaszkodzi¢ sobie poprzez udostepnianie

Czy po wejsciu do samochodu zapinasz pasy?

Wiekszo$¢ z nas to robi. Niektdrzy moga to robié, aby unikngé mandatu, inni by¢
moze ze wzgledu na czujnik paséw bezpieczenstwa, ale prawdopodobnie zgodzimy
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sie, ze robimy to przede wszystkim dla bezpieczeristwa. Robimy to automatycznie - decyzja o zapieciu
paséw nie jest poprzedzona rozwazeniem poziomu ryzyka podczas tej konkretnej podrdzy. Po prostu
uznajemy ryzyko i naszg bezbronnos¢ na drodze. Spodziewamy sie, ze moze zdarzy¢ sie sytuacja, w
ktdrej pasy bezpieczeristwa utrzymajg nas przy zyciu i przyczynia sie do naszego bezpieczenstwa.

Wiasnie dlatego wrazliwosc i bezpieczeristwo zastugujg na swoj wtasny rozdziat: spodziewaj sie, ze
dzielenie sie doswiadczeniami moze zawsze dotykaé tematdw wrazliwosci i bezpieczenstwa. Tak
automatycznie, jak podczas wsiadania do samochodu.

Jasne, mozesz powiedzie¢, moja wrazliwosé i moje bezpieczenstwo. | masz racje. Otwieranie sie przed
innymi, dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami, wystawianie sie na probe sprawia, ze jestesmy
bezbronni. Jednak rownie wazne jest, aby wzigé pod uwage wrazliwosé i bezpieczerstwo osob, z
ktorymi dzielisz sie swojg historig lub doswiadczeniem.

Przyjrzyjmy sie temu.

Kiedy dziele sie osobistym doswiadczeniem, zastanawiam sie, dlaczego angazuje sie
Zdenék w dzielenie sie nim. Chce wspierac innych, a nie wywotywaé reakcje emocjonalne
(smutek, ztos¢, litosc) lub obcigzaé ich w jakikolwiek inny sposdb.

Kiedy wyczuwam, ze nasze dzielenie sie moze by¢ wyzwaniem dla innych (na przyktad stuchanie o
trudnych wydarzeniach, przez ktére przeszedtem), doktadnie rozwazam, czy w ogdle angazowac sie w
dzielenie sie.

W przypadku, gdy zdecydujemy, ze warto podzieli¢ sie osobistym doswiadczeniem w tym momencie,
musimy by¢ przygotowani na doswiadczenie drugiej osoby i komunikowad sie z nig. Pytamy o to, czego
dana osoba doswiadcza w oparciu o nasze dzielenie sie, czy dzielenie sie naszym doswiadczeniem byto
dla niej pomocne i upewniamy sie, ze wszystko z nig w porzadku.

Po podzieleniu sie trudnymi osobistymi doswiadczeniami warto réwniez zapewnié¢ stuchacza, ze nic
nam nie jest i podkreslié¢, co wyniesliSmy z tej sytuacji, jak ostatecznie nas wzmocnita. W ten sposéb
przeksztatcamy dzielenie sie trudnymi chwilami w dzielenie sie wzrostem, wzmocnieniem, odpornoscigi
rozwojem.

Osobiscie uwazam, ze korzystne jest mowienie o tym, dlaczego zdecydowatem sie przynies¢ konkretne
doswiadczenie, jaka byta moja intencja, w kontekscie dzielenia sie. Wierze, ze pomaga to zapobiec
potencjalnym nieporozumieniom. Ludzie nie powinni czué, ze doswiadczenia, ktdrymi sie dzielimy,
majg na celu poprowadzenie ich tg samg sciezkg, co my. Uspokaja ich to, ze nie chodzi o nas, ale o to,
ze myslimy o nich i staramy sie ich wspieraé, wzmacniac i by¢é moze inspirowac.

Oprécz uwzglednienia wrazliwosci i bezpieczeristwa oséb, z ktorymi rozmawiamy, powinnismy
oczywiscie rowniez wzigé pod uwage naszg wtasng wrazliwosé podczas dzielenia sie. Dzielimy sie tylko
tymi osobistymi doswiadczeniami, ktére zostaty przez nas przetworzone i ktdrymi czujemy sie
komfortowo.

Wazne jest, abysmy mogli mowi¢ spdjnie podczas dzielenia sie doswiadczeniami. Kiedy zaczynamy
zatracac sie we wtasnych wspomnieniach lub pozwalamy emocjom przejg¢ kontrole, istnieje ryzyko
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utraty kontroli nad catg sytuacja. Jest to specyficzna umiejetnos¢, ktorej mozemy sie nauczyé i ktorg
nieustannie musimy rozwijaé - bycie w pofaczeniu z samym sobg, zagtebianie sie w nasze
doswiadczenia, a jednoczesnie bycie "ponad nimi", zastanawianie sie nad nimi i jednoczesne bycie
potgczonym z drugg osobg, postrzeganie jej i reagowanie na nig.

Z tego powodu cenng pomocg w dzieleniu sie jest zdolno$é¢ do autorefleksji i ciggtego rozwoju
osobistego.

Bezpieczne sytuacje to dla mnie te, ktére rozumiem. W ktérych mam wystarczajgco
duzo informacji, by podejmowac decyzje. A kiedy brakuje mi informacji lub mam
trudnosci z podejmowaniem decyzji, potrzebuje kogos w poblizu, kto pomysli ze
mng i ewentualnie dostarczy brakujgcych informacji. Zasadniczo jest to dla mnie kwestia
granic, gtéwnie zwigzanych z szacunkiem. Nic niezwyktego ani przelomowego.

Kiedy uczniowie dzielg sie swoimi doswiadczeniami podczas kurséw Recovery
Jana College, obowigzkiem instruktoréw jest stworzenie bezpiecznej przestrzeni, w ktérej
rézne doswiadczenia moga by¢ wystuchane, traktowane jednakowo, bez osgdzania.
Zapewniamy bezpieczenstwo nie tylko poprzez zbiorowe umowy dotyczgce spotkan, ale
takze poprzez wyjasnienie kontekstu, refleksji i kadrowania doswiadczen. Uwazamy, ze wazne jest,
aby uznad znaczenie doswiadczenia, potgczyc je ze wspélnym interesem lub tematem, podkresli¢
zdobyte doswiadczenia i mocne strony osoby wnoszacej to doswiadczenie. Staramy sie nadaé
edukacyjny charakter ich doswiadczeniom poprzez obramowanie / przeformutowanie lub
zapewnienie kontekstu, jesli nie zostat on wyraznie wyrazony lub nazwany.

Czy wiec warto byto poswiecic¢ temu caty rozdziat?

SZUKAJ!
Rozwaz argumenty za i przeciw:

IDENTYFIKACJA:

Zastanow sie nad soba... Ok, zdiagnozowano u ciebie chorobe psychiczng, moze obecnie zmagasz sie z
uzaleznieniem od substancji psychoaktywnych... Ale czy to cze$¢ twojej tozsamosci? Czy chcesz zaszufladkowacd
siebie w jakiejs kategorii? Decyzja o zaszufladkowaniu siebie w ten sposdb lub nie zalezy wytgcznie od ciebie.

ZA i PRZECIW: Wymien plusy i minusy dzielenia sie swojg historig, abys mogt zdecydowac, czy i ile sie nig
podzieli¢. Wady obejmujg powody, dla ktérych mozesz zatowac udostepnienia swojej historii, podczas gdy

zalety obejmujg powody, dla ktorych udostepnienie moze pomac Tobie lub innym.

CELE: Co chcesz osiggnaé, dzielgc sie swojg historig? Zapisz te cele.

19



m Erasmus+

OCZEKIWANIA: Czego oczekujesz, gdy podzielisz sie swojg historig? Jakiej pozytywnej lub negatywnej reakgcji
ludzi sie spodziewasz? Jak poradzisz sobie z ich reakcjami?

WSPARCIE: Dzielenie sie historig powrotu do zdrowia to powazna sprawa, zwtaszcza po raz pierwszy. Przy tak
wielu zwigzanych z tym emocjach, moze to byé znaczaca decyzja dla jednej osoby. Czy jest ktos w twoim
otoczeniu, kto moze cie wesprzeé w tej decyzji?

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

...Podsumowujac

Wtasnie przeczytatem nasze wywiady w catosci po korektach redakcyjnych. Mysle, ze
naprawde szczegdtowo zagtebilismy sie w ten temat i moze sie wydawaé, ze
dzielenie sie doswiadczeniami to fizyka jadrowa. Moze sie to wydawadé sprzeczne z
naszg refleksja, ze dzielenie sie swoimi doswiadczeniami jest naturalnym narzedziem
uczenia sie, pomocy i wsparcia miedzy ludzmi, ktédre mamy i uzywamy od czaséw starozytnych.

Ze swojej strony mam nadzieje, ze po przeczytaniu tego tekstu masz mndstwo "ale", "to nie jest do
konca w porzadku", "co by byto, gdyby..." lub "nie zgadzam sie". Jesli tak, to bardzo sie ciesze. Naszym
zamiarem byto przyciggniecie uwagi i pobudzenie do myslenia na temat dzielenia sie

doswiadczeniami. Jesli znalazte$ odpowiedzi na swoje pytania, to jesteSmy szczerze zadowoleni.

W kazdym razie zyczymy wszystkim czytelnikom, aby temat dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami
byt tgczacy, inspirujacy i przynosit nadzieje.

O autorach

Zdenék Jestem osobg, ktdra ceni sobie celowg ekspresje i przemyslane rozwazanie rzeczy.
Staram sie mie¢ dobry powdd dla wszystkiego, co robie i sposobu, w jaki to robie,
dazac do kontroli nad swoim zyciem. Muzyka elektroniczna zawsze byta dla mnie pasja,

stuzac jako znaczace zrédto wsparcia w trudnych okresach, podobnie jak granie w gry komputerowe.
Uwazam sie za szczesciarza, ze po latach zmagan psychicznych zostatem doradcg réwiesniczym, a
pozniej wyktadowca. Pozwolito mi to wykorzysta¢ moje doswiadczenia w pokonywaniu trudnosci i
samorozwoiju, ktdre byty kluczowe dla mojego przetrwania. Tak wiec mozliwos¢ podzielenia sie moja
perspektywaq dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami w celu wspierania innych byta dla mnie bardzo
cenna. Dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami z innymi zawsze jest dla mnie wzbogacajace,
poniewaz zawsze mozna sie czegos od siebie nauczy¢. Kiedy dzielenie sie odbywa sie z zamiarem
zapewnienia rownej, bezpiecznej i wspierajgcej interakcji, zawsze przynosi mi to gtebokie poczucie
spetnienia.
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Jestem matka, partnerka, siostrg, cdrka, wnuczkg, krawcows i entuzjastyczng
kucharka. Jestem niezachwiang fanka rasy pséw znanej jako cocker spaniel. W naszej
rodzinie mielismy ich kilka. Ich updr i zapat do nurkowania we wszystkim "od stép do

gtéow" rezonujg ze mna. Cate moje zycie zawodowe zwigzane jest z opiekg nad zdrowiem psychicznym.
Pracowatem jako pracownik socjalny w ustugach srodowiskowych dla 0séb z chorobami psychicznymi.
Bytam czescig zespotu, ktéry zapewniat pomoc ofiarom masowych katastrof, czy to powodzi, czy
pozarow, ktére pozbawity ludzi bliskich i domdw. W tych sytuacjach bardziej niz kiedykolwiek zdatem
sobie sprawe z ogranicze metod i zalecanych procedur, ktérych nauczytem sie na uniwersytecie lub
podczas szkolenia terapeutycznego. Nie kwestionuje ich znaczenia. Jednoczesnie, w obliczu ludzi, z
ktorymi rozmawiatem, wazniejsze byto bycie razem. Razem jako istoty ludzkie. Dzielenie sie.

Jestem facylitatorem, pracownikiem socjalnym, mezem, ojcem dwajki
niesamowitych dzieci i cztonkiem stada naszych futrzastych pséw. W zyciu
codziennym nie jestem zbyt rozmowny i nie dziele sie zbyt wiele o sobie. Powody sg

rézne, najczesciej chyba dlatego, ze wole stuchaé niz méwié. Musze tez czué, ze tu i teraz
jest odpowiednia przestrzen i czas na dzielenie sie. Czesto zastanawiam sie nad celem i korzyscig.
Rzeczywiscie, cel i korzysé sg kryteriami, ktdre waze najbardziej, jesli chodzi o dzielenie sie osobistymi
doswiadczeniami na kursach i szkoleniach, ktérych jestem czescig. Ta rozmowa data mi mozliwos¢
zastanowienia sie nad tym, jak podchodze do dzielenia sie osobistymi doswiadczeniami. Czasami
mam wrazenie, ze zabieram wiecej niz wnosze.

Lubie by¢ blisko innych; satysfakcjonuje mnie stuchanie ludzi i dzielenie sie rzeczami
Jana o0 sobie, nieustannie sie uczac. Od czaséw szkoty sredniej interesowatam sie
dziedzing opieki nad zdrowiem psychicznym, poswiecajac sie tej dziedzinie i
utrzymujac w niej kariere. Jako terapeuta zajeciowy i lider rehabilitacji pracowatem w

kawiarni szkoleniowej. Jestem aktywnie zaangazowany w edukacje i nadzér nad profesjonalistami
pomagajacymi. W moim zyciu petnie wiele rdl - jestem matka tréjki dzieci, zong, opiekunkg psow,
corka, wnuczka, siostra, przyjaciotka, terapeutka zajeciowy, kolezankg, facylitatorka, superwizorka.
Moja pasja jest ruch, angazuje sie w taniec, sztuke walki Aikido, kocham sztuke, muzyke, poezje,
mode, kontemplacje i patrzenie na krajobraz. Ciesze sie, ze zostatam zaproszona do Recovery College,
poniewaz odnajduje w nim wielkie znaczenie. W zyciu najwiecej nauczytem sie od ludzi, ktdrzy
przeszli przez trudne czasy i mieli odwage wydoby¢ swoje doswiadczenia na powierzchnie i podzieli¢
sie nimi. Bardzo cenie sobie te chwile osobistej bliskosci i dzielenia sie doswiadczeniami i nie moge sie
doczekac osobistego spotkania.

21



	©Centrum pro rozvoj péče o duševní zdraví, z.s.
	Treść:
	...kontekst
	...ukierunkowane wykorzystanie doświadczenia
	metoda komunikacji

	Życzymy inspirującego doświadczenia wspierania innych poprzez dzielenie się doświadczeniami!
	Ponowne odkrycie znaczenia dzielenia się osobistymi doświadczeniami
	Świadome obchodzenie się z doświadczeniem
	Kontekst
	Ukierunkowane wykorzystanie doświadczenia
	Metoda komunikacji
	Rozsądek
	I jeszcze jeden przykład z innego miejsca

	Uczymy się od siebie nawzajem

	Jak zrozumieć udostępnianie?
	.... Świadomie
	... Minimalnie- doświadczenie jako mini-historia
	... Responsywnie

	Jak nie zaszkodzić sobie poprzez udostępnianie
	...Podsumowując
	O autorach

