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Wykorzystywanie wtasnego
doswiadczenia zyciowego
do pomagania innym
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6.1 Wprowadzenie

Dzielenie sie doswiadczeniem jest kluczowym elementem programéw i ustug opartych na relacji
rowiesniczej. Wspdlne doswiadczenia pomagajg ,otwieraé drzwi” i ,budowac¢ mosty”. Refleksja nad
przezytym doswiadczeniem i tworzenie narracji o przesztych wydarzeniach moze poméc drugiej osobie
w spojrzeniu na przesztos¢ —i terazniejszos¢ — z innej perspektywy, nadac niektérym wydarzeniom inne
znaczenie i wskazaé droge do zmiany. Jednakze, jesli chcemy jak najlepiej — i bezpiecznie zaréwno dla
rowiesnika wspierajgcego, jak i osoby wspieranej - z tego skorzystaé, wszystkie zaangazowane strony
— w tym profesjonalisci zaangazowani w organizacje i nadzér nad ustugami — powinny byé swiadome
tego, co pomaga a co przeszkadza w osigganiu zatozonych celéw.

6.2 Rezultaty edukacyjne
Zrozumieé wartos¢ wiasnego przezytego doswiadczenia we wspieraniu rowiesnikéw
Poznac potencjalne korzysci z dzielenia sie przezytymi doswiadczeniami
Przyjrzec sie trudnosciom w dzieleniu sie doswiadczeniami

Zanalizowac, w jaki sposéb cztowiek moze na nowo zinterpretowac i przypisa¢ nowe znaczenie
przesztym wydarzeniom

Zapoznac sie z aspektami istotnymi dla skutecznego dzielenia sie doswiadczeniem

6.3 Przebieg zajeé
CZAS TRWANIA

2,5h

MATERIALY

Curriculum Trenera
Podrecznik Rowiesnika (w tym arkusze robocze, scenariusz przypadku, samoocena)

Artykuty papiernicze (papier w réznych rozmiarach, karton, dtugopisy, otowki, markery, karteczki
samoprzylepne itp.)

Flipchart/tablica
Prezentacje Power Point (opcjonalnie)

Komputer (opcjonalnie)



TRESC ZAJEC

Curriculum Trenera, Sekcja 8: Wykorzystywanie wtasnego doswiadczenia zyciowego do pomagania
innym

Podrecznik Réwiesnika, Rozdziat 6: Wykorzystywanie wtasnego doswiadczenia zyciowego do
pomagania innym




PROGRAM SZKOLENIOWY

AKTYWNOSC 1

Pisanie wtasnej historii na nowo

CZAS TRWANIA

30 min.

ARKUSZE ROBOCZE

brak

SZCZEGOLOWY PRZEBIEG

Trener organizuje ogladanie wideo pokazujgcego historie
zdrowienia opowiedziang w pierwszej osobie przez kogos,
kto przezwyciezyt powazne problemy w swoim zyciu. W tym
wyszukuje odpowiedni film we wtasnym jezyku. Nalezy zadbac¢
o to, aby wideo byto stosunkowo krétkie (do 10-15 min) i
pokazywato nastepujgcy z uptywem czasu zmiane patrzenia
bohatera na wtasne doswiadczenia.

Po obejrzeniu historii przez grupe trener prosi uczestnikow, aby
zastanowili sie nad: 1. procesem, przez ktory bohater musiat
przejs¢, aby zobaczyé/sformutowaé swojg historie w nowy
sposdb, 2. wptyw, jaki stuchanie osobistych historii zdrowienia
ma na inne osoby.

Mozna zadac¢ uczestnikom nastepujgce pytania:

- Czy uwazasz, ze przedstawiona osoba zawsze miafa ten
sam poglad na to, co sie dziato w jej zyciu?

Co mogto sktoni¢ ja do zmiany spojrzenia na pewne
wydarzenia?

Jakie to uczucie ustyszec taka historie?

Jaki wptyw ma na mnie stuchanie historii zdrowienia
innych ludzi?

Trener wycigga wraz z grupg wspolne wnioski i stara sie
pokazac, ze dzielenie sie wtasng historig:

Moze pomodc drugiemu na nowo zrozumie¢ swoje
doswiadczenia i przejgé nad nimi wiekszg kontrole.

Pomaga zastanowi¢ sie nad przesztymi wydarzeniami,
zobaczy¢ je z innej perspektywy i uswiadomic sobie, jak
bardzo sytuacja zmienita sie od tamtego czasu

ALTERNATYWY/
PODPOWIEDZI

Jako alternatywe dla filmu mozna rozwazy¢ zaproszenie kogos,
kto osobiscie podzieli sie swojg historia.




AKTYWNOSE 2

List do samego siebie

CZAS TRWANIA

40 min

ARKUSZE
ROBOCZE

Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 6, Arkusz Roboczy 1: List do samego
siebie

SZCZEGOLOWY
PRZEBIEG

Trener prosi uczestnikdw, aby spojrzeli wstecz na wyzwania, z ktdrymi
poradzili sobie w swoim zyciu i napisali do siebie krotki list z gratulacjami
i wskazaniem mocnych stron, ktére pozwolity im podja¢ walke z
trudnosciami. Uczestnicy mogg skoncentrowac sie na jednym wyzwaniu
lub wybrac kilka.

Uczestnicy powinni by¢ swiadomi, ze mogg zajac sie stosunkowo matymi
wyzwaniami i trudnosciami, ktére réwniez sg wazing czescig naszego
codziennego zycia, a radzenie sobie z nimi czesto prowadzi do rozwigzania
wiekszych i bardziej ztozonych probleméw. Taka wskazéwka pomoze
uczestnikom przejs¢ przez aktywnos¢ w sytuacji gdy majg np. poczucie,
ze ich najwieksze zyciowe wyzwania sg wcigz nierozwigzane. Gdy wszyscy
skonczg pisac, trener prosi uczestnikéw, aby zapoznali sie wzajemnie sie
swoimi listami, skupiajac sie zwtaszcza na zidentyfikowanych mocnych
stronach. W przypadku, gdy uczestnicy majg trudnosci z okresleniem
swoich mocnych stron, mozna zaproponowac liste mocnych stron, ktére
wielu z nich prawdopodobnie rozwineto z biegiem czasu, ale moze nie
zdawac sobie z tego sprawy, np.:

Trener wraz z uczestnikami wycigga wnioski na podstawie kwestii
poruszonych w listach. Omawia znaczenie solidnego zrozumienia
wtfasnych mocnych stron i osiggnie¢ w sytuacji, gdy chcemy wspierac
innych ludzi w procesie zdrowienia dzielgc sie naszym doswiadczeniem.

Mozna skorzystac z ponizszych pytan, aby pogtebic¢ dyskusje:

e (Czy w wystarczajgcym stopniu uznajemy witasng role we witasnej
historii pokonywania przeciwnosci, czy tez przypisujemy catg
zastuge osobom trzecim?

Czy z czasem umniejszamy nasze osiggniecia? Jesli tak, dlaczego?

Czy pokonane wyzwania i problemy wydajg sie mie¢ mniejsze
znaczenie? Jesli tak, dlaczego?
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AI.TERNATYWYI Uwaga: Alternatywnie, zamiast wyzwan, mozna poprosi¢ uczestnikow,
PODPOWIEDZI aby pomysleli o swych osiggnieciach, ktére majg dla nich znaczenie.

AKTYWNOSE 3

Przed lub po tym ¢wiczeniu mozna zachecié¢ grupe do przeprowadzenia
samooceny rdznych mocnych stron charakteru za posrednictwem

, opracowanego przez psychologow i badaczy

Christophera Petersona i Martina Seligmana, dostepnego w ponad 20
jezykach.

Scenka dzielenia sie doswiadczeniami

CZAS TRWANIA

40 min.

ARKUSZE ROBOCZE

Podrecznik Rowiesnika, Rozdziat 6, Arkusz Roboczy 2: Scenka
dzielenia sie doswiadczeniami

SZCZEGOLOWY
PRZEBIEG

AKTYWNOSGC 4

Trener omawia z uczestnikami istotne aspekty efektywnego
dzielenia sie wtasnymi doswiadczeniami. Wspdlnie z nimi
rozwaza mozliwe trudnosci (prezentacja ppt).

Uczestnicy tworzg pary, jeden przyjmie role réwiesnika
wspierajgcego, drugi - wspieranego. Ten ostatni prosi partnera
o rade w okreslonej sprawie i o podzielenie sie swoim
doswiadczeniem. Roéwiesnik wspierajgcy stara sie podzieli¢
swoim doswiadczeniem przestrzegajgc podstawowych zasad.
Potem uczestnicy zamieniajg sie rolami.

Arkusz roboczy zawiera liste mozliwych tematow.

Trener omawia na forum réozny wptyw, jaki ten proces mogt
wywrzec¢ na uczestnikow:

- Jakie to uczucie zapewniac/otrzymywac wsparcie rowiesnicze?

- Czy trudno byto podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami w tej
sprawie? Dlaczego?

- Czutes sie nieswojo? Co sprawito, ze tak sie poczutes?

Analiza przypadku

CZAS TRWANIA

30-40 min.

ARKUSZE ROBOCZE

Przypadek Iriny



https://www.viacharacter.org/survey/account/register

SZCZEGOLOWY Trener odczytuje grupie scenariusz przypadku lub prosi o
PRZEBIEG przeczytanie go jednego z uczestnikow. Uczestnicy wspdlnie lub

w matych grupach odpowiadajg na pytania. Mate grupy dzielg
sie z resztg uczestnikdw swoimi odpowiedziami.

Na koniec sesji trener zadaje pytania, ktore pobudzajg do refleksji, a
mianowicie: ,,Jak myslisz, w jaki sposdb dzisiejsza sesja przybliza nas do
tego, by stac sie rowiesnikami wspierajgcymi?”

Nastepnie prosi uczestnikéw, aby wskazali, co przykuto ich uwage, co
zyskali i chcieliby zachowad jako punkt odniesienia z dzisiejszej sesji,
oraz aby zadali wszelkie nasuwajace sie im zwigzane z tym pytania.

6.4 Bibliografia

= Scottish Recovery Network, Fundacion INTRAS et al., Peer2peer. Vocational Training course, 2015



http://p2p.intras.es/images/manual/EN/P2P%20vocational%20Training%20Course.pdf

ARKUSZE ROBOCZE




Arkusz Roboczy: List do samego siebie

Przyjrzyj sie wyzwaniom, z ktérymi poradzite$ sobie w zyciu. Moze to by¢ wszystko — od stosunkowo
matych wyzwan po te najtrudniejsze. Mozesz skoncentrowac sie na jednym konkretnym wyzwaniu lub

odniesc¢ sie do kilku. Pomysl o mocnych stronach twojego charakteru, ktére zawazyty na pokonaniu
tych wyzwan.

Nastepnie napisz krotki list, w ktérym gratulujesz sobie przezwyciezenia trudnosci i wskaz swoje mocne
strony, ktére pozwolity Ci pokona¢ trudnosci..
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Arkuszroboczy: Scenki dzielenia sig doswiadczeniem

Wspdlnie z kolegg/kolezanky, odegrajcie scenke polegajgcg na rozmowie miedzy rowiesnikiem
wspierajgcym a wspieranym w oparciu 0 ponizsze opisy.

Jako réwiesnik wspierajgcy mozesz zosta¢ poproszony o podzielenie sie swoim doswiadczeniem
dotyczacym sytuacji podobnych do opisanych ponizej. Nawet jesli nie masz bezposredniego
doswiadczenia z niektérymi z tych sytuacji, bedziesz w stanie zrozumieé bohatera i zaoferowaé swoj
wglad réwiesnikowi.

Mike nie czuje sie dobrze w schronisku. Nie wie, jak rozmawiac o tym z personelem. Zamiast
rozmawiac, po prostu wychodzi i pozostaje przez kilka dni na ulicy. W takie dni zwykle wraca
do picia.

Saul nie kontaktowat sie z rodzing od kilku lat. Chciatby do nich dotrze¢, ale jest ma rdzne
obawy i nie wie, jak to zrobic.

Laura rozwaza pdjscie na kurs zawodowy, ale trudno jej wybrac¢ specjalnosé.

Alicja po raz pierwszy od dwdéch lat mieszka u siebie. Jest sama. Prawie codziennie odwiedza
ja pracownik socjalny z lokalnej organizacji. Poza tym nie ma czym wypetni¢ swoich dni.
Czuje sie samotna.

Kevinowi powiedziano, ze moze zapisac sie do programu mieszkaniowego. Program ma
jednak wiele wymagan. Pracownicy socjalni krgzg wokot niego zarzgdzajgc dokumentami i
papierkowg robotg. Prowadzajg go do urzeddw. Kevin czuje sie nieswojo. Wydaje mu sieg,
Ze inni podejmuja za niego decyzje

Helena dostata propozycje pracy. W przysztym tygodniu ma rozpoczg¢ okres prébny. Jest
bardzo zdenerwowana i niepewna siebie, poniewaz dtugo juz nie pracowata, a bardzo chce
utrzymac te prace.

Marta mieszkata z partnerem, ktéry jg maltretowa. Wyprowadzita sie i obecnie mieszka
w schronisku dla kobiet i uczestniczy w kursie zawodowym. W ciggu ostatnich dwdch
tygodni wielokrotnie opuszczata zajecia i wyglada na to, ze ponownie nawigzata kontakt z
partnerem, ktéry jg wykorzystywat.

Frank niedawno rozpoczat prace. Otrzymat juz kilka wynagrodzen, ale nie byt w stanie
oszczedzi¢ zadnych pieniedzy. Wyglada na to, ze w ciggu kilku dni wydaje catg miesieczna
pensje.

Rebeka od kilku lat mieszka na ulicy. Nigdy nie korzysta ze schroniska. Odmawia pomocy,
poniewaz nie chce niczyjego wspodtczucia — czuje sie nim zawstydzona.

Robert byt kiedys blisko z pewng osobg, ale poktdcit sie i zerwat kontakt. Jest mu ciezko,
poniewaz ta osoba byfa dla niego bardzo wazna. Chciatby sie z nig skontaktowaé, ale

wstydzi sie i boi odrzucenia.




Przypadek Iriny

Irina urodzita sie w Rosji 62 lata temu. Przyjechata do Finlandii z rodzing, gdy miata 7 lat. Poczgtkowo
byta szykanowana, poniewaz nie rozumiata jezyka. Po roku nauczyta sie finskiego i zaprzyjaznita sie z
kilkorgiem dzieci . Kiedy miata 10 lat, jej matka urodzita bliznieta. Zycie rodziny byfo catkiem normalne.
Matka zostata w domu z dzie¢mi, a ojciec ciezko pracowat. Kiedy Irina miata 14 lat, ojciec zgingt w
wypadku. Matka sama wychowywata dzieci i trudno jej byto zwigza¢ koniec z koncem. Kilkakrotnie
popadata w depresje. Wtedy Irina opiekowata sie braé¢mi. Odizolowata sie od réwiesnikéw i znajdowata
pocieszenie w swoich dwdch kotach.

Po 3 latach matka Iriny zdecydowata sie na powrdét do Rosji. Irina nie znata tego kraju i wolata zostac
w Finlandii. Poniewaz uczyta sie i byta prawie dorosta, matka pozwolita jej zosta¢ w Finlandii. Irina
ukonczyta nauke i zostata nauczycielkg matematyki. Wyszta za maz w wieku 27 lat. Jej matzenstwo byto
szczesliwe. Jedyny problem polegata na tym, ze nie mogli mie¢ dzieci. Po prawie trzech dekadach zmart
mg3 i Irina zostata sama, bez rodziny w Finlandii. Byta w dobrych stosunkach z bra¢mi mieszkajgcymi w
Rosji, ale rzadko sie widywali. Kontaktowali sie gtdéwnie telefonicznie.

Irina stafa sie klientkg opieki spotecznej po tym, jak zagrozono jej eksmisjg z mieszkania. Powodem
byt nieporzadek w mieszkaniu. Od dtuzszego czasu z mieszkania wydobywat sie na klatke schodowa
nieprzyjemny zapach. Okazato sie, ze Irina miata 8 kotow, ktérymi nie byta w stanie odpowiednio sie
zaopiekowac. Zwierzeta zabrano do schroniska. Irina protestowata twierdzac, ze koty to wszystko, co
ma. Zachowywata sie w sposéb zdezorientowany i agresywny.

Mieszkanie Iriny byto petne réznego rodzaju przedmiotéw. Od lat gromadzita gazety. Wszedzie walaty
sie brudne ubrania i tekstylia. Irina nie mogta spaé¢ we wtasnym tézku, bo lezat na nim stos réznych
rzeczy. Sypiata w fotelu. Nie dbata o warunki zamieszkania. Nie pozwalata tez nikomu sprzatac.

Daniel, przydzielony jej pracownik socjalny, prébowat zbudowac z nig relacje zaufania, ale ona nie byta
otwarta na pomoc. Podejrzewat, ze Irina ma problemy ze zdrowiem psychicznym, ale nie istniata zadna
Swiadczgca o tym dokumentacja medyczna. Nic tez nie wskazywato na uzaleznienie od substancji.

Sasiad powiedziat Danielowi, ze maz Iriny zmart kilka lat wczesniej. Nie mieli przyjaciot czy krewnych,
wystarczali sami sobie. Daniel byt zaskoczony, gdy ustyszat, ze w mieszkaniu byto osiem kotédw. Wiedziat
tylko o trzech, ale przyznat, ze nie widywat sie z Iring tak czesto, jak kiedys.

Daniel prébowat zapobiec eksmisji Iriny. Wtasciciel byt sktonny negocjowad, o ile mieszkanie bedzie
utrzymywane w czystosci, a Irina otrzyma pomoc. Irina odmdwita przyjecia pomocy psychiatrycznej
oraz posprzatania mieszkania. W koncu stuzba zdrowia i pomoc spoteczna uznaty, ze Irina zagraza
same] sobie i zorganizowaty przymusowe przeniesienie na oddziat psychiatryczny. Dzieki temu stan
psychiczny Iriny poprawit sie; zaczeta widzieé jasno swojg sytuacje i poczuta ogromny wstyd. Wrécita
do mieszkania. Mimo, ze jej stan fizyczny jest dobry, nie wiadomo, jak dalej potoczg sie jej losy. Czasami
zapomina zazy¢ lekarstwa. Bracia obiecali ja mozliwie szybko odwiedzi¢, ale moze to jeszcze potrwac.
Jeden z sgsiaddw zaglada do niej raz w tygodniu. Irina czuje sie samotna i przygnebiona. Teskni za
mezem i kotami.
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Pytania do refleks;ji:

1. Dlaczego sytuacja Iriny stata sie tak krytyczna?

2. Co mozna zrobié, aby problemy Iriny sie nie powtdrzyly i nie stata sie bezdomna?
3. Jakiej sieci wsparcia potrzebuje?

4. Jakich ustug potrzebuje?

5. Jakie kluczowe osoby mogtyby jej pomac?

6. Czy skorzystataby na wsparciu rowiesniczym? Jaka mogtaby by¢ twoja rola jako rowiesnika
wspierajgcego?




Koniec modutu



