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ROZDZIAL 1: PODSTAWY WSPARCIA ROWIESNICZEGO

Pierwszy rozdziat podrecznika przedstawi pojecie wsparcia rowiesniczego i okresli, na jakiej jego formie
skupi sie szkolenie w ramach programu ATL. Omowione zostang cele tego wsparcia, znaczenie dzielenia
sie doswiadczeniem oraz kwestia wieloproblemowosci. Zastanowimy sie nad wartosciami, na ktérych
bazuje wsparcie réwiesnicze — nadziejg, doswiadczeniem, autentycznoscig, odpowiedzialnoscig i
upodmiotowieniem.

Czym jest wsparcie rowiesnicze

Przez wsparcie rowiesnicze w ogdlnym sensie rozumie sie sytuacje, w ktérej dwie lub wiecej osdb
o podobnych doswiadczeniach zyciowych tgczy relacja majgca na celu wzajemne wspieranie sig,
zwlaszcza jedli jedna lub wiecej oséb znajduje sie w trudnej sytuacji.

Sformutowanie $cistej definicji wsparcia rowiesniczego jest trudne, przede wszystkim dlatego, ze
jedng z jego podstawowych cech jest elastycznos¢ i dostosowywanie sie do potrzeb ludzi, ktérym
stuzy. Dlatego z biegiem czasu wyksztafcity sie i wspdtistniejg do dzi$ réznorodne formy wsparcia
rowiesniczego. Niniejszy program szkoleniowy koncentruje sie na sformalizowanym wsparciu
rowiesniczym realizowanym przez osobe do tego celu zatrudniong w stosunku do partnera (rowiesnika)
postepujacego na drodze zdrowienia.

Cele wsparcia rowiesniczego

Ogélnym celem wsparcia réwiesniczego jest pomoc drugiej osobie w znajdowaniu drogi w trudne;j
sytuacji czy okolicznosciach zyciowych. Wsparcie rowiesnicze wymaga dialogu, dzielenia sie, stawiania
wymagan i wzajemnego wzmacniania.

Wsparcie rowiesnicze nie ma na celu dostarczania gotowych odpowiedzi i rozwigzan. W wiekszosci
przypadkow cztowiek jest w stanie sam znalez¢ wtasciwg odpowiedz. Dlatego zamiast udzielaé
wskazéwek, rowiesnik wspierajacy bedzie towarzyszyt drugiej osobie w poszukiwania jej wtasnych
odpowiedzi. Bedzie przy tym korzystat ze swojego zyciowego doswiadczenia. Wsparcie rowiesnicze
nie polega na nieustannym ,mentorowaniu” w kazdej dziedzinie. Czesto jest nim po prostu rozmowa,
wystuchanie zdejmujace ciezar z barkdw drugiej osoby.

Wspadlne doswiadczenie jest kamieniem wegielnym rowiesniczego wsparcia w tym sensie, ze ktos, kto
przezyt podobne doswiadczenie i przezwyciezyt trudnosci, jest czesto wtasciwg osobg, do ktérej mozna
zwrocic¢ sie o pomoc z podobnymi problemami. Taka osoba, oprécz oferowanego wsparcia, jest sama
w sobie dowodem na to, ze wyjscie jest mozliwe nie tylko teoretycznie ale i praktycznie. Jednak nawet
jesli rowiesnicy majg podobne doswiadczenia, nadal mogg sie one rézni¢ specyfikg, czasem trwania
itp. Trzeba pamietac, ze zardwno osoba wspierana, jak i wspierajgca majg swoje osobiste historie,
specyficzne potrzeby i szczegdlne cechy. Nie przeszkadza to jednak w nawigzaniu relacji opartej na
wzajemnym zrozumieniu, szacunku i dzieleniu sie.

Doradzanie oparte na osobistych doswiadczeniach nie jest gtéwnym celem wsparcia rowiesniczego.
Wiasciwie wielu rowiesnikébw wspierajgcych twierdzi, ze unika udzielania rad. Mdwig o swoich
doswiadczeniach i o tym, co u nich zadziatato, ale pozostawiajg wspieranemu partnerowi decyzje,
czy chce wyprébowac takie podejscie Innymi stowy agent wsparcia winien podchodzié¢ do swej roli w
sposob otwarty i akceptowac sytuacje, w ktérych réwiesnik nie zechce podazy¢ za jego przyktadem,

lecz zdecyduje sie szuka¢ wtasnej drogi.
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Wieloproblemowosé

Wsparcie réwiesnicze ma na celu pomoc osobom, ktdrych problemy majg czesto charakter
kompleksowy. Nierzadko osoba bezdomna ma do czynienia nie z jedng a z wieloma przeciwnos$ciami.
Mozna jednoczesnie byc¢ ofiarg przemocy, doswiadcza¢ problemdéw psychicznych i naduzywaé
substancji psychoaktywnych. W niektérych sytuacjach te przypadtosci sg przyczyng bezdomnosci,
w innych konsekwencjg niestabilnosci lub braku schronienia. Tak czy inaczej, wszystkie te czynniki
sktadajq sie na obecng sytuacje cztowieka i wywierajg wptyw na jego rozwdj do tego stopnia, ze postep
w zdrowieniu i integracji spotecznej moze by¢ niemozliwy, o ile wszystkie deficyty nie zostang wziete
pod uwage i poddane stosownemu oddziatywaniu. Dlatego wiedza o tym, z jakimi dodatkowymi
problemami boryka sie dana osoba, jest bardzo istotna dla interwencji réwiesnicze;j.

Wartosci wsparcia rowiesniczego-
Nadzieja

Relacja réwiesdnicza oferuje wyjgtkowe Srodowisko zdrowienia i jest skutecznym sposobem
budzenia nadziei i optymizmu.

Réwiesnicy (partnerzy) wspierajacy sg wiarygodnymi wzorami do nasladowania i dowodami na
realnos¢ zdrowienia.

WSszyscy — wspierajacy i wspierani — sg wyjgtkowymi osobami ze swymi nadziejami, marzeniami i
aspiracjami.

Mozna uczy¢ sie i rozwijaé na gruncie wyzwan i niepowodzen.
[ d (] ]
Doswiadczenie

Wszyscy jestesmy najlepszymi ekspertami w zakresie wtasnego doswiadczenia.
Istnieje wiele drég zdrowienia i rézne sposoby rozumienia i interpretowania doswiadczen.

Dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami moze by¢ skutecznym katalizatorem osobistej zmiany i
rozwoju.

Réwiesnicy wspierajgcy swiadomie wykorzystujg swoje doswiadczenie, aby zachecac i wspierac
proces zdrowienia drugiej osoby.

1 Adapted from Peer2peer, 2015
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Rownosc

Relacja wsparcia réwiesniczego jest oparta na rownosci; witadza dzielona jest réwno - to pomaga
zaufac i dzieli¢ sie z drugim.

Osoby wspierajgce nie okazujg ani nie sprawujg wtadzy nad osobami wspieranymi.
Osoby wspierajgce nie diagnozujg ani nie oferujg ustug medycznych osobom wspieranym.

Réwiesnicy wspierajgcy majg obowigzek stawié czota stygmatyzacji i dyskryminacji, na ktére
napotykajg podczas petnienia swej roli.

Wzajemnosé

Jestesmy jako ludzie wspotzalezni i wszyscy mamy co$ do wniesienia.

Wzajemnos$¢ rozwija sie poprzez oparte na szacunku dzielenie sie pomystami, wiedzg i
doswiadczeniami.

Wzajemnos¢ rozwija sie poprzez dyskusje nad tym i negocjowanie tego, co jest pomocne w relacji.

Wszystkie osoby zaangazowane w dang relacje sg odpowiedzialne za jej funkcjonowanie.
Upodmiotowienie

Zdrowienie jest zadaniem kazdego cztowieka, a relacja wsparcia rowiesniczego polega na wspdlnym
uczeniu sie.

Upodmiotowienie ma miejsce, gdy czerpiemy z naszych mocnych stron i umiejetnosci, zaréwno
indywidualnie, jak i zbiorowo.

Podejmowanie ryzyka, prébowanie nowych rzeczy i wychodzenie poza strefe komfortu jest
niezbedne dla rozwoju osobistego i zmiany.

Uzyskiwanie wtadzy i kontroli nad sobg samym wynika z rozpoznawania wtasnych potrzeb,
dokonywania wybordw i brania odpowiedzialnosci za znalezione rozwigzania.

Wspieranie ludzi w procesie zmiany polega na ,byciu z” a nie ,robieniu za”.
Akceptacja

Relacja rowiesnicza polega na zaakceptowaniu drugiego takim, jakim jest, bez osgdu, oczekiwan i
wymagan.

Relacja réwiesnicza ma na celu pomdc rowiesnikowi zaakceptowac siebie takim, jakim jest, ze
Swiadomoscig, ze sg w nim rzeczy, ktérych zmienic sie nie da i ze jest to catkowicie w porzadku.
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Empatia
¢ Empatia i wspotfczucie lezg u podstaw relacji z rowiesnikiem.

* Wspdtczucie dla innych opiera sie na wspétczuciu dla siebie.

° Empatia we wsparciu rowiesniczym to umiejetnosé rozumienia i dzielenia uczué drugiej osoby.

ARKUSZE ROBOCZE

e Arkusz roboczy 1: Jak sobie poradzitem z...

e Arkusz roboczy 2: Czy to dziafa?




ZAJECIA

Arkuszroboczy: Jak sobie poradzitem z...

Pomysl o konkretnym problemie/trudnej sytuacji, ktdrg musiates rozwigzac¢ w przesztosci. Moze to mieé
zwigzek z czymkolwiek — z problemem rodzinnym, problemem zdrowotnym, zwigzkiem uczuciowym,
praca... Sprébuj odpowiedzieé na ponizsze pytania w odniesieniu do tej sytuacji.

Co myslates, kiedy ta sytuacja miata miejsce? Jak sig ztym czutes?

Co zrobites z tq sytuacjqg?

Czy potrzebowates pomocy w rozwigzaniu/przezwyciezeniu tej sytuaciji?
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Kto pomogt ci sobie poradzié? Co zrobit, zeby poméc?

Kto pomogt ci sobie poradzic? Co zrobit, zeby pomoc?

Jakie dzisiaj sq twoje odczucia dotyczqgce tej sytuacji?
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Arkuszroboczy: Czy to dziata?

Wypetnij tabele opisami stanu umystu z ponizszego pola

Wieksza pewnos¢ siebie
Poczucie réwnosci
Wieksze poczucie samostanowienia
Poczucie bezsilnosci
Wiekszy komfort
Poczucie przynaleznosci/wspdlna tozsamosé
Dalszy brak innych zasobdéw do radzenia sobie
Wieksze poczucie nizszosci
Lepsza samoocena
Gorsza samoocena
Pozyskanie zasobdw do radzenia sobie
Wieksze poczucie porazki
Rozwdj i dzielenie sie umiejetnosciami
Dalszy brak kompetencji/umiejetnosci
Wieksze poczucie uzaleznienia

Wiekszy niepokdj

WYGLADANATO, ZETO DZIALA! COSTUNIEGRA ...
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Czy mozesz wskazac inne stany umystu Swiadczgce o tym, czy wsparcie réwiesnicze dziata, czy nie?
Zapisz je.




ZAJECIA “L‘

Accommodating a travelling life

Samoocena: rozdziat1

Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde
proponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi

1. Wiem, czym jest wsparcie rowiesnicze

2. Rozumiem cele wsparcia rowiesniczego

3. Potrafie wymieni¢ wartosci wsparcia réwiesniczego

4. Rozumiem role wspdlnego doswiadczenia we wsparciu réwiesniczym
5. Rozumiem role réwnosci we wsparciu réwiesniczym

6. Potrafie wyjasni¢ role nadziei we wsparciu réwiesniczym

7. Potrafie wyjasni¢ pojecie wieloproblemowosci

8. Potrafie wyjasnié, co oznacza upodmiotowienie w kontekscie wsparcia
réwiesniczego
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ROZDZIAL 2: GLEBSZE ROZEZNANIE ROLI ROWIESNIKA
WSPIERAJACEGO

Ten rozdziat skupia sie na postaci réwiesnika wspierajgcego. Warunkiem wstepnym podjecia tej roli
jest osiggniecie znaczgcego etapu w szeroko rozumianym procesie zdrowienia i praca na rzecz zdrowe;j
relacji z samym sobg. Rowiesnik wspierajgcy zostanie przedstawiony jako wzdér osoby zdrowiejacej
i ucielesniajgcej wartosci wsparcia réwiesniczego. Omoéwiona zostanie kwestia poufnosci w relacji
réwiesniczej.

Rowiesnik wspierajgcy

Réwiesnik wspierajgcy to osoba, ktdra przeszta przez doswiadczenia zyciowe podobne do tych, ktére
przezywa obecnie rowiesnik wspierany. Rowiesnik wspierajacy osiggnat zaawansowany etap procesu
zdrowienia, utrzymuje sie w tym procesie przez dtuzszy czas lub by¢ moze catkowicie ,wyzdrowiat”.
Odwotuje sie do swoich osobistych doswiadczen i drogi do zdrowia w sposob, ktory budzi nadzieje
u 0sob jemu podobnych. Nabyt w toku swych zyciowych zmagan konkretng empiryczng wiedze w
odniesieniu do problemdw i sytuacji, wobec ktdrych staje teraz osoba wspierana.

Wsparcie réwiesnicze ma na celu wspieranie jednostek we wprowadzaniu pozgdanych zmianwich zyciu.
To dlatego kluczowymi przestankami do udzielania wsparcia sg wfasne postepy na drodze zdrowienia i
obecny wzgledny dobrostan, w szczegdlnosci zas wiara w zdolnos¢ kazdej osoby do budowania, zmiany
i odbudowy samej siebie oraz relacji z otoczeniem. Dlatego bardzo wazne jest, aby przyszty rowiesnik
wspierajacy, zanim podejmie decyzje o pomaganiu innym, pracowat nad zbudowaniem zdrowej relacji
z samym sobg.

Przed objeciem stanowiska réwiesnika wspierajgcego w sformalizowanym i profesjonalnym kontekscie
dana osoba musi przej$¢ szkolenie w celu zdobycia podstawowe]j wiedzy oraz rozwiniecia niezbednych
umiejetnosci w zakresie wsparcia réwiesniczego.

Wzorzec osobowy

Kiedy cztowiek szuka u drugiej osoby inspiracji lub motywacji do osiggniecia okreslonego celu, péjscia
okreslong drogg czy tez nasladuje pewne jej cechy i dzieje sie przez dtuzszy czas, mozemy powiedziec,
Ze osoba ta petni role wzorca.

Wzorcami mogg by¢ postaci historyczne, kulturowe, ludzie stawni, osoby fikcyjne i realne (z kregu
rodziny, znajomych, pracy). Wiekszo$¢ z nas miata kiedys taki wzér do nasladowania. Mozna ich mie¢
zresztg kilka. Okre$lona osoba moze stuzy¢ jako wzér w pewnym obszarze; moze tez by¢ postrzegana
jako wzor catosciowy.

Kluczowa funkcjg réwiesnika wspierajgcego jest bycie wzorem-przyktadem przezwyciezania trudnych
sytuacji zyciowych. Odbywa sie to wtasnie poprzez dzielenie sie z osobg wspierang wtasnymi
doswiadczeniami (wiecej o dzieleniu sie osobistymi doswiadczeniami dowiesz sie z rozdziatu 6).
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Korzysci zpomagania innym

Badania pokazuja, ze z pomagania odnosi korzys¢ nie tylko ten, kto otrzymuje pomoc, ale takze sam
pomagajacy. Pozytywny wplyw na zycie innej osoby i towarzyszgca mu aprobata spoteczna prowadzi
do lepszej samooceny i wiekszego poczucia sprawczosci. Wyniki ankiet prowadzonych wsréd oséb,
ktore udzielajg wsparcia innym wskazujg na wiele korzysci dla pomagajgcych, takich jak poczucie, ze
jest sie docenianym, wzrost pewnosci siebie, wzrost samoswiadomosci, poczucie, ze jest sie kims, kto
sie rozwija.

Z drugiej strony wspierajgca rola moze rowniez prowadzi¢ do zmeczenia, frustracji lub przeciagzenia.
Aby temu zapobiec, przyszli réwiesnicy wspierajgcy powinni przejs¢ wczesniej specjalne szkolenie i
dysponowaé statym wsparciem w postaci superwizora lub doradcy w organizacji zatrudniajace;.
Badania sugerujg, ze do skutecznego wdrazania wsparcia réwiesniczego przyczynia sie poczucie
rownowagi miedzy wsparciem oferowanym i otrzymywanym. Otrzymywanie wsparcia nie tylko
pomaga wspierajgcemu w radzeniu sobie z trudnymi uczuciami, ale takze zapobiega powstaniu w nim
przekonania, ze tylko daje, nic w zamian nie otrzymujac.

Zasady, ktorych powinien trzymacé sig rowiesnik wspierajgcy :

Respektuj specyficzne potrzeby osoby wspieranej i podchodZ do procesu zdrowienia w sposéb
zindywidualizowany.

Respektuj etap, na jakim osoba wspierana znajduje sie na jej witasnej, wyjatkowej drodze
zdrowienia, skupiajgc uwage raczej na jakosci procesu niz jego wyniku.

Sprzyjaj samostanowieniu osoby wspieranej i wzmacniaj jg w odgrywaniu aktywnej roli w procesie
swego zdrowienia.

Uznaj, ze wartosci i przekonania osoby wspieranej moga sie znacznie réznic¢ od twoich.
Buduj wraz z osobg wspierang relacje rownorzedng, otwartg i opartg na zaufaniu.

Dziel sie swoimi przezyciami w sposéb nacechowany wspotczuciem i zrozumieniem oraz budzacy
nadzieje w osobie wspieranej.

Dbaj o to, by wiedza ptyngca z twojego doswiadczenia byta wykorzystywana w sposdb poprawiajgcy
samopoczucie osoby wspieranej oraz o to, by relacja byta skoncentrowana na osobie wspierane;.

Przestrzegaj we wzajemnej relacji wspdlnie uzgodnionych granic.
Przestrzegaj zewnetrznych granic w kontekscie swojej roli jako osoby wspierajace;.

Dbajosiebie, monitorujwtasne samopoczucie, bgdz Swiadom witasnych potrzeb a takze uswiadamiaj
potrzebe dbania o siebie osobie wspierane;j.

Aktywnie kontaktuj osobe wspierang z innymi dostepnymi zasobami pomocowymi.

Wspdtpracuj z partnerami spotecznymi, ustugodawcami i innymi podmiotami.

2 National Certification Handbook, 2016
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Poufnosc

Rowiednicy wspierajgcy majg zazwyczaj dostep do poufnych informacji na temat osdéb wspieranych,
ktére moga dotyczy¢ np. stanu psychicznego, naduzywania substancji, konfliktéw z prawem, choréb
zakaznych czy orientacji seksualnej. Z drugiej strony, relacja miedzy réwiesnikiem wspierajgcym a
wspieranym wigze sie z pewnym poziomem otwartosci i intymnosci. Moze w jej ramach dochodzi¢
do sytuacji podobnych tym, ktére majg miejsce miedzy przyjaciétmi i ktdre wigzg sie z ujawnieniem
poufnych informacji zaréwno przez jedng, jak drugg strone.

Dlatego wazne jest, aby réowiesnik wspierajacy znat i rozumiat obowigzujgce standardy w zakresie
prawa kazdej osoby do prywatnosci. Dodatkowo pomiedzy osobg wspierajacg a wspierang nalezy
ustali¢ jasne zasady dotyczgce poufnosci w ich indywidualnej relacji - tak aby obie strony czuty sie
komfortowo i bezpiecznie, co jest wstepnym warunkiem budowania relacji opartej na zaufaniu.

Ogodlne uwagi dotyczgce kwestii poufnosci:

Omow te kwestie szczegétowo z osobg wspierang podczas pierwszych spotkan i dojdZcie do
porozumienia.

Nie udostepniaj osobom trzecim informacji o osobie wspieranej, o ile cie ona wyraznie do tego nie
upowazni.

Przekazuj innym poufne informacje o osobie wspieranej tylko na zasadzie ,niezbednej wiedzy”,
to znaczy, gdy informacje, ktérymi sie dzielisz, s niezbedne dla dobra tej osoby lub majg na celu
zapobiezenie powaznym i przewidywalnym szkodom moggacym dotknac jg lub osoby trzecie.

Jako réwiesnik wspierajacy dzielisz sie z osobg wspierang swoimi doswiadczeniami. Pamietaj, ze to
ty decydujesz, jakie informacje i w jaki sposdb udostepniasz, i masz prawo odméwi¢ wyjawienia
czegokolwiek, jesli miatbys sie z tym czué niekomfortowo.

Moze sie zdarzyé, ze jeste$ w organizacji cztonkiem zespotu, ktdry pracuje z tg samg co ty osobg. W
takich okolicznosciach prawdopodobnie udostepnisz informacje zespotowi, ale pamietaj, ze moze
to wptynac¢ na dalszg mozliwo$é nawigzywania przez ciebie kontaktow i relacji.

Pamietaj réwniez, ze organizacja, ktora zarzadza ustugy wsparcia rowiesniczego, ma obowigzek
poinstruowac cie, jak obchodzié sie z poufnymi informacjami, oraz udzielac ci statego wsparcia w tym
zakresie.

ARKUSZE ROBOCZE
Rozdziat 2. Arkusz Roboczy 1: Méj wzér do nasladowania
Rozdziat 2. Arkusz Roboczy 2: Ja jako wzér do nasladowania

Rozdziat 2. Arkusz Roboczy 3: Poufnosé
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Accommodating a travelling life

Arkuszroboczy: Moj wzor do nasladowania

Pomysl o osobie, ktora byta (lub nadal jest) dla ciebie wzorem do nasladowania. Moze to by¢ osoba,
ktora w jakis sposdb wptyneta na Twoje zdrowienie z bezdomnosci, ale niekoniecznie.

Co ta osoba zrobita, ze stata sie dla Ciebie wzorem pewnych zachowari/postaw/osiggnie¢? Czy byta
Swiadoma tego, ze jest dla ciebie takim wzorem? Zastandw sie nad jej cechami/ postawami, ktére
zachecity Cie do nasladowania. Spisz je.
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Arkuszroboczy: Ja jako wzér do nasladowania

Zastanow sie, w jaki sposob bedziesz wspoétdziataé z réwiesnikiem (osobg, ktdrg wspierasz)
urzeczywistaniajac kazdg z wartosci wsparcia réwiesniczego podang nizej.

WARTOSC REALIZACJA

NADZIEJA

DOSWIADCZENIE

ROWNOSC

WZAJEMNOSC

UPODMIOTOWIENIE

AKCEPTACJA

EMPATIA




ali?

Niektdre z opisanych ponizej sytuacji stanowig naruszenie tajemnicy i poufnosci. Czy mozesz okreslic,
ktore? Omow to z resztg grupy.

Personel, osoba nazwana, inni
Dostep do schroniska Nazywanie klientéw po nazwisku klienci/mieszkancy, ktorzy
styszg nazwisko

Policja przy wejsciu do Policja prosi o wywotanie kogos, Wymiana informacji wytgcznie
schroniska kto przebywa w schronisku miedzy policjg a personelem

Wymiana informacji miedzy
policjg a personelem.
Pozostali mieszkancy stysza
nazwisko osoby, ktdrej szuka
policja.

Policja interweniuje wewnatrz Policja prosi o kogos, kto
schroniska. przebywa w schronisku

Personel medyczny, personel
schroniska, osoba podlegajaca
interwencji, pozostali
mieszkarncy obecni na sali.

Interwencja odbywa sie w
Interwencja stuzby zdrowia pomieszczeniu wspdlnego
uzytku w schronisku.

Interwencja odbywa sie w
oddzielonym pomieszczeniu, bez Personel stuzby zdrowia i
obecnosci innych mieszkaricow osoba podlegajaca interwenc;ji
ani personelu .

Interwencja stuzby zdrowia

Lista z danymi osobowymi
mieszkancéw pozostawiona
w miejscu, w ktorym moga jg
zobaczy¢ inne osoby

Personel i mieszkancy

Liste moga zobaczy¢ inne osoby schroniska

Interwencja w oddzielnym

Interwencja dotyczaca klientaw ~ pomieszczeniu, za zamknigtymi
prywatnej przestrzeni drzwiami

Osoba z personelu (ew.
réwiesnik wspierajacy) oraz
klient
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Interwencja dot. klienta we
wspolnej przestrzeni

Rozmowa telefoniczna z innymi
profesjonalistami w prywatnej
przestrzeni

Rozmowa telefoniczna z innymi
profesjonalistami we wspdélnym
pomieszczeniu

Skarga na innego klienta
przedstawiana w oddzielnym
pomieszczeniu

Skarga na innego klienta
przedstawiana we wspoélnym
pomieszczeniu

Dokumenty osobiste klienta w
zasiegu wzroku oséb trzecich

Interwencja dot. klienta we
wspolnej przestrzeni, w ktorej
inni mieszkancy i pracownicy

mogg ustyszeé, co sie mowi

Przedstawienie sprawy lub
omawianie postepowania z
innymi specjalistami

Przedstawienie sprawy lub
omawianie postepowania z
innymi specjalistami, przy czym
rozmowa moze byc¢ tyszana przez
inne osoby

Mieszkaniec skarzy sie na
mieszkarica w oddzielnym
pomieszczeniu

Mieszkaniec skarzy sie
cztonkowi personelu na
mieszkanca w pomieszczeniu,
w ktérym obecnych jest wiecej
0s6b (mieszkancéw)

Dokumenty osobiste
umieszczone w miejscu, gdzie
moga je zobaczy¢ osoby trzecie

Osoba z personelu (ew.
réwiesnik wspierajacy), klient,
inni mieszkancy

Profesjonalisci biorgcy udziat
w rozmowie (ew. rowiesnik
wspierajacy)

Profesjonalisci biorgcy udziat
w rozmowie (ew. rowiesnik
wspierajacy) oraz inne osoby
obecne w pomieszczeniu

Osoba skarzaca sie, osoba
oskarzana, personel

Osoba skarzaca sie, osoba
oskarzana, personel , inni
mieszkancy, ktérych sprawa nie
dotyczy, ale styszg rozmowe

Personel, wtasciciel
dokumentdw, inni klienci



Samoocenda: Rozdziat 2
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Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde
proponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastanow sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

7.

Rozumiem, kim jest rowiesnik wspierajacy.

Rozumiem, jak wazna jest zdrowa relacja z samym sobg jako warunek
wstepny pomagania innym.

Wiem, co znaczy by¢ wzorcem do nasladowania i umiem wyjasnic, w
jaki sposdb osoba wspierajgca moze petnic te role.

Potrafie wyjasnic¢, dlaczego pomaganie innym moze przynosic korzysé
osobie pomagajgce;j.

Mam swiadomosé, ze pomaganie innym niesie z sobg koniecznos$¢
radzenia sobie z trudnymi uczuciami i rozumiem, dlaczego wazne jest
monitorowanie wtasnego samopoczucia jako osoby wspierajgce;j.

Potrafie wskaza¢ zasady, ktdrymi réwiesnik wspierajgcy ma sie
kierowa¢ w swej pracy.

Rozumiem, dlaczego poufnos¢ ma ogromne znaczenie we wsparciu
rowiesniczym.

Jestem $wiadomy zasadniczych kwestii dotyczgcych zachowywania
poufnosci, ktére powinna bra¢ pod uwage osoba wspierajaca.
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ROZDZIAL 3: WSPARCIEROWIESNICZE ABEZDOMNOSC

W tym rozdziale oméwimy podstawowe przyczyny bezdomnosci i jej wptyw na zycie ludzi. Pokazemy
rowniez, w jaki sposdb osoby wspierajgce mogg pomédc réwiesnikom w procesie zdrowienia.

Czym jest bezdomnosé?

Dtugi czas bezdomnos¢ byta postrzegana jako osobista odpowiedzialnos¢, kwestia kumulacji btednych
osobistych wyboréw. Jednak kolejne kryzysy finansowe w réznych krajach doprowadzity wiecej oséb
na skraj egzystencji. Okazato sie, ze niepewnos¢ jutra moze zapukac do kazdych drzwi. Okazato sie
réwniez, ze osoby, ktére majg tendencje do postrzegania siebie jako ,zabezpieczonych”, sg takze
narazone na pogorszenie sytuacji mieszkaniowej, eksmisje, koniecznos¢ dzielenia miejsca z wieksza
liczbg osbb, a nawet spania na ulicy. Dyskusja toczy sie teraz raczej nad tym, w jaki sposdb ktas¢ kres
stanowi bezdomnosci i zycia w niegodnych warunkach w bardziej systemowy i efektywny sposdb.
Bezdomnosg, silnie zwigzana z ubdstwem i rosngcymi nierdwnosciami, jest jednym z wielu aspektow
szerszego problemu spotecznego. Dlatego kraje UE przyjety niedawno Deklaracje Lizbonskg w sprawie
Europejskiej Platformy ds. Bezdomnosci, pierwszg w historii probe zaprojektowania i wdrozenia
wspolnej polityki w zakresie bezdomnosci na skale kontynentu..

Kogo uwaza sig za osobg bezdomng?

Wedtug typologii ETHOS opracowanej przez FEANTSA osoba bezdomna:
Spi na ulicy lub noclegowniach (bez statego schronienia)
Mieszka w schronisku dla bezdomnych (bez domu)

Mieszka w niepewnych warunkach mieszkaniowych (zagrozenie eksmisjg, przemocg domowg,
niepewne warunki najmu)

Mieszka w nieodpowiednich warunkach mieszkaniowych (w przepetnionym mieszkaniu, bez pradu
lub biezgcej wody, na nielegalnych obozowiskach, w mieszkaniu wykazujgcym powazne braki)

Bezdomnos¢ jest skrajng formg ubdstwa, a ubdstwo wynika z istniejgcych nieréwnosci spotecznych.
Bardziej szczegétowe przyczyny sg powigzane z uwarunkowaniami spoteczno-politycznymi, ktére
skutkuja:

Brakiem niedrogich mieszkan

Niskimi zarobkami

Nieregularnym zatrudnieniem

Stabg polityka socjalng lub jej brakiem

Brakiem odpowiedniej siatki bezpieczenstwa dla 0séb doswiadczajacych ubdstwa i wykluczenia
mieszkaniowego



Bezdomnoscig dotkniete sg setki tysiecy ludzi. Szacuje sie, ze prawie 700 000 oséb w Europie zyje w
miejscach niemieszkalnych lub w zamieszkaniu ratunkowym, a ponad 4 miliony uwaza sie za osoby
bezdomne?®*,

THE OTHER
EJROPE

COLD
REALITY

MO COHRARLEL Y

Niedawna pandemia COVID 19 dodatkowo uderzyta w osoby doswiadczajgce bezdomnosci, zwtaszcza
te, ktdre Spig w miejscach niemieszkalnych, ale takze te, ktére byty w drodze do normalnosci —
codzienne zycie ludzi zmienito sie dostownie z dnia na dzien i nie byto czasu, aby odpowiednio sie do
tego przygotowac.

Pozytywne jest to, ze coraz wiecej dyskutuje sie o mozliwych sposobach eliminacji bezdomnosci.
Wydaje sie, ze na szczeblu europejskim panuje zrozumienie, ze wymaga to wspdlnego wysitku, w ktérym
wszyscy uczestnicy majg do odegrania istotng role. Winno to znalezé potwierdzenie w niezbednych
zobowigzaniach budzetowych.

W jaki sposéb moge pomaéc jako réwiesnik wspierajgcy?
Twadj wktad w droge powrotu do zdrowia rowiesnikéw jest niezbedny.

* Mozesz zaoferowac wsparcie, zachete, nadzieje i by¢ moze swoiste mentorowanie tym, ktdrzy
znajduja sie w sytuacjach, z ktédrymi sam sie zmagates;

* Mozesz wesprzec ustugodawcédw w lepszym zrozumieniu ztozonych probleméw, z ktérymi zmaga
sie osoba bezdomna, gdy chce odzyska¢ kontrole nad wtasnym zyciem;

3 https://www.europarl.europa.eu/doceo/document/B-9-2020-0363 EN.html
4 https://www.feantsa.org/en/be-fair-europe-campaign/background
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Mozesz wspierac¢ osoby bezdomne w budowaniu zaufania do istniejgcych ustug i szukaniu wsparcia;

Mozesz respektowac ich preferencje i tempo postepu, poniewaz rozumiesz, ze ta droga ma rdzne
etapy i kazdy radzi sobie z nimi na swdj sposéb;

Mozesz dzieli¢ sie tym, co juz wiesz, w sposdb, ktdry nie obraza ani nie stygmatyzuje
Mozesz mie¢ wiasne pomysty na wsparcie i mozesz komunikowac je realizatorowi ustug;

Poniewaz: Ty tam bytes i Ty to zrobites.

Jak to zrobi¢?

Mozesz wnies¢ wktad na swoj wiasny sposéb zgodnie ze swoim rozumieniem i dyspozycyjnoscia:
zostajgc wolontariuszem w sieci rowiesniczej pracujgcej z osobami bezdomnymi
zostajgc wolontariuszem w organizacji zajmujgcej sie osobami bezdomnymi
zatrudniajgc sie w organizacji pomagajgcej osobom bezdomnym

zostajac rzecznikiem praw osob bezdomnych
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Samoocend: Rozdziat 3

Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde
proponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastanow sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

1. Znam gtéwne przyczyny bezdomnosci.

2. Potrafie wskazaé i omowié rozne stereotypy/uprzedzenia zwigzane
z bezdomnoscia.

3. Potrafie przedstawi¢ gtéwne prawa osoby bezdomnej zgodnie z
najwazniejszymi Swiatowymi deklaracjami i kartami praw.

4. Czuje, ze mdgtbym wzig¢ udziat w dyskusji na temat dyskryminacji
0s6b bezdomnych dostarczajac spostrzezen i argumentdow opartych
nie tylko na wtasnym doswiadczeniu.

5. Wzmocnitem swojg umiejetnos¢ rozpoznawania sytuacji, w ktorych
konieczne moze by¢ przekraczanie dotychczasowych granic.

6. Czuje sie bardziej zdolny do przekraczania takich granic w razie
potrzeby.

7. Uwazam, ze potrafie zidentyfikowa¢ i omowi¢ scenariusze
przypadkow zgodnie z potrzebami moich réwiesnikéw.

8. Informacje przekazane mi w tej jednostce treningowej pomoga
mi uporac sie z gtéwnymi obowigzkami zwigzanymi z réwiesniczym
wsparciem oséb bezdomnych
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ROZDZIAL 4: ZDROWIEPSYCHICZNE I PROCES
ZDROWIENIA

Choroba psychiczna dotyka cztowieka w catosci (myslenie, czucie, zachowanie i nastréj). Wptywa
gteboko na codzienne zycie a najczesciej i na mozliwos¢ pozostawania w zdrowym zwigzku. Wazne
jest, aby zaakceptowad, ze ,,zdrowienie” w obszarze zdrowia psychicznego jest mozliwe bez ,opieki”.
Koncepcja procesu zdrowienia w odniesieniu do zdrowia psychicznego ktadzie nacisk na wage nadania
pacjentowi roli gtéwnego aktora w procesie odzyskiwania kontroli nad wtasnym zyciem i emocjami.
Celem jest zapewnienie takiej osobie narzedzi i sposobnosci do radzenia sobie ze swym stanem
psychicznym w zdrowy sposadb.

W tym rozdziale mowa bedzie o:

Najpowszechniejszych chorobach psychicznych: przedstawione zostang typowe objawy, typy
wyrdzniane w ramach choroby, wypowiedzi osdb cierpigcych na dang chorobe.

Naduzywaniu substancji.

Metodach podtrzymywania wtasnego zdrowia psychicznego.

Najpowszechniejsze choroby psychiczne i ich wplyw na
funkcjonowanie cztowieka

Z badan wynika, ze czestotliwos¢ wystepowania typowych probleméw psychicznych jest ponad
dwukrotnie wyzsza wsrdd oséb bezdomnych w poréwnaniu z ogdlng populacjg, a prawdopodobienstwo
rozwoju psychozy moze byé u oséb dotknietych marginalizacjg spoteczng stosownie od 4 do 15 razy
wyzsze. Biorgc pod uwage ogromne znaczenie zdrowia psychicznego dla jakosci zycia jednostki, dobrze
jest —dla lepszego zrozumienia wymogow przypadku i opracowania adekwatnego planu zdrowienia —
znac specyfike kazdej przypadtosci.

Chociaz rowiesnik wspierajacy nie jest bezposrednio zaangazowany w leczenie schorzen psychicznych,
umiejetnos$é ich rozrdzniania jest kluczowa dla wtasciwego podejscia do klienta. Zrozumienie stanu
klienta pozwala réwniez skalibrowa¢ wsparcie, jakiego bedzie potrzebowat rowiesnik wspierajgcy. W
odniesieniu do tych osdéb, ktdre wykazujg objawy choroby psychicznej, ale nie zostaty zdiagnozowane
i nie sg leczone, rola réwiesnika moze polegac¢ na pomocy w wykryciu problemu poprzez przekazanie
istotnych informacji specjalistom.

Ponizej przedstawiona zostata krétka lista najczestszych schorzen psychicznych i ich podstawowej
charakterystyki.

Zaburzenia lekowe

Lek jest powszechnym doswiadczeniem, ale w przypadku oséb z zaburzeniami lekowymi staje sie
codziennym ciezarem, ktéry zwieksza sie z dnia na dzien i staje barierg dla zdrowego zycia i relacji.
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Niektore z objawdw to:
Niepokdj
Napiecie miesni

Nagte i powtarzajace sie ataki intensywnego leku

Niektore rodzaje zaburzer lekowych obejmujq:
Uogodlnione zaburzenie lekowe
Ataki paniki
Fobie

»...Dla mnie przebywanie w domu pogarsza sytuacje, poniewaz kiedy jestem sama, wkradajq sie zte
mysli i zaczyna sie panika. Nie mam innych zajec¢ i sposobow ucieczki przed negatywnymi myslami,
wiec tatwo zostaje przyttoczona ...”

Zespét nadpobudliwosci psychoruchowej z deficytem uwagi (ADHD)

ADHD to zaburzenie rozwojowe charakteryzujgce sie brakiem uwagi (trudnosci z utrzymaniem
koncentracji); dezorganizacjg zycia (np. gubienie rzeczy); nadpobudliwoscig - impulsywnoscia
(trudnosci z pozostawaniem w jednym miejscu, czekaniem).

Niektore z objawdw to:
Brak uwagi, nadpobudliwos¢
Deficyty w interakcjach spotecznych i komunikacji

Deficyty w uczeniu sie w obszarach czytania, pisania i matematyki

Inne przyktady zaburzen neurorozwojowych to:
Zaburzenia ze spektrum autyzmu (ASD)

Zaburzenia uczenia sie

»2a kazdym razem, gdy siadatem przy komputerze, zaraz wstawatem, pusty dokument Worda byt
haniebnym swiadectwem mojego braku koncentracji. W niektdre dni nie docieratem nawet do biurka.
Czutem sie tak, jakby moje mysli zostaty zapisane na karteczkach, setkach karteczek wirujgcych w
gigantycznym tunelu aerodynamicznym. Ja tez bytem w tym tunelu gorqgczkowo starajqc sie chwytac
te kawatki papieru”. (The Times, Bloodworth, 2021)

Zaburzenie afektywne dwubiegunowe

Choroba afektywna dwubiegunowa powoduje dramatyczne zmiany nastroju, energii i zdolnosci
do spdjnego myslenia. Osoby z tego rodzaju zaburzeniem charakteryzuje ekstremalna hustawka
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nastrojow w ciggtej sekwencji wzlotdw i upadkow. Niektére osoby mogg przez dtugi czas pozostawac
bezobjawowe. Czasami miedzy epizodami moze uptynac wiele lat.

Niektdre z objawdw to:
Mania lub hipomania - okresy nadmiernej aktywnosci i przyptywu energii
Okresy depresyjne

Wahania nastroju

Niektore typy zaburzen afektywnych dwubiegunowych:

Zaburzenia lekowe

Zaburzenia kontroli impulséw

,Wyobraz sobie, ze sie upijasz, ale bez alkoholu. Czujesz sie Izejsza, pewniejsza w mowie i bardziej zqd-
na przygod niz zwykle. W miare uptywu czasu twoja ocena sytuacji staje sie coraz bardziej zamazana.
Przeceniasz siebie. Obcy nagle stajq sie przyjaciotmi. Rzeczywistos¢ zaczyna sie zmieniac¢ — zaczynasz
dostrzegac rzeczy, ktorych wczesniej nie dostrzegatas... Ja prawie nie spatam i nie jadtam. Z osoby
skrajnie przestraszonej statam sie agresywna, nadmiernie seksualna i towarzyska... Przestatam dbac o
swoje ciato, wierzgc, Zze nie moge umrzec... To drugie przyszto kilka miesiecy pdzniej... Depresja wkradta
sie do mojej sSwiadomosci i systematycznie odbierata mi zycie. Czutam sie niepewna, bezwartosciowa,
niema i odretwiata. Czutam sie ciezarem dla wszystkich wokdt mnie. Ciggle wracata mysl o samobdjs-

twie”,

Depresja

Zaburzenia depresyjne, czesto nazywane depresjg kliniczng, charakteryzujg sie uporczywym poczuciem
beznadziejnosci i rozpacza. Trudno wtedy nadgzy¢ za normalnymi tokiem zycia (jedzeniem, spaniem,
pracy, byciem z innymi, zainteresowaniami).

Niektdre z objawdw to:
Przewlekte zmeczenie i brak energii
Utrata zainteresowania lub czerpania przyjemnosci z rzeczy uprzednio atrakcyjnych
Bezsennos¢ lub hipersomnia (nadmierne spanie) — niemal codzienna

Ktopoty z koncentracjg, niezdecydowanie

Niektore czesto wystepujqgce rodzaje zaburzen depresyjnych to:
Ciezkie zaburzenie depresyjne
Sezonowe zaburzenia afektywne

Depresja poporodowa
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»Jakos¢ mojego zycia pogorszyta sie w ostatnich latach w wyniku ogromnego wysitku i walki potrzebnej
do wykonywania tak wielu rzeczy ... Musze wyjs¢ zdomu i robic takie rzeczy jak chodzenie na koncerty,
imprezy szkolne, spotkania, a do niektorych trudno mi sie zmotywowac... Trudno mi nawet wstac z
t0zka i péjs¢ na spacer, mimo Ze spacery to jeden z moich ulubionych sposobow spedzania czasu.”

(] - [ ]
Zaburzenia osobowosci

Zaburzenia osobowosci generujg istotne problemy i ograniczenia w zwigzkach, aktywnosci spotecznej,
zatrudnieniu i szkole, poniewaz osoby takie majg trudnosci z postrzeganiem i odnoszeniem sie do
okolicznosci i ludzi.

Niektore z objawdw to:
Uporczywe ktamanie, kradzieze, tworzenie fatszywych tozsamosci
Niestabilne i intensywne relacje

Nierozpoznawanie potrzeb i uczu¢ innych oséb

Niektdre rodzaje zaburzeri osobowosci to:
Zaburzenie osobowosci typu borderline

Aspoteczne zaburzenie osobowosci Narcystyczne zaburzenie osobowosci

,Potem w poniedziatek obudzitem sie czujgc wszystko, z jakims ale. Bytem przygnebiony, ale tez
niespokojny i zaktopotany. Bytem zmeczony i podniecony zarazem, chciatem robi¢ wszystko i nic

jednoczesnie. Chciatem porozmawiac z przyjaciotmi i by¢ sam”.

Zespéot stresu pourazowego (PTSD)

PTSD moze wystgpic u 0séb, ktére doswiadczyty lub byty Swiadkami traumatycznego zdarzenia, takiego
jak kleska zywiotowa, powazny wypadek, akt terrorystyczny, napas¢ seksualna, wojna/walka lub co$
podobnego.

Niektore z objawdw to:
Ponowne doswiadczanie
Unikanie

Objawy dotyczgce funkcji poznawczych i nastroju

Niektore typy PTSD to:
Zespot stresu pourazowego
Ostre zaburzenie stresowe

Zaburzenia adaptacyjne
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»Nie mogtem zamknqc¢ oczu przez miesigce po incydencie, by nie widzie¢ twarzy napastnika. Dreczyty
mnie koszmarne sny i retrospekcje. Nie mogtem spa¢ sam w swoim mieszkaniu przez cztery lata po
incydencie. Obsesyjnie sprawdzatem wszystkie okna, drzwi i zamki.”

Schizofreniaiinne zaburzenia psychotyczne

Zaburzenia psychotyczne to powazne choroby, ktére wptywajg na myslenie i percepcje utrudniajac
rozpoznanie tego, co realne, a co nie.

Niektore z typowych objawdw to:
Urojenia
Halucynacje

Zdezorganizowane myslenie i mowa

Niektdre rodzaje zaburzen psychotycznych to:
Schizofrenia

Zaburzenia urojeniowe

»Stysze gtosy, ktére uniemozliwiajg mi zajmowanie sie codziennymi sprawami, rozpraszajg mnie te
gtosy”; ,Gtosy wptynety na moje zycie, po prostu codzienne Zycie ... Wyjs¢, wyjechac, zrobic cos, hmm,

4

po prostu boje sie teraz wychodzic, te rzeczy w mojej glowie sprowadzajq zte mysli;”, ,,Kiedy wokot jest
duzo ludzi, denerwuje sie”.

Naduzywanie substancji, uzaleznienie

Diagnoza uzaleznienia od narkotykéw zasadza sie na uposledzonej kontroli zachowan, wycofaniu
spotecznym, ryzykownym uzywaniu substancji oraz na kryteriach farmakologicznych.

Niektore z objawdw to:
Pragnienie substancji
Wycofanie z relacji przyjaciétmi, rodzing
Nagte zmiany w zachowaniu
Ryzykowne zachowania
Wyksztatcenie tolerancji prowadzace do zwiekszania dawek

Objawy odstawienia po zaprzestaniu uzywania

Niektére substancje, co do ktorych dowiedziono, iz prowadza do zaburzen wtasciwych dla uzaleznienia
to: alkohol, konopie indyjskie, opioidy, kokaina, tyton... Przyktadem uzalezniajgcych zaburzen
behawioralnych jest uzaleznienie od hazardu.
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10, co poczqgtkowo uwazatem za heroine, okazato sie fentanylem. Nie bytem tego swiadomy. Polubitem
to: nie czutem sie bezuZyteczny czy udreczony, czutem sie kochany - przez te substancje, a nie przez
innych. To byt zdecydowanie najbardziej chory i najbardziej toksyczny zwigzek, w jakim kiedykolwiek
bytem. Uzaleznitem sie od pierwszego dnia. Myslatem, Ze to jest Zycie, ze to jest sposob na zycie. To
byto potgczenie, za ktorym tesknitem. Nic nie stato miedzy mnq a tq relacjq.”

Czym jest zdrowienie w obszarze zdrowia psychicznego?

Nalezy rozumieé, ze zdrowienie nie oznacza wyleczenia. Zdrowienie oznacza zdolnos¢ do budowania i
prowadzenia satysfakcjonujgcego i sensownego zycia oraz uczestnictwa w zyciu spotecznym réwniez
w sytuacji, gdy problemy ze zdrowiem psychicznym utrzymuja sie.

Zdrowienie dotyczy catego zycia danej osoby, a nie tylko objawdéw. Wymaga:

odnalezienia nadziei; optymistycznego patrzenia w przysztos¢; wiary w siebie, poczucia sprawczosci;
poczucia celu; odnalezienia sensu zycia pomimo choroby;
budowania zdrowych relacji;

uzyskiwania samodzielnosci.

Zdrowienie obejmuje piec etapow:
Zatoba — okres wycofania naznaczony gtebokim poczuciem straty i beznadziejnosci;
Swiadomos¢ —uswiadomienie sobie, ze nie wszystko jest stracone i ze spetnione zycie jest osiagalne;

Planowanie — ocena wtasnych mocnych i stabych stron w odniesieniu do zdrowienia i rozpoczecie
pracy nad poprawag zdolnosci zdrowienia;

Odbudowa — aktywna praca nad wtasng pozytywng tozsamoscig, wyznaczanie sobie istotnych
celéw i przejmowanie kontroli nad wtasnym zyciem;

Wzrost — na dobrg jako$¢ zycia sktada sie dobre samopoczucie, poczucie autokontroli i autonomii,
pozytywne postrzeganie siebie, poczucie przynaleznosci, uczestnictwo w przyjemnych i znaczacych
aktywnosciach oraz optymistyczne spojrzenie na przysztosc.

Dobre samopoczucie, poczucie samokontroli i autonomii, pozytywna samoocena, poczucie
przynaleznosci, zaangazowanie w przyjemne i znaczace czynnosci oraz petne nadziei spojrzenie na
przysztos¢ — wszystko to sktada sie na dobrg jakos¢ zycia. Oczywiscie negatywnych uczu¢ nalezy sie
spodziewaé jako normalnego sktadnika procesu zmiany, ale nie nalezy ich uwazac za przeszkody,
poniewaz sg nieuniknione na dtugiej drodze zdrowienia z probleméw psychicznych. Mogg pojawié
sie gruncie postepujgcej zmiany samoswiadomosci, jako efekt ponownej oceny przesztych wyboréw,
a takze bardzo czesto w toku walki z uzaleznieniem od substancji zwigzanym z mentalng kondycja
jednostki.

Bycie bezdomnym jest trudne i niebezpieczne, i dlatego osoby bezdomne sg czesto nieSmiate lub
wycofane. Zdobycie ich zaufania to ciezka praca, ale jest to fundamentalny krok w procesie zdrowienia.
Pracownik profesjonalny nie jest w stanie zaangazowac osoby bezdomnej w proces zdrowienia, dopdki
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mu ona nie zaufa. Na tym delikatnym etapie, zwtaszcza na poczatku, kluczowa role mogg odegraé
rowiesnicy wspierajacy. Podobiedstwo doswiadczen zyciowych, znajomo$é zmagan zwigzanych z
zyciem w ubdstwie to mocne przestanki tworzenia pozytywnych relacji miedzy osobami bezdomnymi
a cztonkami personelu pomocowego. Dzielenie sie wspdlnymi doswiadczeniami przetamuje lody i
pomaga poczué sie bardziej komfortowo, wyrazi¢ swoje potrzeby i otworzyé przed innymi. Praktykujgc
aktywne stuchanie rowiesnicy wspierajgcy budujg opartg na zaufaniu, znaczgcy wiez z klientem, ktéra
sprawia, ze czujg sie rozumiani i bezpieczni w obliczu zmian, ktére sg czescig procesu zdrowienia (o
aktywnym stuchaniu wiecej w rozdziale 9 — Komunikacja).

Arkuszroboczy

Rozdziat 4. Arkusz roboczy 1: Zaburzenia psychiczne
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Arkuszroboczy: Zaburzenia psychiczne

Przypomnij sobie niektére typowe objawy zaburzen psychicznych wyszczegdlnionych w ponizszej
tabeli. Spisz je obok.

ZABURZENIE OBJAWY

Zaburzenia lekowe

Zespoét nadpobudliwosci
psychoruchowejz
deficytem uwagi (ADHD)

Zaburzenie afektywne
dwubiegunowe

Depresja

[ ] I3 [ ]
Zaburzenia osobowoscli

Zespot stresu
pourazowego (PTSD)

Schizofreniaiinne
zaburzenia psychotyczne

Naduzywanie substanciji,
uzaleznienie
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Samoocena: Rozdziat 4

Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde pro-
ponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

1. Znam wptyw chordb psychicznych na funkcjonowanie cztowieka

2. Mam podstawowg wiedze na temat gtéwnych chordb psychicznych
i ich objawow

3. Potrafie wyjasni¢, co odréznia naduzywanie substancji od
uzaleznienia od substancji

4. Potrafie wyjasni¢ roznice miedzy zdrowieniem a wyleczeniem
5. Wiem, na czym polega proces zdrowienia

6. Potrafie wymienic i wyjasnic pie¢ etapow procesu zdrowienia

7. Rozumiem, jak osoba wspierajgca moze pomdc w procesie
zdrowienia osoby bezdomnej zmagajace;j sie z problemami zdrowia
psychicznego




ROZDZIAL 5: TRAUMA A BEZDOMNOSC

Ten rozdziat zapozna Cie z podstawowymi informacjami na temat traumy i jej wptywu na sprawnosc
funkcjonalnos¢, zdrowie i jakos¢ zycia cztowieka. Dowiesz sie, czym jest trauma i jakie sg rodzaje
traumy. Zapoznasz sie z Oknem Tolerancji i poznasz objawy traumy. Zrozumiesz lepiej bezdomnos¢
jako traumatyczne wydarzenie i otrzymasz narzedzia do pracy ze straumatyzowanymi osobami.
Zrozumiesz, w jaki sposdb doswiadczenie przemocy staje sie przyczyng traumy.

Czym jest trauma?

Kryzys traumatyczny jest wydarzeniem (wydarzeniami) wywotujgcym (wywotujgcymi) dotkliwe
cierpienie, z ktérym cztowiek nie potrafi poradzi¢ sobie w konstruktywny sposéb. Cierpienie to jest
zbyt intensywne — wydarzenia trwale kodujg sie w umysle i ciele. Bycie swiadkiem traumatycznego
doswiadczenia dotykajgcego inng osobe bywa réwniez traumatyzujgce.

Traume mozna podzieli¢ na dwie grupy:
Typ 1 odnosi sie do jednorazowych, niespodziewanych urazéw.

Typ 2 odnosi sie do traumy ztozonej, zapoczgtkowanej na wczesnym etapie rozwoju. Trauma typu 2
rozwija sie na bazie powtarzajgcych sie i dtugotrwatych doswiadczen.

PRZYKLADY TRAUMY

TYPI1 TYP2

Ciezka choroba lub uraz

Emocjonalna przemoc w dziecinstwie
Akt przemocy fizycznej lub seksualnej

Dtugotrwata przemoc domowa
Napad, rabunek

Zaniedbanie emocjonalne, trauma wiezi
Bycie swiadkiem przemocy

Porzucenie

Bycie swiadkiem ataku terrorystycznego, kleski

zywiofowej itp. Dtugotrwata przemoc werbalna

Wypadek drogowy Przymuszanie

Military combat incident Dtugoterminowa btedna diagnoza
medyczna

Hospitalizacja, w tym psychiatryczna

Zastraszanie w domu, w szkole, w pracy
Poréd

Przemoc emocjonalna i seksualna
Préba samobdjcza

Zaniedbanie fizyczne
Post suicide attempt trauma

Zbyt surowe wychowanie
Choroba lub diagnoza choroby zagrazajacej zyciu
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Doswiadczenia traumatyczne odciskajg sie na ludzkiej psychice — sg zapamietywane w odrdznieniu od
wielu innych wydarzen. Kiedy cztowiek znajdzie sie w bardzo stresujgcej sytuacji, organizm wydziela
endogenne hormony zwane hormonami stresu, ktére wzmacniajg pamieé sytuacji. Traumatyczne
wspomnienia sg utrwalane, przynajmniej cze$ciowo, w formie pozapojeciowej jako obrazy, zapachy,
emocje i dzwieki.

Symptomy traumy

Objawy traumy moga obejmowaé wszelkiego rodzaju objawy fizyczne, psychiczne lub spoteczne,
a takze objawy zwigzane z regulacjg pobudzenie. Objawami mogg by¢ na przyktad deficyty uwagi,
roztargnienie, omdlenia, natogi, napady paniki, zaburzenia odzywiania, bél i odretwienie fizyczne,
nieufnos$¢, halucynacje, depresja i zmeczenie. Sposrdd wielu réznych objawow traumy skupimy sie na
problemach z regulacjg pobudzenia.

1. Problemy z regulacjg pobudzenia i Okno Tolerangji
2. Trudnosci w relacjach miedzyosobowych
3. Emocje i oderwanie emocjonalne

4. Uzaleznienia i zachowania autodestrukcyjne

1. Problemy zregulacjq pobudzenia i Okno Tolerancji

Problemy z regulacjg pobudzenia sg bardzo typowymi objawami traumy. W stanie niedobudzenia
przywspotczulny uktad nerwowy reaguje na doswiadczenie traumatyczne paralizem. Ten stan moze by¢
mylony z depresjg. Ciggty stan niedobudzenia tatwo prowadzi do apatii. Poczucie pustki, wyczerpania,
bezmyslnosci, ospatosci i obnizonej sprawnosci prowadzi w koncu do zyciowej izolacji. Funkcjonowanie
cztowieka jest znacznie ograniczone.

W stanie nadpobudzenie przeciwnie — wspodfczulny uktad nerwowy aktywuje tryb walki lub ucieczki.
Oddech i tetno sg przyspieszone, zmysty wyostrzone, a ciato przygotowane do biegu. Wiele
straumatyzowanych osdb zyje w stanie takiego ciggtego napiecia. Objawy obejmuja: ciggty niepokdj,
problemy ze snem, trudnosci z koncentracja, drazliwos¢, ztos¢ i wybuchy ztosci, ataki paniki i nieustanne
wyczulenie na zagrozenia.
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2. Trudnosciw relacjach migdzyosobowych

W relacjach miedzyosobowych osoby straumatyzowane stajg przed wieloma wyzwaniami. Te problemy
zwigzane sg z brakiem doswiadczenia z relacjami rzetelnymi i bezpiecznymi. Ludzie ci nie mieli szansy
doswiadczyé, jak funkcjonujg normalne relacje, jak bronic sie i czasami nie zgadza¢ z innymi, jak stuchac
i byé stuchanym, jak przepraszac i przebaczaé, i dalej i$¢ razem..

3. Emocjeioderwanie emocjonaine

Wiele osdb straumatyzowanych relacjonuje utrate kontaktu z wtasnymi uczuciami. Czesto dystans
emocjonalny wigze sie z opisywaniem traumatycznych wydarzen lub innej Swiadomie lub nieSwiadomie
stresujgcej sytuacji. U niektérych oderwanie emocjonalne staje sie cze$cig codziennego zycia. Emocje
wypchniete sg gdzies poza Swiadomosé i nie aktywujg sie prawidtowo w codziennym zyciu, bez wzgledu
na to, jak by to byto naturalne.

Dla niektdrych osdéb zycie to tylko silne emocje — przeskakujg z jednej skrajno$ci w drugg. Innym
zupetnie brakuje emociji. Jeszcze inni od odretwienia emocjonalnego przechodzg nagle w stan wielkiego
rozemocjonowania — trudno zidentyfikowac u nich lzejsze lub posrednie emocje.
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4. Uzaleznieniaizachowania autodestrukcyjne

Trauma emocjonalna moze prowadzi¢ do uzaleznien. Innymi stowy, uzaleznienia mogg byc¢ zakorzenione
w doswiadczeniach wyobcowania, odrzucenia czy odtaczenia, dla ktdrych osoba stara sie znalez¢
rozwigzanie. Szukajgc rozwigzania osoba wieznie w czynnosciach lub substancjach, ktére przynosza
krétkotrwaty przyjemnosé, podniecenie, ulge, spetnienie. Uzaleznienie moze zwigzac go z alkoholem
lub narkotykami, pornografig, jedzeniem lub hazardem, a takze z jaka$ aktywnoscig lub praca.
Uzaleznienie mozna postrzega¢ jako prébe naprawienia lub ztagodzenia wczesnej traumy, zaréwno
nieSwiadomej, jak i zidentyfikowanej.

Zachowania autodestrukcyjne miewajg réznorodne podfoze, w tym powtarzanie traumatycznych
wydarzen, znieczulanie emocji czy uciekanie od siebie. Czesto za checig doswiadczania bdlu kryje sie
pragnienie unikniecia emocji lub traumatycznych wspomnien, ktdre bytyby jeszcze bardziej bolesne.
Jakkolwiek wydaje sie to irracjonalne, te przenikniete ztoscig i gniewem zachowania sg w jakis sposob
sensowne. W pewnych miazdzgcych sytuacjach zranienie stuzyto ochronie innych czesci siebie. Jednak
w dorostym, Swiadomym zyciu cztowiek ma do dyspozycji znacznie szersze mozliwosci radzenia sobie z
emocjami. Podczas procesu zdrowienia wazne jest, aby dana osoba chronita siebie i wszystkich czesci
swojego ciata za pomoca alternatywnych, nieniszczacych strategii.

Bezdomnosé a trauma

1. Traumatyczne doswiadczenia moga by¢é waznym czynnikiem na drodze do bezdomnosci. Osoby
bezdomne najczesciej doswiadczyty traumy w jakiejs postaci, czesto w dziecinstwie. Okoto 85%
0s0b majacych kontakt z wymiarem sprawiedliwosci w sprawach karnych lub stuzbami w obszarze
naduzywania substancji czy bezdomnosci doswiadczyto traumy jako dzieci.

2. Trauma czesto ma miejsce, gdy dana osoba jest juz bezdomna i np. staje sie ofiarg ataku, napasci
na tle seksualnym lub innego brutalnego aktu. Ludzie moga réwniez doznawac traumy jako
nastepstwa dziatan systemu pomocy, ktére sprawiajg, ze czujg sie bezsilni i kontrolowani (np. jesli
brakuje im prywatnosci czy nie sg wystarczajgco zaangazowani w podejmowanie decyzji, ktére ich
dotyczg).

3. Sama bezdomno$¢ moze byé¢ traumatyzujgca na wiele sposobdow (utrata domu, utrata wiezi
rodzinnych i rél spotecznych, przemoc na ulicy). Dzieje sie tak, poniewaz ,podobnie jak inne
traumy, bezdomno$é sprawia, ze ludzie tracg kontrole nad wiasnym zyciem”.
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Bezdomnos¢ a przemoc

Osoby bezdomne doswiadczajg przemocy. Szczegdlnie wiele przejawdéw ma przemoc, ktorej
doswiadczaja bezdomne kobiety. W Wielkiej Brytanii az 95% bezdomnych kobiet doswiadczyto
przemocy fizycznej, a 80% przemocy seksualnej. Mozna przypuszczac, ze proporcje bedg podobne w
innych krajach. Doswiadczenia przemocy i wyzysku staty sie udziatem wielu kobiety juz w dziecidstwie.
Doswiadczenie przemocy domowej jest powszechne wsréd mtodziezy, samotnych dorostych i rodzin,
ktore stajg sie bezdomne. W wielu przypadkach jest to bezposrednia przyczyna bezdomnosci.

»Przemoc w rodzinie mozna zdefiniowac jako krzywde fizyczng, seksualng lub psychiczng do$wiadczang
ze strony obecnego/bytego partnera lub matzonka, a takze innych cztonkdw rodziny lub cztonkéw
rodziny partnera. Przemoc domowa moze przybiera¢ rézne formy, w tym fizyczne znecanie sie i gwatt
lub znecanie sie psychiczne w formie zastraszania, obelg lub nekania. Bardzo czesto przemoc domowa
jest potaczeniem przemocy fizycznej, seksualnej i/lub emocjonalnej. Ten typ przemocy moze wystgpic
zaréwno wsrdd par heteroseksualnych, jak LGBT i nie wymaga intymnosci seksualnej.”

Istnieje wiele form przemocy:

Przemoc fizyczna: popychanie, uderzanie, kopanie, ciaggniecie za wtosy, drapanie, szarpanie,
potrzgsanie, uzywanie lub grozenie bronig/innymi przedmiotami, grozenie przemocy fizyczng

“Czesto Spie z kims innym, bo samotne spanie jest niebezpieczne. Zostatem pobity wiele razy, a
wszystkie moje rzeczy zrabowane. Ale sam czasami tez bywatem agresywny. Na ulicy obowiqzuje
prawo dzungli - mezczyzna 49 lat”

Przemoc psychicznu: podporzadkowywanie, krytyka, wyzwiska, okazywanie pogardy,
kontrolowanie, ograniczanie interakcji spotecznych, chorobliwa zazdros¢, izolowanie, niszczenie
wtasnosci, krzywdzenie zwierzat, grozenie, w tym samobdjstwem.

»leraz dopiero zrozumiatam, na czym polega przemoc. Przez catq bezdomnosc¢ bytam wyzywana
zaréwno przez innych bezdomnych, jak i przechodnidow. Potem przez chwile bytam w szponach
gangu. Jesli dla nich nie ukradtam, grozili, ze zabijqg mojego psa” - kobieta bezdomna od 8 lat

Przemoc seksualna: gwatt, usitowanie gwattu, zmuszanie do aktywnosci o charakterze
seksualnym, w tym wspodtzycia seksualnego, grozenie przemoca seksualng, ponizanie seksualne,
zmuszanie do stania sie obiektem pornograficznym, zabranianie antykoncepcji, wymuszanie
aborcji, ograniczanie samostanowienia seksualnego.

“Bycie bezdomngq kobietq nie jest bezpieczne. Jestem przyzwyczajona, ze sie mnie dotyka, nawet
jesli tego nie chce. Czasami dostaje miejsce do spania od meziczyzn. Czesto domagajq sie za to
seksu. Kilka razy sie zgodzitam, bo batam sie, Ze zostane zgwafcona. Teraz rozumiem, ze to byt
gwaft” - kobieta 26 la

Przemocfinansowa:uniemozliwienie samodzielnego korzystaniaz pieniedzy, uniemozliwienie
udziatu w podejmowaniu decyzji finansowych lub wymuszenie przekazania pieniedzy innej osobie,
grozenie przemocay finansowg lub szantaz finansowy.

Nigdy nie miatam pieniedzy. Musiatam przekazac zasitek socjalny mezowi, a on dawat mi troche
pieniedzy, jesli czegos potrzebowatam. Miat tez moj dowdd osobisty, ktory czesto gubit. Moj
pracownik socjalny nie rozumiat, dlaczego tak czesto potrzebowatam nowego dowodu toZzsamosci.
Uwazat, ze jestem sama je trace - mfoda kobieta
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Stulking: powtarzajgce sie niechciane kontakty, rozpowszechnianie fatszywych informacji,
niszczenie mienia, zastraszanie, $ledzenie, szpiegowanie, kradziez i bezprawne wykorzystanie
danych osobowych.

»Jestem teraz w schronisku z moimi dzie¢mi. Jestesmy bezdomni, bo nie mozemy wrdcic¢ do wtasnego
domu. Mdj mqz jest agresywny i przesladuje mnie. Dtugo czekalismy na nowe miejsce, ale trudno
je znaleZ¢. Musimy przeprowadZzic sie do innego miasta i nie mozemy mieszkac na parterze, bo nie
czuje sie tam bezpiecznie. Mdj pracownik socjalny tego nie rozumie” - matka dwdjki dzieci

Zaniedbanie lub bierna przemoc: pozostawienie dziecka, osoby starszej lub osoby
niepetnosprawnej bez opieki, pomocy lub leczenia w sytuacji, gdy ofiara jest od sprawcy zalezna,
krzywdzenie innej osoby przez udostepnianie jej narkotykow, sSrodkéw odurzajgcych.

,Kiedy bytam dzieckiem, rodzice zostawiali mnie w domu samq na kilka dni. Mieli problem z
narkotykami. Musiatam is¢ do rodziny zastepczej i sama zaczetam brac¢ narkotyki. Nie mogtam
opiekowac sie wtasnymi dzie¢mi. Oddatam je, poniewaz nie chce, aby doswiadczyty tego samego,
co ja” - kobieta 44 lata, 5 lat bezdomnosci

Przemoc kulturowa lub religijna: wymuszanie przestrzegania zasad religijnych, grozba
uzycia przemocy lub uzycie przemocy z powotaniem sie na kwestie religijne lub kulturowe, np.
akty przemocy w obronie ,,honoru”, grozby zakorzenione w religii.

Moja rodzina byta bardzo religijna, mieszkalismy w matej miejscowosci. Od najmtodszych lat
wiedziatem, Ze jestem gejem. Kiedy powiedziatem o tym rodzicom, uznali mnie za chorego.
Zostatem odrzucony przez wtasng wspdlnote religijng i musiatem przeniesc sie do wiekszego miasta.
Bytem sam i nikogo nie znatem. Zaczgtem pic alkohol, przerwatem studia i statem sie bezdomny -
mezczyzna 39 lat

Arkusze robocze
Rozdziat 5. Arkusz roboczy 1: Czym jest trauma?

Rozdziat 5. Arkusz roboczy 2: Okno Tolerancji
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Arkuszroboczy: Czym jest trauma?
World Café. Podsumowanie giéwnych punktéow dyskusji

Stot A: Trauma typu 1 (tj. pojedyncze zdarzenia traumatyczne)

Z jakimi indywidualnymi traumatycznymi sytuacjami moze zetkngc sie cztowiek w swoim Zyciu?

Stot B: Trauma typu 2 (tj. nawracajace, dtugotrwate przezycia traumatyczne)

Jakie to mogq by¢ wydarzenia?

Stot C: Jakie traumatyczne wydarzenia moggq sie wigzac z bezdomnosciq (do ktorych doszto przed lub
w trakcie bezdomnosci
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Arkuszroboczy: Okno Tolerancji

OKNO TOLERANCJI

Nadpbudzenie, walka/ucieczka, niepokdj,

stan wysokiej czujnosci

Granica goérna | |

Przedziat optymalny N f | -

Granica dolna |

Niedobudzenie, depresja,

rozpacz, oddzielenie

W jakich sytuacjach czujesz nadmierne pobudzenie? Jak wtedy czuje sie Twoje ciato?




ZAJECIA

Co pomaga Ci sie uspokoié¢?

W jakich sytuacjach odczuwasz niedostateczne pobudzenie? Jak wtedy czuje sie Twoje ciato?

Co pomaga Ci zoptymalizowa¢ poziom energii?
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Samoocena: Rozdziat 5

Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde pro-
ponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

7.

Wiem co to jest trauma

Wiem, czym jest trauma.

Rozumiem, co moze powodowac traume.

Rozumiem, jak trauma moze wptywaé na funkcjonowanie
cztowieka.

Lepiej rozumiem wtasng historie i traumatyczne wydarzenia,
ktére mi sie przytrafity.

Rozumiem, jak zmiany w regulacji pobudzenia osoby wptywajg na
jej zachowanie i zdolnos$¢ do funkcjonowania.

Rozumiem, w jaki sposéb traumatyczne wydarzenia zwiekszajg
ryzyko bezdomnosci..

Rozpoznaje rézne formy przemocy.

Czuje sie bardziej przygotowany do pracy z osobami, ktére
doznaty traumy
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ROZDZIAL 6: WYKORZYSTYWANIE WLASNEGO
DOSWIADCZENIAZYCIOWEGODOPOMAGANIAINNYM

Dzielenie sie doswiadczeniem jest kluczowym elementem programow i ustug opartych na relacji
rowiesniczej. Podobne doswiadczenia zyciowe pomogg Ci nawigzac kontakt z réwiesnikami. Z drugiej
strony poznanie twoich doswiadczen moze pomdc rowiesnikom w znalezieniu wtasnych sposobdow na
zaprowadzenie zmian w swym zyciu. W tym rozdziale dowiesz, co pomoze Tobie i twoim rowiesnikom
w jak najlepszym wykorzystaniu tgczacych was doswiadczen oraz czego dzielgc sie doswiadczeniami
powiniene$ unikac.

Fakt, ze uczestniczysz w tym programie szkoleniowym, oznacza, ze pocigga Cie idea pomagania osobom
przechodzacym przez trudne doswiadczenia, podobne do tych, przez ktére Ty kiedys przechodzites, i
ze chcesz sie do tego dobrze przygotowac.

Bez wzgledu na twoje checii motywacje, ludziom zazwyczaj potrzebatroche czasui praktyki, aby w miare
komfortowo dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami. To szkolenie — zawarte w nim informacje i ¢wiczenia
—ma na celu pomdc ci poczuc sie swobodnie w roli réwiesnika wspierajacego, ktory dzieli sie z drugim
swoim doswiadczeniem. To dzielenie sie nalezy postrzegac jako proces i to Ty bedziesz wyznaczat tempo,
w jakim zechcesz ujawnié rézne aspekty swojej historii. Wiekszos¢ przewidzianych tu zaje¢, ze wzgledu
na sposob ich zaplanowania, pozwala wybra¢, o czym chce sie powiedzie¢ drugiemu. W rzeczywistosci
to, o czym decydujesz sie rozmawiac, nie musi wigzac¢ sie z doswiadczeniem bezdomnosci. Pamietaj,
ze to Ty kontrolujesz i sytuacje, i swojg historie i Ze mozesz swobodnie decydowac, czym sie chcesz
dzieli¢ na kazdym etapie.

Zanim podzielisz sig doswiadczeniem

od rowiesnikéw wspierajgcych oczekuje si¢ ze bedq w relacji rowiesniczej
uosobieniem nadziei. Sq oni dowodem:

na realnosé zdrowienia
na to, ze cztowiek moze uczy¢ sie i rozwija¢ w obliczu wyzwan i niepowodzen

na to, ze wszyscy mamy nadzieje, marzenia i aspiracje oraz ze mozna pracowac nad ich realizacja..

Doswiadczeniem nalezy jednak dzieli¢ si¢ uwaznie

Udostepnianie wtasnej historii nie jest celem samym w sobie. Celem jest budzenie nadziei,
okazywanie empatii i partnerstwa — nie opowiadanie o sobie.

Twoja historia zdrowienia i to, co ci pomogto, moze pomodc réwniez innym, ale nie musi by¢
pomocne dla wszystkich.

Unikajuogdlniania swoich doswiadczen. Zamiast tego zadbaj o wypowiadanie sie w pierwszej osobie
(ja, mnie, moje...), np.: To mi pomogto...; W moim przypadku to zadziatato...; Moje doswiadczenie z
czyms takim...; W mojej sytuacji...

Unikaj przekazywania szczegétéw, ktdre mogtyby wywotaé u rowiesnika uprzedzenie Ilub
niekontrolowana reakcje.

Swych doswiadczen i swej historii musisz uzywac konstruktywnie i rozwaznie.
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Jak konstruktywnie dzieli¢ sig¢ osobistym (swojq historiqg)
Staraj sie znalez¢ wspodlng ptaszczyzne — zadawaj pytania i stuchaj rowiesnika.

Pamietaj, ze dzielenie sie swojg historig w matych, dobrze ukierunkowanych segmentach czesto ma
lepszy skutek niz opowiadanie wszystkiego na raz. Stuchaj réwiesnika i wykorzystaj swojg wiedze
i intuicje do zidentyfikowania najlepszych momentéw na opowiadanie okreslonych fragmentéw
swojej historii.

Uznaj, ze kazda osoba jest wyjgtkowa — doswiadczenie kazdej osoby odzwierciedla to, co poznata
przez to, gdzie byta.

Staraj sie, aby twoja historia byta zrbwnowazona i autentyczna. Nie wyolbrzymiaj ani pozytywoéw,
ani negatywow.

Skoncentruj sie na fragmentach swojej historii, ktére budza nadzieje, inspirujg do samostanowienia
i upodmiotowienia.

Unikaj udzielania bezposrednich porad i mowienia rowiesnikowi, co ma robic.

O czym powinniSmy mysleé, dzielgc si¢ osobistymi doswiadczeniami?

Chodzi o uczenie sie i zrozumienie doswiadczen na nowo — zachecanie sie nawzajem do
uzmystawiania sobie tego, co wiemy, i nadawania temu sensu.

Akceptuj ludzi takimi, jakimi sg. Szukajg nadania ich przezyciom sensu a nie tego, ze kto$ naprawi
ich problemy. Na tym powinno koncentrowad sie wzajemne wsparcie.

Dowiedzsie wiecejoswoimréwiesniku—jego preferencjach, potrzebachitp.—przed udostepnieniem
swej historii, aby upewnic sie, ze to, co udostepniasz, jest istotne i odpowiednie.

Pamietaj, ze jako réwiesnik wspierajacy jestes z osobg wspierang w dwuosobowej relacji — idziecie
razem, uczac sie od siebie nawzajem. Twoja historia nie dostarczy wszystkich odpowiedzi.

5koncentruj SIQ na relucjl i pielegnuj |q juko podstawe do dzielenia sig¢
doswiadczeniami oraz wzajemnego uczenia sig i rozwoju

Zrozum, ze Ty i osoby, z ktorymi jestes w relacji rowiesniczej, macie ograniczenia i granice, ktére
moga sie zmieniac z uptywem czasu. Pamietaj o tym.

Réwiesnicy wspierajacy nie znajg wszystkich odpowiedzi. Majg bagaz doswiadczen, ktére moga
celowo wykorzystywac, aby wspiera¢ innych w nadawaniu sensu swoim doswiadczeniom i
odzyskiwaniu kontroli nad swoim zyciem.

Dzielenie si¢ doswiadczeniem nainnych poziomach

Dzielenie sie osobistym doswiadczeniem z réwiesnikami nie jest jedynym sposobem na wniesienie
wtasnego wktadu w funkcjonowanie spotecznosci i pomoc innym na bazie wiasnych doswiadczen.
Zaangazowanie ekspertow przez doswiadczenie w planowanie, wdrazanie i ocene ustug to doskonata
metoda nawprowadzenie nowych perspektyw zwiekszajgcych szanse nato, by ustugilepiejodpowiadaty
na potrzeby uzytkownikéw a cele danego programu zostaty lepiej zrealizowane. Satysfakcja, jaka z
tego czerpig eksperci, zwieksza ich pewnos¢ siebie, budzi dume, wzmacnia poczucie wtasnej wartosci,
motywuje do dziatania. Spostrzezenie, ze jego dziatania i stowa sg doceniane, a zaangazowanie moze



miec¢ istotny wptyw na rzeczywistos¢, ma dla eksperta ogromne znaczenie.

Zewnetrzna i wewnetrzna presja, by poprawi¢ w systemie to, z czym sam sie borykat, mogg pchngc¢
eksperta przez doswiadczenie do wziecia na siebie odpowiedzialnosci wiekszej od tej, z jaka jest w stanie
sobie poradzi¢. O ile nie dotozy sie nalezytej starannosci do wspierania ekspertéw z doswiadczenia
uczestniczacych w przeobrazaniu systemu, wielokrotne powracanie do wtasnej historii moze stac
sie dla nich wyzwalaczem retrospekcji, a nawet skutkowaé nawrotem niewtasciwych zachowan czy
postaw.

~Czujesz, ze si¢ angazujesz i ze stajesz sig czegos czescig. Czujesz, ze cos
zmieniasz, ze wnosisz wkiad w przysziosé. To sprawia, ze czujesz si¢ ze sobq
Swietnie. Tak. To bardzo motywuje - ekspert (Community Fund, 2020)

Arkusze robocze
e Rozdziat 6. Arkusz Roboczy 1: List do siebie

* Rozdziat 6. Arkusz Roboczy 2: Scenki dzielenia sie doswiadczeniem
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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
odnies¢ sie do kilku. Pomysl o mocnych stronach twojego charakteru, ktore zawazyty na pokonaniu
tych wyzwan.

Nastepnie napisz krotki list, w ktorym gratulujesz sobie przezwyciezenia trudnosci i wskaz swoje mocne
strony, ktdre pozwolity Ci pokona¢ trudnosci.

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

Jako réwiesnik wspierajagcy 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 zrozumie¢ bohatera i zaoferowac swdéj

wglad réwiesnikowi.



Mike nie czuje sie dobrze w schronisku. Nie wie, jak rozmawia¢ 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 péjscie na kurs zawodowy, ale trudno jej wybraé specjalnos¢.

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

Kevinowi powiedziano, ze moze zapisa¢ sie do programu mieszkaniowego. Program ma
jednak wiele wymagan. Pracownicy socjalni kragzg wokét niego zarzadzajgc dokumentami i
papierkowg robotg. Prowadzajg go do urzedéw. Kevin czuje sie nieswojo. Wydaje mu sie, ze
inni podejmujg za niego decyzje

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

Marta mieszkata z partnerem, ktéry ja maltretowa. Wyprowadzita sie i obecnie mieszka w
schronisku dla kobiet i uczestniczy w kursie zawodowym. W ciggu ostatnich dwdch tygodni
wielokrotnie opuszczata zajecia i wyglagda na to, ze ponownie nawigzata kontakt z partnerem,
ktory 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 byta dla niego bardzo wazna. Chciatby sie z nig skontaktowad, ale wstydzi
sie i boi odrzucenia.
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Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde
proponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

1. Potrafie wyjasnié, co oznacza ,,0sobiste doswiadczenie” w
kontekscie rowiesniczego wsparcia.

2. Potrafie powiedzie¢, kim jest ,ekspert przez doswiadczenie”.

3. Zdaje sobie sprawe, ze dzielenie sie osobistym doswiadczeniem,
jesli ma by¢ uzyteczne, musi by¢ konstruktywne i przemyslane.

4. Mam wyobrazenie o tym, jak celowo dzieli¢ sie osobistym
doswiadczeniem.

5. Zdaje sobie sprawe, ze w pewnych sytuacjach dzielenie sie
osobistymi doswiadczeniami moze przynies¢ efekt przeciwny do
zamierzonego.

6. Wiem, jakimi aspektami wspdlnego doswiadczenia lepiej nie
dzieli¢ sie w okreslonych momentach

7. Zdaje sobie sprawe, ze to ja decyduje, czym z mojego
doswiadczenia chce sie podzielié.

8. Potrafie powiedzieé, na jakie inne sposoby moge wnies¢ swoj
wktad wykorzystujgc moje doswiadczenie.
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ROZDZIAL 7: UPODMIOTAWIAJACARELACJA
ROWIESNICZA

Wsparcie rowiesnicze jest kluczowym narzedziem pomagajacym w przechodzeniu do bezpieczniejszych
wzorcow zachowan, pozwalajgcym skuteczniej radzi¢ sobie z trudnosciami emocjonalnymi. Filarem
wsparcia réwiesniczego jest budowanie relacji. W tym rozdziale dowiemy sie, ze relacja réwiesnicza
opiera sie na wzajemnej wymianie i ma na celu wzmocnienie réwiesnika a nie rozwigzanie jego
problemoéw. Zastanowimy sie nad réwnowagg sit w tej relacji i rolami, jakie podejmujg réwiesnicy —
wspierajacy i wspierani. Podkreslimy takze wage wyraznych granic, bo dzieki nim osoba wspierajgca
buduje relacje, w ktérej moze czu¢ sie dobrze.

Jak budowaé pozytywnq relacje rowiesniczqg

W kazdej relacji ludzie wzajemnie na siebie wptywajg. Rolg réwiesnika wspierajgcego jest przede
wszystkim utrzymywanie otwartej postawy zachecajgcej do relacji.

Nikt nie jest catkowicie wolny od uprzedzen; jednak, jako réwiesnik wspierajgcy powinienes starac sie
oceniac sprawy jak najobiektywniej i unika¢ stereotypdw. Staraj sie by¢ bezstronny i unikaj sytuacji, w
ktorych wspierany partner mégtby sie czué o cos$ obwiniany. Stuchaj, bgdz empatyczny, unikaj osgdow.
Zawsze staraj sie spojrze¢ na sytuacje z perspektywy drugiej strony i zrozumie¢ jej motywacje. Jesli
jeste$ w stanie opisaé i zrozumieé zachowanie drugiej osoby bez osgdzania, z fatwoscig sam zmierzysz
sie z krytyka i trudnymi tematami. Co wiecej, bedziesz sie stawat coraz bardziej empatyczny. Dzieje
sie tak dlatego, ze ocenianie innych ludzi oddala nas od nich i zaktéca komunikacje. Jesli nauczysz
sie skutecznie wyrazac siebie, unikniesz tego problemu (wiecej na temat komunikacji znajdziesz w
rozdziale 9). Zamiast oceniac drugiego zawsze zadaj sobie pytanie: ,,Co sprawia, ze zachowuje sie w
ten sposéb?” Tym samym skupisz sie na przyczynach czyjego$ zachowania a nie na ich interpretacji
i wtasnych reakcjach. Postawisz drugiego — a nie siebie — w centrum uwagi i ukierunkujesz na niego
poszukiwanie rozwigzan. Dzieki takiej postawie nie bedziesz rowniez brat do siebie konfliktéw i
nieprzyjemnych sytuacji, ktére moga mieé miejsce miedzy Tobg a réwiesnikiem.

W relacji réwiesniczej musisz takze zwraca¢ uwage na emocje — zaréwno swoje, jak i innych oséb.
Sprobuj powrdéci¢ myslg do ostatniego sporu, ktérego bytes Swiadkiem, a ktdry doprowadzit do konfliktu.
By¢ moze zauwazytes, ze kiedy w gre wchodza zbyt intensywne emocje, czasami nie ma odwrotu.
Nadmiernie pobudzony cztowiek reaguje jak zwierze: atakuje lub ucieka. Konieczna jest umiejetnosc
regulowania wiasnych emocji. Jesli czujesz sie pobudzony emocjonalnie, przerwij na chwile rozmowe,
wyjdz z pokoju lub porozmawiaj z kims$ o swoich uczuciach. Jesli jestes w pracy, omdwienie sytuacji ze
wspotpracownikami pomoze ci zmierzyé sie z wiasng reakcjg emocjonalng
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Wzajemnosé i upodmiotowienie

Wsparcieréwiesnicze torelacja, w ktérejludzie o podobnych doswiadczeniach udzielajg sobie nawzajem
pomocy, zwfaszcza w trudnych momentach. Wsparcie réwiesnicze to budowanie wzmacniajgcych
wzajemnie wiezi, a takze wymiana doswiadczen sktaniajgca do nadziei, optymizmu i przyjmowania
pozytywnej postawy wobec zycia.

Rolg réwiesdniczego wsparcia nie jest w zadnym wypadku dostarczanie gotowych rozwigzan. Jest nig
raczej stuzenie rowiesnikowi — ktéry jest tu gtdbwnym aktorem - swoim doswiadczeniem, wiedzg i
umiejetnos$ciami.

Relacja réwiesnicza opiera sie na zatozeniu, ze réwiesnik, dzielgc sie podobnymi doswiadczeniami
pomaga drugiej stronie stawi¢ czota problemom, pamietajac jednak zawsze, ze to osoba wspierana jest
jedynym wiascicielem potencjatu i zasobéw umozliwiajgcych zmiane sytuacji. Rolg osoby wspierajace;j
jest otwarto$é i umiejetnos¢ budowania relacji, ktéra jest rownorzedna i wzajemna. Osoba wspierana
powinna czué¢ petne zaangazowanie, obecnosc i zaufanie osoby wspierajgcej

Budujac relacje rowiesniczg, pamietaj o nastepujgcych zasadach:

Bqdz autentyczny. W relacji wspierajacej musisz by¢ obecny autentyczny Ty — a nie jakis
profesjonalny twor, twodj zastepca do petnienia tej roli. W relacyjng gre trzeba zaangazowac swoje
cztowieczenstwo. Ta gra musi Ciebie dotyczyc.

Nie trywializuj.\V relacji réwiesniczej nalezy uwazaé, aby nie bagatelizowac¢ uczué i opinii drugiego.
WHtasnie dlatego, ze sg dla niego wazne, s3 wazne dla Ciebie.

Nie béj sig zmokngé. Relacja jest czyms, co zawsze wystawia na prébe nasze cztowieczeRstwo i
wymaga otwarcia na mozliwos¢ zmiany. Oznacza to, ze aby naprawde zanurzyc¢ sie w relacyjnej grze,
nie mozemy baé sie poddania prébie, nie mozemy bad sie ,zmokngac”. Potrzebna jest otwartos¢ na
wtasng zmiane i wzrost

Wsparcie réwiesnicze to pomaganie drugiej osobie w skupieniu sie na tym, co ma, a nie na tym, czego
nie ma. Wsparcie rowiesnicze widzi drugiego jako petnoprawng osobe, a nie jako problem, zachecajac
go do niepoddawania sie i przezwyciezania przeciwnosci. Jako osoba wspierajgca mozesz wykorzystac
swoje osobiste doswiadczenie i pomdc drugiemu:

Zyskaé kontrole: To, co sie dzieje, w duzej mierze zalezy od naszego nastawienia. Przy
odpowiednim nastawieniu mozna wykorzystujgc wtasne zasoby zapanowac¢ nad najtrudniejsza
sytuacja.

Zwigkszy¢ tolerancje na frustracje: Sprawy moga péjsé nie tak, ale nie trzeba sig od
razu zniechecac. Swiat to miejsce, w ktérym wszystko moze sie zdarzy¢, a niepowodzenia, wypadki,
incydenty i nawroty sg czescig rzeczywistosci. Zawsze mozna powstaé po niepowodzeniu.

Przewartosciowaé oceny: W najtrudniejszych sytuacjach kryje sie co$ pozytywnego, chocby
to, ze mozna z nich wyciggna¢ lekcje na przysztosé. W obliczu nieoczekiwanego wydarzenia lub
niepowodzenia pokaz rowiesnikowi, ze rozumiesz jego rozczarowanie i pomoz mu we wiasciwym
czasie dojrze¢ pozytywne elementy sytuacji.
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Zaufaé, ze wszystko sig¢ utozy: Gdy pojawia sie problem, poméz go réwiesnikowi
odizolowad i zrozumie¢, ze ma on konkretne i tymczasowe przyczyny, oraz ze predzej czy pdzniej
zostanie rozwigzany lub minie, bez wzgledu na to, jak bolesny jest w tej chwili.

Zobaczyé cel: Zawsze przypominaj rdwiesnikowi o ostatecznym celu drogi, ktérg idzie. Pomagaj
mu identyfikowac mate zobowigzania, ktére zblizg go do celu, i beda ¢wiczeniem w samodyscyplinie
i samokontroli.

Relacja upodmiotawiajgca a relacja pomocowa

Upodmiotowienie to proces, ktéry ma na celu zyskanie przez dang osobe wfadzy i kontroli nad
wtasnym zyciem poprzez jak najlepsze wykorzystanie jej aktualnych i potencjalnych zasobow. Twoje
doswiadczenie w wychodzeniu z trudnosci $wietnie nadaje sie do tego, by je wykorzystaé do dodawania
otuchy innym i wspierania ich upodmiotowienia.

We wzmacniajgcej relacji réwiesniczej powinienes$ unika¢ kierowania dziataniami réwiesnika. Twoim
zadaniem nie jest kierowanie, ale tworzenie warunkdéw dla osobowego rozwoju réwiesnika. Mozesz:

Tworzy¢ klimat zaufania, ktéry zacheca do spotkan

Wspiera¢ samodzielne odkrywanie rzeczywistosci przez drugg osobe;
Wspiera¢ autonomie drugiej osoby

Objasnia¢, utatwiaé, pomagaé¢ w podejmowaniu decyzji

Wspdlnie szukaé rozwigzan

Chot czesto tatwiej jest zrobi¢ co$ za kogos, niz da¢ mu narzedzia do samodzielnego dziatania, pamieta;j,
ze wyreczanie uzaleznia i nie uczy samodzielnego zaspokajania swoich potrzeb..

Wiadza, wyboér i kontrola w relacji rowiesniczej

Odzyskiwanie kontroli nad wtasnym zyciem implikuje mozliwos¢ wyboru. Koniecznos¢ dokonywania
wyboréw moze zdrowiejgcg osobe przerazaé, poniewaz czesto potrzebna jest zmiana sposobu
radzenia sobie z problemami. Ale wziecie odpowiedzialnosci za wtasne decyzje daje rowniez poczucie
spetnienia, gdy cel zostanie osiggniety. Rozpoczynajgc od matych celdw i przechodzac ku wiekszym
cztowiek stopniowo buduje w sobie wiare w to, ze potrafi poprawic swdj los i uzyska¢ nad nim kontrole.
Wtadza odnosi sie do stopnia kontroli, jakg dana osoba ma nad tym, co robi druga, i moze byé niezwykle
pomocna, jesli zostanie wtasciwie wykorzystana przez osobe wspierajacg, do tego by pomdc osobie
wspieranej w osigganiu pozgdanych rezultatow. Osoby wspierajagce powinny wykorzystywaé swojg
wtadze do pomagania réwiesnikom w dokonywaniu wtasciwych wyboréw, zawsze pozostawiajgc im
zarzadzanie zmianami i odpowiedzialnosc¢ za rezultaty.
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Rozumienie i zachowywanie granic

Jako osoba wspierajgca masz doswiadczenia zbiezne z ludzmi, z ktédrymi bedziesz pracowac i jest
to narzedzie niezwykle przydatne w nawigzywaniu wiezi z réwiesnikiem. Jednak dla wtasciwego
funkcjonowania relacji réwiesniczej bardzo wazne jest zarzgdzanie swoimi granicami. Brak wytyczonych
wyraznie granic stanowi duze ryzyko dla twojego dobrego samopoczucia.

Swiadczac ustugi osobie wspieranej bedziesz:

Wykorzystywat osobiste doswiadczenie jako narzedzie pracy;
Informowat réwiesnika o przebiegu wtasnego procesu zdrowienia;

Informowat rowiesnika w kwestii twojego wtasnego zdrowia psychicznego i uzywania substancji
psychoaktywnych;

Pomagat réwiesnikowi w identyfikacji i przechodzeniu kryzyséw;
Wspierat rowiesnika w ukierunkowaniu sie i identyfikacji celéw;
Komunikowat sie z innymi swiadczeniodawcami;

Kreowat srodowisko wzajemnego szacunku;

Zachecat réwiesnika do tworzenia wtasnych plandw zdrowienia i kreowania dobrostanu.

Wiekszos¢ ludzi jest sSwiadoma faktu naruszania ich osobistej przestrzeni, kiedy kto$ staje zbyt blisko.
Cztowiek odchyla sie wtedy, odsuwa, prosi drugiego o odsuniecie. Mozna miec¢ réine poziomy
komfortowego dystansu w stosunku do réznych oséb. Mozna czuc sie dobrze siedzgc blisko z dzieémi,
rodzing czy przyjaciétmi, ale juz inaczej z obcg osobg. Wiele oséb zauwaza réwniez naruszenie ich
granic mentalnych czy emocjonalnych, zwtaszcza gdy naruszenie ma wyrazny charakter — kto$ méwi
do nas w sposdb pozbawiony szacunku, poniza nas, podnosi gtos. Sytuacja komplikuje sie, gdy osoba
naruszajgca granice jest naszym wspotpracownikiem.

Wywazenie relacji miedzy réwiesnikiem wspierajgcym a osobg wspierang moze by¢ trudne. Niezbednym
wkfadem réwiesnika wspierajgcego w relacje jest dzielenie sie wtasnym doswiadczeniem. Z same;j
swej natury granice w ramach takiej relacji sg ptynniejsze od granic w ramach tradycyjnej relacji
profesjonalisty z klientem — pomaga to nadac jej charakter bardziej wspierajacy. Jednak utrzymanie
zrébwnowazonej relacji o mieszanym osobisto-profesjonalnym charakterze moze by¢ trudne, zwtaszcza
w sytuacji, gdy nabiera ona cech przyjazni i dochodzi do rozluznienia granic.

Inna kwestia to rdznice doswiadczen pomiedzy rowiesnikiem wspierajgcym a wspieranym. Nie musi
to skutkowac problemem, ale jesli nie podejdzie sie do tego wtasciwie, efektem moze byé obudzenie
u osoby wspieranej nierealistycznych oczekiwan w odniesieniu do procesu zdrowienia. Dlatego
nalezy pamieta¢, ze droga, ktérg podaza osoba wspierana, moze by¢ pod pewnymi wzgledami
nieporéwnywalna z drogg réwiesnika wspierajgcego.

Wreszcie, rowiesnicy wspierajacy pracujacy w organizacji, ktéra niegdy$ udzielata im pomocy, moga
natkngé sie wsrdd swoich rowiesnikéw na osoby znane im z czaséw, kiedy same otrzymywaty pomoc.
W takich sytuacjach dobrze jest zapytac rowiesnika majgcego petnic¢ role wspierajgcg, czy nie ma
powododw, by nie zajmowat sie dang osobg. Mozliwe jest réwniez, ze ktos nie bedzie chciat pracowac z



0sobg, znang mu jako ustugobiorca. Wiedza osoby potrzebujgcej wsparcia w zakresie osobistej historii
i problemdéw ewentualnego réwiesnika wspierajgcego moze utrudni¢ nawigzanie wtasciwej roboczej

relacji.

Arkusze robocze
Rozdziat 7. Ulotka: Tréjkat Dramatu

Rozdziat 7. Arkusz roboczy 1:
Rozdziat 7. Arkusz roboczy 2:
Rozdziat 7. Arkusz roboczy 3:
Rozdziat 7. Arkusz roboczy 4:
Rozdziat 7. Arkusz roboczy 5:

Moja strategia budowania znaczacych relacji
Cechy réwiesnika wspierajacego
Poznawanie granic

Zdrowa relacja

Utrzymywanie zdrowej relacji
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Aby opisaé dysfunkcyjne interakcje spoteczne, analityk transakcyjny Stephen Karpman stworzyt model
o nazwie ,Tréjkat Dramatu”, w ktérym wyrdznit trzy rézne role: Ofiary, Wybawcy i Przesladowcy.
Znajomos¢ tego schematu pomoze Ci okresli¢, w jakim kierunku idg twoje role, role twojego
wspoétpracownika lub wspieranego partnera, oraz dokonaé stosownych korekt.

Ofiara: Ofiary czujg sie zdradzone, uci$nione, bezsilne, ogarniete rozpacza, zdane na faske
wszech$wiata. Odmawiajg przyjecia na siebie odpowiedzialnos$ci za niekorzystny stan rzeczy i nie
wierzg, by byty zdolne go zmienié. Ofiary maja sie za osoby bezsilne i nieadekwatne, odpowiedzialnoscig
obcigzajg przesladowcow (ktérymi moga by¢ inni ludzie lub sytuacje czy okolicznosci). Nieustannie
szukajg wybawcdw, ktérzy mogliby pomdc im poradzic¢ sobie z problemami. Pozostajgc w takim stanie
nigdy nie beda w stanie podja¢ decyzji, rozwigzaé problemu, zmieni¢ czegokolwiek w swoim potozeniu
czy miec jakiekolwiek poczucie satysfakcji lub Swiadomos¢ sukcesu.

Wybaweca: Zawsze wystepuje w obronie Ofiary i prébuje uchroni¢ jg od wszelkich szkdd. Widzac
czyjes$ problemy czuje sie winny wtasnej biernosci. Wybawce ozywia wielki cel ratowania innych. Nie
rozumie, ze oferujgc Ofierze krétkoterminowe rozwigzania utrzymuje jg w zaleznosci i nie liczy sie z jej
prawdziwymi potrzebami. Nieustannie zaangazowany w akcje ratunkowe Wybawca czesto czuje sie
zmeczony, przyttoczony a w koricu niezdolny do adekwatnej reakcji.

Przesladowca: Surowy, uzywajacy sity. To on ustala zasady i okresla granice. Ma tendencje sadzi¢,
ze wygrywacé trzeba za wszelkg cene. Nie oferujac zadnego pokierowania, wsparcia czy rozwigzania
Przesladowca obwinia Ofiare i potepia Wybawce. Jest krytyczny i wychwytuje kazde uchybienie.
Utrzymuje sztywny tad. Jest opresyjny, czasami nawet zastrasza Ofiare.

Powyzsze postaci tworzg Tréjkat Dramatu, ktéry jest modelem relacji dysfunkcyjnych. Tréjkat Dramatu
mozna przeksztatci¢ w pokrewny mu lecz pozytywny Tréjkat Upodmiotowienia..

W Tréjkacie Upodmiotowienia Ofiary stajg sie Kreatorami skoncentrowanymi na rozwigzaniach a nie na
problemach. Kreatorzy zajmuja sie dazeniem do celu a nie krytykowaniem rzeczywistosci. Identyfikujg
swoje cele i biorg odpowiedzialnosc¢ za osiggniecie pozadanych skutkdw. Wybawcy stajg sie Trenerami
troszczacymi sie o Kreatordw i obdarzajgcymi ich zaufaniem. Ich celem jest usamodzielnienie sie
Kreatorow. Trenerzy nie rozwigzuja problemdw — uczg Kreatoréw szukania i znajdowania wtasnych
rozwigzan. Przesladowcy przeistaczajg sie w Rzucajgcych Wyzwania, ktérzy ukazujg Kreatorom bariery
do przezwyciezenia. Kreatorzy sg ich zdaniem w petni zdolni do rozwoju — przez podjecie dziatania i
robienie postepow. Rzucajgcy Wyzwania pobudzajg do dziatania zamiast krytykowad i obwiniaé.
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Arkuszroboczy: Moja strategia budowania znaczgcych relacji

Opisz, w jaki sposéb mozesz okazaé prawdziwe zainteresowanie drugg osobg

Opisz sytuacje, w ktérej starates sie zainteresowac sobg innych

W jaki sposéb mozesz zacheci¢ innych do méwienia o sobie. Opisz kilka technik aktywnego stuchania

Wyobraz sobie, ze ktos ma przeciwstawng do Twojej opinie w jakiej$ bardzo waznej dla Ciebie sprawie.
W jaki sposob przedstawisz mu swéj punkt widzenia powstrzymujgc sie od osgdzania i krytykowania?
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Jakie Twoje cechy mogtyby zainteresowac réwiesnika?

empatia cierpliwosé

wiarygodnosé umiejetnosci mediacyjne

solidnos$é umiejetnosé zarzgdzania konfliktem
umiejetnosci organizacyjne doswiadczenie bezdomnosci
umiejetno$é wspdtpracy doswiadczenie problemoéw
rozwigzywanie problemoéw znajomosc ustug

humor przyjazna postawa

Opisz swojg specyficzng ceche, ktéra Twoim zdaniem pomoze Ci w budowaniu pozytywne;j relacji z
réwiesnikami

Zapisz cechy, ktdrych réwiesnicy oczekiwaliby u drugiej strony chcac nawigzac relacje rowiesnicza
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Umies¢ na tarczy cechy pozgdane u osoby wspierajgcej w kolejnosci waznosci (w srodku te wazniejsze)
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Rozwaz nastepujgce strategie okreslania osobistych granic:

A.

Identyfikacja ograniczen — Wyjasnij sobie, jakie s3 Twoje ograniczenia emocjonalne, umystowe,
fizyczne i duchowe. Skup na sobie uwage i zauwaz, co mozesz tolerowac i akceptowac, a co
sprawia, ze czujesz dyskomfort i stres.

Zwracanie uwagi na uczucia — Zaobserwuj u siebie trzy kluczowe uczucia sg czesto wskazowka
do ustalenia granic: 1) dyskomfort; 2) uraza; 3) poczucie winy. Jesli konkretna sytuacja, osoba lub
ingerencja sprawia, ze czujemy sie niekomfortowo, jestesmy urazeni lub czujemy sie winni, nalezy
to uznac za wazne sygnaty mowigce o potrzebie wytyczenia lub weryfikacji granic.

Pozwdl sobie na wytyczenie granic — Jesli obawiasz sie, jak dana osoba zareaguje na ustalenie lub
wymuszenie przez Ciebie granic, potwierdz raz jeszcze przed samym sobg, ze rzeczywiscie masz
do tego prawo.

Rozejrzyj sie dookota - Twoje Srodowisko moze albo wspiera¢ Cie w wyznaczaniu granic albo w tym
przeszkadzac.

Wykorzystujgc strategie wymienione powyzej jako punkt wyjscia, wypetnij tabele ,,O0dkrywanie granic”.
Wyobraz sobie relacje rowiesniczg z kims, kogo znasz, w swoim miejscu pracy i wypetnij ponizszg
tabele, prébujac okresli¢ stan swoich granic:

Granice fizyczne

Granice mentalne

Granice emocjonalne

Granice materialne

Granice czasowe
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Poswiec chwile, aby wyobrazic¢ sobie, jak to bedzie, gdy zaczniesz ustanawia¢ zdrowe granice z tg osoba.
Jesli twoje granice sg zbyt sztywne, moze to oznaczaé, ze musisz sie otworzy¢. Jesli sg przepuszczalne,

moze to oznaczaé, ze wytyczysz granice i powiesz: ,Nie”.

Jakie konkretne dziatania mozesz podja¢, aby na nowo zdefiniowac swoje granice?

Jak twoim zdaniem druga osoba zareaguje na te zmiany?

Jak twoje zycie/praca zmieni twoim zdaniem po ustaleniu zdrowych granic?
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Arkuszroboczy: Zdrowa relacja

Zastandw sie i zapisz swoje przemyslenia na temat kluczowych tresci przekazanych podczas sesji.
Zakoncz 2 stowami podsumowujgcymi twoje refleksje na dany temat.

1. Uznaé swojq odpowiedzialnosé.

2. Nie zawodzi¢ - by¢ wiarygodnym.

3.Latwo przebaczaé.

4. Stuchaé.
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5. Komunikowaé swoje potrzeby.

6. Uwazaé na to, co si¢ mowi.

7. Akceptowaé.

8. Regularnie przyglqgdaé si¢ swoim relacjom.
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Arkusz roboczy: Utrzymywanie zdrowej relacji

Opiszcie strategie, ktdre wybraliscie z partnerem, aby utrzymac relacje we wtasciwym stanie:

Opiszcie w kilku stowach, co wydarzyto sie w Waszym skeczu:
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Accommodating a travelling life

Samoocenad: Rozdziat 7

Koniczy sie rozdziat - czas ocenic¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde pro-
ponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

1. Potrafie wymienic i wyjasnic, co lezy u podstaw relacji rowiesniczej

2. Potrafie wyjasnié, co odrdznia upodmiotowiajgca relacje rowiesnicza
od relacji ,pomagania”

3. Wiem, jakie sg gtéwne elementy w procesie budowania pozytywnej
relacji rowiesniczej

4. Wiem, co oznacza wzajemnos¢ w kontekscie relacji rowiesniczej
5. Wiem, cooznaczaupodmiotowienie w kontekscie relacjiréwiesniczej

6. Rozumiem wage wtadzy, wyboru i kontroli w relacjach réwiesniczych

7. Rozumiem, jak wazine jest utrzymywanie granic w relacjach
réwiesniczych
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ROZDZIAL 8: TWORZENIE, UTRZYMYWANIE 1
NAPRAWIANIE WIEZI SPOLECZNYCH

W tym rozdziale przyjrzymy sie sprawiedliwosci naprawcze] jako koncepcji dotyczacej szerokiego
spektrum konfliktdw powstajagcych w ramach spotecznosci. Najpierw przeanalizujemy niektore
kluczowe koncepcje zwigzane ze sprawiedliwoscig naprawczg. Nastepnie doktadniej przyjrzymy sie
pojeciu mediacji i roli mediatorow w rozwigzywaniu konfliktdw. Na koniec zaprezentujemy przyktad
praktyki sprawiedliwosci naprawczej. Przypadek ,Community Safety Casework Team” bedzie
przyktadem, jak zwalcza¢ konflikty, ktére powstajagcym w spotecznosciach dotknietych bezdomnoscia
i jak leczy¢ podziaty miedzy spotecznosciami i jednostkami.

Pojecia kluczowe

Sprawiedliwoéé napraweceza: Sprawiedliwos¢ naprawcza to proces, w toku ktérego probuje sie
rozwigzac¢ konflikt miedzy ofiarg a sprawcg poprzez zachecanie do dialogu, wspdtczucia i wzajemnego
zrozumienia. Proces ma miejsce zawsze za zgodg ofiary. Sprawiedliwos¢ naprawcza to praktyka
stosowana nie tylko w odniesieniu do zdarzen kryminalnych, ale takze codziennych zdarzen i konfliktéw,
majaca na celu zapewnienie wszystkim rownych szans na to, by ich gtos zostat wystuchany.

Uzdrawianie spolecznoéci: Budowanie w spotecznosci ram sprzyjajacych otwartosci, tolerancji
i zaufania. Celem jest osiggniecie w spotecznosci pojednania za pomoca wielu metod.

Definiowanie relacji: Okreslenie, co sktada sie na pozytywna i negatywng relacjg. Ustalenie,
jakie wzorce zachowan wskazujg, czy relacja jest pozytywna czy negatywna.

Przeformutowanie konfliktu: Zrozumienie, w jaki sposéb powstat konflikt, na drodze dialogu
ze wszystkimi osobami w konflikcie. Dotarcie do korzeni konfliktu i spojrzenie na konflikt z réznych
perspektyw ma pomdc w rozpoczeciu procesu leczenia.

Mediacja i rozwoj: Dziatania mediacyjne w sytuacji konfliktu i préby znajdowania rozwigzan
prowadzg do zrozumienia stanowisk poszczegdlnych stron sprzyjajg pojednaniu pomagajac kazdej
osobie zrozumie¢ druga.

Proces kregu: Metoda rozwigzywania konfliktow, ktéra taczy ofiary, sprawcdw i wszystkich cztonkéw
najblizszej spotecznosci, ktérych dotyczy konflikt. Moga to by¢ spotecznosci grupowe, geograficzne lub
rodzinne

Sprawiedliwosé naprawcza: wprowadzenie

Sprawiedliwos$¢ naprawcza jest w swej istocie podejsciem, ktére ma na celu zblizenie ofiary i sprawcy
zaangazowanych w przestepstwo lub spdér w celu naprawienia wyrzadzonej krzywdy. Podejscie
sprawiedliwosci naprawczej rézni sie od szerzej funkcjonujgcego podejscia sprawiedliwosci karzgce;j.
Sprawiedliwos¢ karzgca upatruje w karze metody zmiany zachowania jednostki przez odstraszenie
lub ukaranie jej tyle surowo, by nie chciata powtdérzy¢é doswiadczenia. Sprawiedliwos¢ naprawcza
ma natomiast na celu pomdc ofierze zamkngé rozdziat obejmujacy zaistniate wydarzenia, a takze
zaangazowac sprawce w proces leczenia ran, zamiast wykluczac go ze spotecznosci, ktdrej jest czescia.
Sprawiedliwo$¢ naprawcza ma na celu pomadc ofierze, sprawcy i spotecznosci poprzez promowanie

zrozumienia i wspoétczucia.
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Poza systemem sgdownictwa karnego stosowanie sprawiedliwosci naprawczej staje sie bardziej
ztozone. Dzieje sie tak, poniewaz w codziennych konfliktach relacyjnych czesto nie ma wyraznego
podziatu na ofiare i sprawce. Jednak nawet jesli konflikt nie osigga progu Scigania lub po prostu nie
ma charakteru kryminalnego, nadal pozostaje konfliktem. Sprawiedliwo$¢ naprawcza moze tu odegraé
kluczowg role, poniewaz daje szanse rozwigzania konfliktu. Teoria sprawiedliwosci naprawczej méwi,
ze wszystkie zaangazowane strony majg rowne prawo do sprawiedliwosci, godnosci, szacunku i bycia
wystuchanym. Dlatego w ramach sprawiedliwosci naprawczej zwykle stosuje sie praktyki takie jak
mediacja i uzdrowienie grupowe.

Mediacja

Mediacja to praktyka, ktéra ma na celu nawigzanie dialogu miedzy grupami lub osobami bedgcymi
w konflikcie, i w rezultacie ich pojednanie. Jej mocng strong jest wspotpraca stron w rozwigzywaniu
problemoéw oraz uwzglednianie obaw i potrzeb obu stron, aby pdjs¢ do przodu. Czesto mozna to uz-
nac¢ za metode rozwigzywania konfliktéw. Kazde zastosowanie mediacji jest specyficzne ze wzgledu
na konkretnych uczestnikéw, konflikt i dialog, ktéry powinien mie¢ miejsce.

Proces podejmowania mediacji naprawczej zasadniczo opiera sie na pieciu prostych pytaniach, ktére
otwierajg drzwi do dogtebnej i wieloaspektowe] dyskusji. Oto one:

Co sie stato?

Kogo to dotyczyto?

Kto jeszcze ma udziat w tym konflikcie? (tj. szersza spotecznosc)
Jakie byly motywacje osdb zaangazowanych?

Co mozemy zrobi¢, aby poprawic sytuacje?

Sprawiedliwosé naprawcza - przyktady praktyczne

Rada Miejska BrightoniHove

CSCT zostat wezwany przez projekt zamieszkania wspieranego po tym, jak kierownik projektu
stwierdzit, ze jeden z mieszkaricéw zachowuje sie w sposéb aspoteczny i obrazliwy wobec innych.

Te zachowania pogtebiaty sie stopniowo przez 6 miesiecy przed interwencjg ze strony CSCT.

Mieszkaniec poznat nastepnie nowa grupe ludzi, ktérzy zaczeli wykorzystywaé projekt mieszkalny
jako miejsce konsumpcji i sprzedazy narkotykdw. Ta sytuacja spowodowata konflikt z innymi
mieszkancami i personelem.

CSCT zaprosit wszystkich mieszkaricéw i personel do kregu naprawczego. Dato to kazdemu
cztonkowi projektu przestrzen do swobodnego wyrazenia swoich uczué¢. Celem kregu byto rozbicie
istniejgcych hierarchii spotecznych i danie wszystkim uczestnikom réwnej pozycji w dyskusji.
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W ramach kregu, kazdy uczestnik projektu mdégt wskazac¢ problemy, ktére dostrzegat, a kazda osoba
odegrata role w wypracowaniu planu dalszych dziatan.

Zamiast kara¢ jednostke uczestnicy projektu wzieli udziatw procesie, ktéry miat na celu zapobiezenie
dalszym szkodom w spotecznosci.

Znaczenie:

Jestto metodainterwencyjna, ktédrg mozna zastosowac wobec oséb, ktdre zmagajg sie z problemami
W miejscu tymczasowego zamieszkania.

Osoby przenoszgce sie z ulicy do mieszkan mogg miec trudnosci z przystosowaniem sie do $wiata
z konkretnymi normami i przepisami — ten system mozna zaproponowaé pracownikom projektow
mieszkaniowych lub pracownikom schronisk jako metode rozwigzywania problemdw, zanim danej
osobie zakaze sie wstepu do osrodka

Arkusze robocze
Rozdziat 8. Arkusz roboczy 1: Rozpoznawanie relacji
Rozdziat 8. Arkusz roboczy 2: Przeformutowanie konfliktu

Rozdziat 8. Arkusz roboczy 3: Mediacja i wzrost
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Accommodating a travelling life

Arkusz roboczy: Rozpoznawanie relacji
W tym ¢éwiczeniu rozpoznamy, co sktada sie na pozytywne, a co na negatywne relacje.

Zastanow sie nad pytaniami:

e Co sprawia, ze relacja jest pozytywna?
* Co sprawia, ze relacja jest negatywna?
* Jak sie czujesz w relacji negatywnej/pozytywne;j?

e (Czego Ty potrzebujesz, aby relacja byta dla Ciebie pozytywna?

Zapisz kluczowe cechy obu typow relacji:

Relacje pozytywne Relacje negatywne
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Zapisz ostateczng definicje: Relacja pozytywna

Zapisz ostateczng definicje: Relacja negatywna
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Przeczytaj ten scenariusz przypadku i przedyskutuj go z grupa. Skorzystaj z podanych dalej pytan, aby
poprowadzi¢ dyskusje.

SCENARIUSZ PRZYPADKU

Incydent z nozem

PRZEBIEG INCYDENTU

Derrick to 30-letni bezdomny mezczyzna, ktéry niedawno przynidst néz sprezynowy do schroniska i
grozit nim innemu mieszkancowi (Taylorowi). Taylor bardzo sie przestraszyt i teraz boi sie wréci¢ do
schroniska. Pracownicy schroniska postanowili zorganizowac spotkanie z udziatem obu mieszkancéw,
aby porozmawiac o incydencie.

TAYLOR - osoba skrzywdzona (ofiara)

Taylor jest rowniez bezdomny. Jest spokojny i wydaje sie, ze wszyscy go lubig. Taylor nigdy nie lubit
Derricka z powodu jego impulsywnosci, agresywnosci i ciggtych dotykajacych go probleméw. W
przeddzien incydentu z nozem Taylor nasmiewat sie z Derricka w obecnosci innych mieszkancow za
to, ze zachowat sie w sposdb niedojrzaty i nie byt w stanie sie kontrolowac.

W dniu incydentu Derrick wyciggnat ndz sprezynowy i powiedziat Taylorowi: ,Sprébuj sie ze mnie
jeszcze raz Smiaé, a pozatujesz”. Taylor przestraszyt sie i poczut sie bardzo bezbronny. Boi sie wracac
do schroniska, bo nie czuje sie juz tam bezpiecznie.

DERRICK - osoba, ktora skrzywdzita (sprawca)

Derrick to 30-letni mezczyzna, bezdomny od 2 lat. Bezskutecznie szuka mieszkania i stabilnej pracy. Ta
sytuacja powaznie zacigzyta na jego zdrowiu psychicznym. Wie, ze jego zachowanie ulegto zmianie, ze
stat sie drazliwy i impulsywny. Derrick nie czuje sie wsparcia ze strony personelu schroniska i nie chce,
zeby pracownicy czy inni mieszkaricy dowiedzieli sie o jego problemach psychicznych. Derrick poczut
sie urazony komentarzami Taylora, ktdre przedstawiaty go jako cztowieka niedojrzatego, i postanowit z
pomocg noza odzyskac szacunek. Nie zamierzat skrzywdzi¢ Taylora, chciat go tylko nastraszyé. Derrick
nie uwaza incydentu za wielki problem i jest zty na personel schroniska za to, ze pozwala Taylorowi sie
z niego smiac.
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Omawiajac scenariusz przypadku zastandw sie nad ponizszymi pytaniami:

WYRZADZONA KRZYWDA:
Jaka krzywda zostata wyrzgdzona? Jak sprawca wptynat na ofiare?
W jaki sposdb ofiara moze sprawic, by sprawca zrozumiat wyrzagdong krzywde?

Jak mozna to zakomunikowac¢ bez obwiniania, ale zwiekszajgc u drugiej strony zrozumienie?

MOTYWACJE:
Co spowodowato, ze sprawca zachowywat sie w ten sposdéb?
Czy mozna zrozumieé jego motywacje, nawet z nimi sie nie zgadzajac?

Jakie sg rézne punkty widzenia w konflikcie?

UZDROWIENIE RELACJI:

W jaki sposéb strony moga zaréwno przepracowaé, jak i zaakceptowac zto, ktére zostato
wyrzadzone?

Jak mozna zaangazowac sprawce w proces uzdrowienia relac;ji?

Czego ofiara chce od sprawcy, aby uzyskaé satysfakcje?

POJEDNANIE:
Czego potrzebuje ofiara i sprawca, aby sie pogodzic¢?
Do czego kazda ze stron moze sie zobowigzac, aby sytuacja sie nie powtdrzyta?

Co moze zrobi¢ kierownictwo schroniska/personel, aby poméc w pojednaniu?




SCENARIUSZ PRZYPADKUI1

Kradziez w rodzinie

PRZEBIEG INCYDENTU

Sara, 21-letnia dziewczyna, ukradta karte kredytowa macochy i uzyta jej do wyptaty 200 funtéw.
Zanim macocha (Michelle) odkryta kradziez, Sara wydata pienigdze na narkotyki, ktérych uzywata
z przyjaciétmi. Michelle bardzo sie zdenerwowata, a kiedy skonfrontowata sie z Sarg, ta zaczeta na
nig krzycze¢, a nawet jg obrazita. Michelle uznata, ze miarka sie przebrata. Postanowita zadzwoni¢
na policje, zeby zgtosic kradziez, i wyrzucita Sare z domu. Sara znalazta sie na ulicy. Postanowiono
zwoftac spotkanie grupowe w celu uporania sie z incydentem.

MICHELLE - Macocha (ofiara)

Michelle jest macochg Sary. Wyszta za maz za ojca Sary rok temu, przeprowadzili sie razem do
innego miasta. Michelle wie, ze Sara ma trudnosci z zaaklimatyzowaniem sie w nowym miescie i
nowej rodzinie, ale uwaza, ze dziewczyna jest wystarczajgco duza, aby przyzwyczaic sie do zmian.
Sara nadal jest wyjatkowo niegrzeczna wobec Michelle i kilkakrotnie jg zwymyslata. Co wiecej,
konsumuje coraz wiecej narkotykéw. Mimo rozméw z ojcem i Michelle, nie zmienia zachowania.
Michelle obawia sie, ze sytuacja wymkneta sie spod kontroli, jest zmeczona postawg Sary i uwaza,
ze zastuguje na jej szacunek. Wyrzucita Sare z domu, poniewaz uznata, ze dziewczyna powinna
zaczgé bra¢ odpowiedzialnos¢ za wihasne zycie i decyzje

SARA - Synowa (sprawca)

Sara ma 21 lat. Jej matka zmarta 3 lata temu i ojciec ponownie ozenit sie w zesztym roku.
Przyznaje sie do kradziezy karty kredytowej i wydania wszystkich pieniedzy na narkotyki. Wie, ze
nie zrobita dobrze, ale jest zta na Michelle za przeprowadzke do innego miasta i oderwanie ojca
od poprzedniej rodziny. Sara teskni za poprzednim zyciem i matkg. Dwa miesigce temu postano
ja do psychologa ze zdiagnozowang depresjg. Obwinia Michelle za prédbe wejscia w role matki i
uwaza, ze Michelle nie robi nic, aby zrozumieé, ile jej narzucita zmian w zyciu. Sara $pi teraz na
ulicy lub doraznie u znajomych. Nie wie, jak wyjs¢ z tej sytuacji.

a2
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SCENARIUSZ PRZYPADKU 2

Pozar

PRZEBIEG INCYDENTU

Joseph to 64-letni bezdomny mezczyzna, ktéry od kilku lat mieszka w opuszczonej przyczepie.
Do gotowania uzywa zwykle alkoholu palgcego sie w puszce. Do incydentu doszto, kiedy Joseph
przez pewien czas zostawit puszke bez nadzoru i ptomienie rozprzestrzenity sie powodujgc
pozar. Joseph prébowat gasi¢ ogien, ale tylko poparzyt sobie rece. Pobiegt na gtéwnga ulice
prosi¢ o pomoc. Wezwano straz pozarng, pozar zostat ugaszony na czas, a okoliczne budynki
nie ucierpiaty. Jednak sgsiaddw bardzo przestraszyt ten incydent. Obawiajg sie, ze w przysztosci
moze dojs¢ do kolejnego pozaru.

SPOLECZNOSC (ofiara)

Spoteczno$é lokalng reprezentuje kilku sgsiadéw mieszkajgcych w poblizu spalonej przyczepy.
Pozar bardzoich przestraszyt. Uwazajg, ze Joseph narazitinnych na powazne niebezpieczenstwo.
Poza tym obawiajg sie kolejnego pozaru, bo Joseph nadal gotuje w ten sam sposdb. Spotecznos$é
rozumie sytuacje Josepha, nie uwaza, by zastuzyt na wiezienie, jednak nie chce, aby podobny
incydent sie powtoérzyt.

JOSEPH - bezdomny (sprawca)

Joseph jest starszym cztowiekiem, bezdomnym od 6 lat. Mieszkat w opuszczonej przyczepie
wystarczajgco dtugo, by uznac jg za swdj dom. Pozar wstrzasnat nim, poniewaz stracit caty
dobytek i schronienie (jedyne miejsce, w ktérym czut sie wzglednie bezpieczny). Co wiecej,
czuje sie teraz bardziej izolowany i niemile widziany w spotecznosci. Czuje sie odpowiedzialny
i winny za narazenie sgsiadéw. Rozumie ich obawy, jednak nie sadzi, by mdgt realnie zmieni¢
metode gotowania. Stosuje jg od lat, poniewaz nie ma srodkdw na nic innego.
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WYMYSLONY SCENARIUSZ PRZYPADKU

PRZEBIEG INCYDENTU

OFIARA

SPRAWCA
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Samoocena: Rozdziat 8

Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde pro-
ponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

1. Rozumiem podstawowe zatozenia sprawiedliwosci naprawczej

2. Rozumiem, jak sprawiedliwo$¢ naprawcza moze by¢ wykorzystana w
kontekscie bezdomnosci

3. Rozumiem kluczowe pojecia i praktyki mediacji
4. Potrafie wskazaésytuacje, w ktérych mediacjamoze by¢ wykorzystana
do rozwigzania konfliktu

5. Potrafie zidentyfikowa¢ kluczowe elementy pozytywnych i
negatywnych relacji

6. Rozumiem, w jaki sposdb mediacja moze prowadzi¢ do pojednania
stron i budowania pozytywnych relacji

7. Potrafie wyjasnié¢, wjaki sposdb praktyka sprawiedliwos$ci naprawczej
moze przynie$¢ korzysci spotecznosci dotknietej konfliktem

8. Rozumiem role mediatora w konflikcie

9. Potrafie wyjasni¢ podstawowe kroki, ktére przewiduje proces
mediacji




ROZDZIAL 9: KOMUNIKACJA

Czy kiedykolwiek moéwites i nie byte$ styszany? Stuchates i nie rozumiates? Z pewnoscig nie raz miates$
trudnosci w komunikowaniu sie z innymi. Sztuka komunikacji jest kluczem do rozumienia drugiego i
bycia rozumianym przez niego. To umiejetnosé, ktdrej mozna sie nauczyé. Poznaj techniki skutecznego
stuchania, aby szybko doswiadczy¢ pozytywnych efektéw rozmowy. Ponizszy rozdziat to zaproszenie
do zgtebienia tajnikdw komunikacji. Zatgczone éwiczenia pomogg Ci lepiej zrozumieé osoby, ktore
zamierzasz wspierac.

Komunikacja - wigcej niz stowa

Rozwaz stwierdzenie ,,Komunikacja to wiecej niz stowa”. Pomysl o tym, jak ludzie komunikujg sie ze
soba. Czy tylko stfowami? Moze tez gestami? A co z ich ekspresjg? Czy okazujg emocje? A ich wyglad,
stréj? W jaki sposéb niemowle komunikuje swoje potrzeby matce? Ono nie moze méwic.

Znasz juz odpowiedz: komunikacja nie ogranicza sie do stéw i rozmowy. Ponizszy diagram pokazuje, jak
komunikacja interpersonalna dzieli sie na werbalng i niewerbalng.

KOMUNIKACJA
INTERPERSONALNA

NIEWERBALNA
Mowa ciata

np. mmika twarzy, gestykulacja,
wzajemna odleglosd

Ubior

WERBALNA

Ustna

Berposrednia lub
podrednia (np. rormowa
telefonicina)

Pisemna
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INTENCJA INTERPRETACJA

informacja

2wrotna

@,

NADAWCA ODBIORCA

kopowanie B = KOMUNIKAT o rozkopowanie

N

KOMUNIKACY|NE

Aby skutecznie komunikowa¢ sie, nadawca (osoba inicjujgca komunikacje) koduje swojg intencje
W sposob, ktéry, jak sadzi, odczyta odbiorca. Kodowanie musi uwzglednia¢ zdolnosci poznawcze i
intelektualne odbiorcy, inaczej nie bedzie czytelne. Rdwnie waznym czynnikiem skutecznej komunikacji
jest szum otoczenia. S3 to zewnetrzne zaktdcenia, ktérym podlega przestanie. WypowiedZ nadawcy
moze by¢ szybka i niewyrazna. Odgtosy w tle mogg zagtuszy¢ gtos nadawcy lub odbiorca moze stabo
stysze¢. Podobnie ciemno$¢ moze sprawié, ze niektdre gesty lub mimika pozostang niezauwazone.
Na koniec trzeba jeszcze wzigé¢ pod uwage, ze odbiorca moze mylnie zinterpretowac to, co zostato
powiedziane. Dobrze jest upewnic sie co do tego, jak zrozumiat komunikat.

Zachowania sprzyjajgce skutecznej komunikacji

Zrozumienie, czym jest komunikacja werbalna i niewerbalna jest bardzo wazne, poniewaz pomaga
nam budowac relacje z ludzmi. Wazne tez jest zapoznanie sie z zachowaniami sprzyjajagcymi skuteczne;j
komunikacji.

Aktywne stuchanie polega na skupieniu uwagi na rozmoéwcy i tym, co méwi. Polega na utrzymywaniu
kontaktu wzrokowego, przyjmowaniu otwartej postawy ciata, delikatnemu zachecaniu méwcy do
dalszego méwienia. Aktywne stuchanie polega na byciu gotowym i chetnym do zrozumienia drugiej
osoby i okazywaniu tego. Jest to informacja dla rozmdéwcy mowigca o zainteresowaniu, akceptacji,
szacunku i zyczliwosci.
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Zasady aktywnego stuchania:

1. Sprébuj spojrzeé na sytuacje z punktu widzenia rozmdwcy.

2. Okazuj prawdziwe zainteresowanie.

3. Pozwdl rozmdwcey wypowiedzied sie bez przerywania mu.

4. Unikaj wyciggania pochopnych wnioskow.

5. Sprawdzaj z nim sens tego, co chce powiedzied.

6. Oddzielaj to, co zostato powiedziane od tego, co chcesz ustyszed.
7. Skoncentruj sie na tresci rozmowy.

8. Swobodnie uzywaj mowy ciata.

9. Badz cierpliwy.

Techniki pomocne w aktywnym stuchaniu:

Parafrazowanie — Powtérz wtasnymi stowami to, co — w twoim rozumieniu — powiedziata druga
osoba. Popularne zwroty uzywane w tym celu to: Powiedziates, ze...; Jesli dobrze rozumiem...

Klaryﬁkacja: Podsumuj istotne elementy wypowiedzi rozmowcy. Klaryfikacja pozwala rozméwcom
upewnic sie, Ze wyciggajg te same wnioski z rozmowy. Popularne zwroty uzywane do wyjasnienia to:
Rozumiem, ze...; Z tego co mowisz wnioskuje, ze....

Odzwierciedlenie: Opisz stowami emocje, uczucia, ktére widzisz w stowach i zachowaniu
rozmoéwcy. Przyktady takich wyrazen to: Widze, ze jeste$ zdenerwowany...; Chyba Cie to przygnebito...

Konstruktywna informacja zwrotna: Zareaguj szczerze na zachowanie, wyglad itp.

drugiej osoby. Uzywaj komunikatéw typu “ja” — mow o sobie — zamiast ocenia¢ drugiego tj. uzywac
komunikatow typy ,ty”. JesteScie partnerami, nie ma miedzy wami zadnej hierarchii.

Asertywnoéé: U podstaw aktywnego stuchaniaijegotechnik powinnalezeé asertywnosé rowiesnika
wspierajgcego, czyli traktowanie siebie i drugiego z réwnym szacunkiem. Chodzi o poszanowanie
godnosci i praw wtasnej i drugiej osoby. Jest to szczegdlnie wazne w kontakcie z osobami bezdomnymi,
ktore ze wzgledu na trudnosci i naciski, jakim podlegajg, czesto przyjmujg postawy manipulacyjne,
agresywne lub ulegte. Prosta zasada asertywnosci brzmi: Ja jestem OK — mam prawo by¢ sobg. Ty
jeste$ OK - masz prawo by¢ soba.

Cwiczenie — Arkusz roboczy 2

Wykonuj éwiczenie aktywnego stuchania w wolnym czasie przez kilka dni, zanim wypetnisz arkusz.
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Bariery komunikacyjne

Naszym obowigzkiem jest pozbycie sie, w miare mozliwosci, wszystkiego tego, co przeszkadza nam w
zrozumieniu 0sob, ktdre wspieramy, i w byciu zrozumianym przez te osoby. Chodzi o eliminowanie tzw.
barier komunikacyjnych.

Nalezy réwniez pamietaé, ze w kazdej rozmowie, bez wzgledu na to, jak ograniczony jest poziom
kontaktu (np. z osobg cierpigcg na epizod psychotyczny), réwiesnik wspierajgcy zawsze powinien
pozostawaé w pewnym dystansie do sytuacji, czego oznakg jest rdwniez poczucie humoru. Zyskamy
na tym zmniejszenie wtasnego napiecia, napiecia miedzy nami a drugg osobg, a by¢ moze i napiecia
w drugiej osobie. Trzeba pogodzi¢ sie z tym, ze czasem w rozmowie nie da sie 0siggnac¢ wiele wiece;.
Przynajmniej odejdziemy bez poczucia frustracji i nie wywotamy dodatkowego niepokoju u rozméwcy.

10 wadliwych sposobow komunikowania sig z drugim:
Nieadekwatny jezyk

Uzywaj prostych stéw. Tworz proste wiadomosci. Nie moéw zbyt szybko. Zbyt wiele informacji
uniemozliwi rozmoéwcy ich zapamietanie. Upewnij sie, ze Twoje stowa nie s3g ranigce ze wzgledu na
pochodzenie spotfeczne, etniczne, kulturowe lub jakiekolwiek inne cechy drugiej strony.

Bagatelizowanie problemu drugiej osoby, uspokajanie, odwracanie uwagi

Nie lekcewaz problemoéw rozmdwcy. Uspokajanie drugiej osoby zwykle przynosi odwrotny skutek.
Trudno znaleZ¢ osobe, ktdra opowiedziawszy o swoich trudnych przezyciach i emocjach jest otwarta na
przestanie typu ,Nie przejmuj sie”. To samo dotyczy odwracania uwagi drugiego od jego problemow.
Zwroty takie jak ,,Pomysl o czyms$ pozytywnym?”, ,,Czy myslisz, ze tylko Ty masz problemy?” rzadko maja
jakikolwiek znaczacy efekt..

Osad , moralizowanie, szufladkowanie

Nie etykietuj, nie ,szufladkuj” swojego rozmoéwcy. To zywa osoba, ktéra wymyka sie uproszczonym
ocenom. Samo nazwanie kogos$ ,bezdomnym” moze mieé bardzo negatywny skutek. Ogdlnie rzecz
biorac, sugerowanie w jakikolwiek sposdb ,,nienormalnosci” lub ,,gorszosci” drugiej osoby uniemozliwi
jakakolwiek sensowng komunikacje. U réwiesnika wspierajgcego nie ma miejsca na oceniajaca,
moralizujgcy postawe. Relacja i komunikacja budowane sg tylko miedzy partnerami, ktérzy wzajemnie
postrzegaja sie jako partnerzy. Nie chodzi o pomijanie trudnych spraw, ale wymiana powinna by¢
rzeczowa i zawsze zakorzeniona w fundamentalnym szacunku dla drugiego cztowieka. Postawa
oceniania jest zwykle odbierana jako obrazliwa, a obraza wzbudza agresje.

Rozkazywanie, grozenie

Nie rozkazuj ani nie groz drugiemu. Stwierdzenia typu: ,,Zrobisz to bez dyskusji..., Teraz zrobisz tak, co
ci powiem..., Zréb to albo...” sq upokarzajgce i w wiekszosci przypadkéw spotykajg sie z otwartym lub
ukrytym oporem.
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Radzenie, pouczanie

Utrzymuj swoje rady na przyswajalnym poziomie. Pamietaj, nikt nie jest ekspertem od zycia drugiego
cztowieka. Natarczywe radzenie sprawia, ze odbiorca czuje sie niezrozumiany i manipulowany. Unikaj
czestego uzywania wyrazen, takich jak: ,,Mysle, ze powinienes... Radzeci...”.

Sugestie dotyczace kontaktu z trudnymi rozméwcami

W kontakcie z tzw. ,trudnym klientem” — m.in. osoba borykajaca sie z problemami ze zdrowiem
psychicznym, problemami behawioralnymi lub uzaleznieniem — najlepiej zwréci¢ sie o pomoc do
profesjonalnego terapeuty, psychologa lub psychiatry.

Z drugiej strony istniejg proste, humanitarne sposoby podejscia do cztowieka, ktére mogg stopniowo
przynie$¢ dobre zmiany. Gesty, takie jak poczestowanie kawg, wodg, kanapka, papierosem, oferowanie
matej praktycznej pomocy lub po prostu ciche towarzyszenie osobie, to nie tylko poczatek komunikacji,
ale juz i sama komunikacja. Staraj sie otacza¢ rozméwce zyczliwoscig i zrozumieniem. W rozmowie
ostatecznie nie chodzi o osiggniecie jakiegos okreslonego celu. Dzielenie sie pozytywng energig moze
by¢ czyms$ wazniejszym.

Arkusze robocze
Rozdziat 9. Arkusz roboczy 1: Czym jest komunikacja - skojarzenia
Rozdziat 9. Arkusz roboczy 2: Aktywne stuchanie

Rozdziat 9. Arkusz roboczy 3: Bariery komunikacyjne
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Arkuszroboczy: Czym jest komunikacja - skojarzenia
Ponizej wypisz skojarzenia, jakie masz ze stowem komunikacja. Wypisz ich jak najwiece;j.

Mogg to by¢ przedmioty, koncepcje, mysli, sytuacje ...
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Arkuszroboczy: Aktywne stuchanie

Wybierz osobe, z ktérg chciatbys nawigzac lepsze relacje. Przez kilka dni zajmij sie prawdziwym
i aktywnym stuchaniem tej osoby. Pod koniec dnia zapisz swoje spostrzezenia. Czy tatwo Ci byto
stosowad techniki aktywnego stuchania? Czy relacja moze stac sie lepsza dzieki uwaznej rozmowie?

Zapisz swoje spostrzezenia:
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Arkuszroboczy: Bariery komunikacyjne

Zastanow sie, co przeszkadza Ci w rozmowie z drugq osobgq. Jakie sq Twoje bariery komunikacyjne? Co
utrudnia Ci skutecznqg komunikacje.

Przyktady: Nie moge rozmawiac, gdy druga osoba na mnie krzyczy. Nie moge rozmawiac¢ z osobgq,
ktora przeklina. Nie moge rozmawiad, gdy wokét jest hatas.
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Samoocend: Rozdziat 9

Koniczy sie rozdziat - czas ocenic¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde pro-
ponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

2. Znam rozne sposoby komunikowania sie ludzi miedzy sobg, inne niz
werbalne

1. Rozumiem znaczenie komunikacji w relacjach miedzyludzkich

3. Wiem, co sprzyja skutecznej komunikacji

4. Potrafie opisac postawe i zachowanie aktywnego stuchacza
5. Wiem, jak zakomunikowaé rozmdwcy, ze stucham go z uwaga
6. Wiem, co to znaczy by¢ asertywnym

7. Wiem, jakie postawy i zachowania utrudniajg skuteczng komunikacje
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ROZDZIAL 10: WSPOLPRACA Z PRACOWNIKAMI
PROFESJONALNYMI

Ten rozdziat dotyczy wspétpracy rdwiesnika wspierajgcego z profesjonalnymi pracownikami organizacji.
Nacisk potozony jest na to, jak budowac réwnoprawne i oparte na wzajemnym szacunku partnerstwo
i jaka rola przypada réwiesnikowi a jaka pracownikom. W rozdziale mowa jest rowniez o tym, jakiego
wsparcia rowiesnik moze oczekiwaé od pracownikdw profesjonalnych oraz o radzeniu sobie z
wyzwaniami w toku wspotpracy.

Ptynna wspdtpraca miedzy pracownikami profesjonalnymi a rowiesnikiem wspierajgcym nie jest
oczywistoscig. Podstawowym warunkiem udanej wspodtpracy jest to, aby obie strony autentycznie jej
chciaty dla realizacji wspélnych celéw, aby chciaty wspierac sie i uczy¢ sie od siebie nawzajem. Dla
skutecznej wspodtpracy z perspektywy wszystkich zaangazowanych stron — klientéw, specjalistow i
rowiesnikébw — nalezy przeznaczyé wystarczajgcg ilos¢ czasu na zbudowanie wspdlnego zrozumienia
celdw, tresci i metod pracy. Identyfikacja jasnych wspdlnych celdw daje poczucie sensownosci i
bezpieczenstwa w pracy, poniewaz kazdy z zainteresowanych wie dokfadnie, do czego dazy. Nalezy
rowniez stworzy¢ przestrzen do dyskusji miedzy zaangazowanymi osobami na temat ich wtasnych
wartosci oraz wartosci organizacji po to, aby umozliwi¢ refleksje nad tym, w jaki sposéb wartosci te
majg znalez¢é odzwierciedlenie w pracy z klientami. Opisy stanowisk i identyfikacja zadan specjalistow
i rowiesnikéw wspierajgcych winny powstaé na wczesnym etapie. Nalezy dopilnowa¢, aby zadania
kazdej osoby odpowiadaty jej umiejetnosciom, wyszkoleniu i doswiadczeniu.

Czego oczekujq profesjonalisci od rowiesnika wspierajgcego
Stabilnej sytuacji w zakresie procesu zdrowienia
Rzetelnosci
Zmotywowania i zaangazowania we wspotprace
Gotowosci rozmawiania o trudnosciach
Odwagi zwracania sie o pomoc i rade w potrzebie

Umiejetnosci samodzielnej pracy

Czego moze oczekiwac rowiesnik wspierajgcy?

Réwiesnik wspierajagcy ma prawo do odbycia szkolenia w miejscu pracy, aby dowiedzie¢ doktadnie,
czego sie od niego oczekuje. Zadania i obowigzki zwigzane z jego pracg powinny by¢ szczegétowo
uzgodnione z pracownikami profesjonalnymi. Dobrze jest réwniez ustali¢, z kim ma sie kontaktowac
rowiesnik w sytuacji, gdy napotka problemy we wspotpracy z personelem zawodowym. Doswiadczeni
rowiesnicy uwazajg, ze najlepszym sposobem zapobiegania problemom jest to, aby organizacja i
personel zawodowy dotozyt wszelkich staran, aby przygotowac sie do takiej wspodtpracy. Dlatego
rowiesnik ma prawo tego oczekiwac od organizacji, w ktérej bedzie pracowad.

W pracy zespotowej bardzo wazna jest relacja ze wspdtpracownikami. Wspétpraca wymaga zaufania.
Cho¢ narzedziem pracy rowiesnika jest jego wiasne doswiadczenie, nie musi on ujawniaé personelowi
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wszelkich informacji o swoim zyciu. Wazne jest tez, aby pracownicy profesjonalni zdobywali sie na
pewng doze otwarcia wobec rowiesnika. Bedzie to dla niektdrych z nich wyzwaniem, zwtaszcza jesli
praca z réwiesnikiem to dla nich nowos$é. Wazne jest, aby réwiesnik wspierajgcy moéwit pracownikom
profesjonalnym o wszelkich trudnosciach, jakie napotyka w pracy. Tylko wéwczas mogg mu oni poméc
i np. w inny sposdb rozdzieli¢ zadania.

Status zawodowy pracownikdw profesjonalnych pocigga za sobg odpowiedzialnos$é za okreslony
obszar. Jednak réowiesnik ma rowniez prawo pracowac niezaleznie, podejmowac decyzje i rézne
funkcje. Im lepiej profesjonalisci znajg rowiesnikéw, tym fatwiejszy jest podziat obowigzkéw i
zadan. Odpowiedzialnos¢ i zadania powinny byé przydzielane indywidualnie, zgodnie z rozsgdkiem,
z uwzglednieniem zyczen i specyfiki osobowej rowiesnika. Zazwyczaj réwiesnicy otrzymujg bardziej
ztozone zadania w miare rozwoju wspoétpracy i nabywania doswiadczenia. Przychodzi tez czas, kiedy
doswiadczony réwiesnik moze w duzej mierze wykonywaé zadania podobne do zadan profesjonalisty.

Obowigzkiem pracownikéw profesjonalnych jest dbanie o catoksztatt pracy, na przyktad, aby praca ze
wszystkimi klientami przebiegata zgodnie z planem. Zadaniem profesjonalisty jest rOwniez wspieranie
rowiesnikéw w ich pracy, dbanie o ich dobre samopoczucie i umozliwianie dalszego rozwoiju.

Co moze okazaé si¢ trudne dla rowiesnika wspierajgcego

Wdrozenie sie w tryb codziennej pracy;

Uregulowanie zakresu wtasnej prywatnosci;

Zderzenie z watpliwosciami pracownikéw profesjonalnych dotyczacymi roli réwiesnika;
Zrozumienie profesjonalnego jezyka (terminy techniczne, zargon profesjonalny);
Pamiec o przesztych trudnosciach;

Spotkanie z ludzmi, ktérych réwiesnik nie chciatby juz wiecej w swoim zyciu;

Niedostateczne wsparcie ze strony profesjonalisty/przetozonego/organizacji

“Trudne sytuacje na pewno sie pojawig, jesli nie u ciebie, to u innego rowiesnika, ktérego znasz. Dla mnie
wazne byfto to, ze miatem okazje porozmawiac o tych sytuacjach z innymi réwiesnikami wspierajgcymi.
Zachecili mnie do moéwienia. Pracownicy z mojego zespotu wsparli mnie, gdy bytem Zle traktowany
przez innych pracownikdw. To sprawito, Zze poczutem sie bezpiecznie. Mogq rowniez wystqgpic problemy
z czfonkami wtasnego zespotu. W takich przypadkach szuka sie pomocy u przefozonego. W projekcie,
w ktorym pracowatem, superwizor regularnie spotykat sie z cztonkami naszego zespotu. To znacznie
utatwiato relacje.

Nauczytem sie tez, ze wyzwania w pracy to normalnosc¢. Mamy rézne osobowosci. Z niektorymi ludZzmi
po prostu tworzysz lepsze potqgczenie, z innymi odwrotnie. Jesli to mozliwe, odktadam na bok moje
osobiste uczucia. Ale warto zmierzyc sie ze wszystkim, nawet jesli wydaje sie to trudne. Wtedy mate
rzeczy nie wyrastajqg na duze. Kiedy naduzywatem substancji, nauczytem sie tworzy¢ pozory, a teraz
ucze sie od nich uciekad. Wspieranie innych jest tym punktem w Zyciu, w ktorym trzeba sie tego nauczyc.
Nie zawsze fatwo jest o rozmawiac, ale polecam rozmawianie. Zwykle wszystkie problemy dadzq sie

ten sposob rozwiqzac.”

— Rowiesnik wspierajgcy, 33 lata
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Arkusze robocze
* Rozdziat 10. Arkusz roboczy 1: Wspétpraca z profesjonalistami. Analiza SWOT

e Rozdziat 10. Arkusz roboczy 2: Jakim chce by¢ wspdtpracownikiem
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Arkuszroboczy: Wspétpraca z profesjonalistami. Analiza SWOT

MOCNE STRONY SLABE STRONY
Jakie s3 mocne strony Jakie wyzwania i
wspotpracy miedzy stabe strony mogg
z pracownikami wystepowac w relacji
profesjonalnymi a miedzy pracownikiem
réowiesnikami? Jaka wiedzg i profesjonalnym
umiejetno$cami dysponuja a rowiesnikiem
wspotpracujgc ze sobga? wspierajagcym?

SWOT

SZANSE ZAGROZENIA
Jakie mozliwosci Jakie sg zewnetrzne
daje wspotpraca zagrozenia dla udanej
miedzy pracownikami wspotpracy? (np. inni
profesjonalnymi a profesjonalisci, mate
réwiesnikami w pracy z zasoby)

klientami? Jak klient moze
na tym skorzystaé?
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MOCNE STRONY: SLABE STRONY:

SZANSE:
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Wybierz pie¢ najwazniejszych cech opisujgcych, jakim wspotpracownikiem chcesz byé, piszagc obok
nich JA. Nastepnie wybierz 5 cech, ktére chciatbys, aby posiadat Twoj wspdtpracownik, piszagc obok

nich W.

Aktywny
Imponujacy
Ryzykant
Przyjemny
Doceniajacy
Zyczliwy
Odwazny
Zdolny
Opiekunczy
Uroczy
Wesoty
Jasno myslacy
Sprytny
Wspotczujacy
Pewny siebie

Uwazny

Wspotpracujgcy
Twaorczy
Ciekawy
Ofiarny
Na luzie

Wyksztatcony
Entuzjastyczny
Etyczny
Ekscytujacy
Nadzwyczajny
Sprawiedliwy
Skupiony
Wyrozumiaty
Przyjazny
Dobroduszny

Wdzieczny

Szczesliwy
Pracowity
Pomocny
Uczciwy
Peten nadziei
Pokorny
Inteligentny
Innowacyjny
Uprzejmy
Kochajacy
Wierny
Schludny
Mity
Optymistyczny
Zorganizowany

Cierpliwy

Spokojny
Uprzejmy
Wiarygodny
Peten szacunku
Odpowiedzialny
Zdyscyplinowany
Bezinteresowny
Szczery
Zreczny
Silny
Myslacy
Godny zaufania
Rozumiejgcy
Altruistyczny

Madry
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Samoocena: Rozdziat 10

Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde
proponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

2.

3.

7.

Rozumiem, jakie korzysci mogg odnies¢ klienci, gdy réwiesnicy i
profesjonalisci wspdlnie swiadczg ustuge.

Rozpoznaje swojg role jako rowiesnika wspierajacego w kontekscie
pracy z profesjonalistami.

Potrafie okresli¢ obowigzki profesjonalisty w stosunku do réwiesnika
wspierajgcego.

Wyobrazam sobie, jak trzeba budowaé dobrg wspdtprace z
profesjonalistami.

Mam $wiadomos¢ wyzwan, jakie mogg sie pojawi¢ na gruncie
wspotpracy z profesjonalistami.

Wiem, jakiego rodzaju wsparcia mam prawo oczekiwa¢ od
profesjonalistéw i organizacji jako réwiesnik wspierajacy.

Wiem, co robic i do kogo zwrdcié sie o pomoc w razie probleméw w
pracy z profesjonalistami.

Czuje sie gotowy do wspotpracy z profesjonalistami jako réwiesnik
wspierajacy.
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ROZDZIALTI:TROSKA OSIEBIENASTANOWISKUPRACY

Cztowiek powinien inwestowac w siebie — we witasne zdrowie, zaspokojenie wtasnych potrzeb, we
wtasny dobrostan i rozwdj. To niezwykle wazne — i bynajmniej nie samolubne. Z wtasciwego zajecia sie
sobg samym ptyng korzysci dla wszystkich osob, z ktdrymi mamy do czynienia. Dopiero wtedy mamy
site naprawde by¢ dla nich, a takze praktyczng wiedze, by im z kolei poméc zajac sie soba.

Podstawowe formy codziennego zadbania o siebie
Podstawowe formy codziennego zadbania o siebie to:
w sferze fizycznej: odpowiednia ilo$¢ snu i odpoczynku, zdrowe odzywianie sie, ruch, higiena;

w sferze psychicznej/mentalnej: $Swiadomosé wtasnych potrzeb i emocji, umiejetnosc
dystansowania sie do sytuacji i samego siebie, poczucie humoru, dbanie o relacje takze poza
miejscem pracy - z rodzing i przyjaciotmi;

w sferze duchowej: zachowywanie pozytywnego obrazu rzeczywistosci w konfrontacjiz wyzwaniami
zycia (pytania o sens, o dobro i zto, o zycie i Smier¢ itp.), kontakt z naturg, modlitwa/medytacja

Dbanie o siebie oznacza bycie dla siebie dobrym, ale nie pobfazliwym i bezwolnym.

Réwiednik wspierajgcy pomaga osobom doswiadczajgcym bezdomnosci motywowany autentyczng
checig towarzyszenia im na drodze do pefnej niezaleznosci i odpowiedzialnosci za wtasne zycie. To
wazne zadanie wymaga od niego, by sam byt przyktadem osoby, ktdra wie, jak o siebie zadbac.

Poznanie siebie i dystans do samego siebie

Czy to nie oczywiste, ze zanim zaczniemy pracowac z innymi, powinnismy poznac¢ samych siebie? Tak
dtugo, jak dtugo nie znamy wtasnych nawykdéw, wzorcéw myslowych, postaw, mocnych i stabych stron,
tak dtugo nie jesteSmy w stanie pomagaé innym w sposéb madry i Swiadomy.

Uwiktanie w sieé¢ negatywnych przekonan

Czy wiesz, ze to, co myslimy o samych sobie i innych, to, w co wierzymy na ten temat, ma wptyw
na naszg przyszto$é? Co myslisz o samym sobie? Co myslisz o swojej przysztej roli jako réwiesnika
wspierajgcego? Ludzki umyst czesto generuje przekonania i mysli, ktére nie s3 pomocne — przeciwnie
— blokujg cztowieka, a w konsekwencji skutecznos¢ w pracy z innymi. Przyktadami sg przekonania typu:

,Ta praca nie prowadzi do niczego”, ,,Ci ludzie mnie nie potrzebujg”, ,,Nie jestem wystarczajgco dobry”,
,Komus takiemu nie mozna poméc”.

Uwazne przyjrzenie sie wiasnym myslom pozwala zorientowac sie, czy takie negatywne przekonania
sg dla nas typowe i czy majg wpltyw na nasze zachowania. Dopiero swiadomos¢ tych przekonan i
zachowan otwiera droge do zmiany — spojrzenia na samego siebie i Swiat w sposdb bardziej pozytywny.
Przekonania sg niczym oprogramowanie sterujgce naszymi myslami, emocjami, decyzjamiidziataniami.
Raz po raz czas trzeba pomyslec o ich aktualizacji.
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Kazdy ma swdj wtasny zestaw negatywnych przekonan. Wywodzg sie one z do$wiadczen dziecinstwa
i $rodowiska, w ktorym zyliSmy. Negatywne przekonania trzymajg nas na uwiezi, warto wiec
systematycznie nad nimi pracowac, aby postrzegac siebie i swiat w sposéb, ktory bedzie posuwat
nas do przodu. Trzeba ciggle uswiadamia¢ sobie, ze przekonania to tylko mysli, ktére mozna zmienié.
llekroé zauwazamy

W poszukiwaniu rownowagi
Tort Zycia

Na zycie kazdego cztowieka sktadajg sie rédzne obszary: relacje z innymi (rodzina, partner), praca,
zdrowie, zycie towarzyskie, rozwdj osobisty itd. Te obszary powinny by¢ utrzymywane we wtasciwej
rownowadze — tzn., ze niedobrze jest angazowaé sie w jeden obszar ze zbytnig szkoda dla innych
obszarow. Jeslinp. poswiecajgc sie w nadmiernie pracy zapominamy o odpoczynku, czy gdy poswiecajac
sie rodzinie zapominamy o wtasnym rozwoju osobistym i spetnieniu - rbwnowaga zostaje zaktdcona.
Znany polski psycholog Wojciech Eichelberger poréwnuje zycie do tortu: ,Zycie jest jak tort, ktory
dzieli sie na wiele réznych kawatkdw. Kazdy z nich to obszar, ktéry trzeba zagospodarowac: sen, dieta,
zdrowie, ruch, praca, relacje, rodzina, rozwdj duchowy/osobisty, pasje, rozrywka, relaks. Zadowolenie
z zycia odczuwamy, gdy rézne jego obszary organizujemy w odpowiedniej skali i proporcji, a w
najwazniejszych osiggamy przynajmniej przyzwoity poziom satysfakcji.” Warunkiem utrzymywania
réwnowagi jest Swiadomosé, z jakich obszaréw sktada sie nasze zycie i na ile s one dla nas wazne.

Codzienna strategia troski o siebie

Niemal kazdy wie, jak to jest ktas¢ sie do tézka z gtowa petng mysli, kiedy chcemy zapomnieé o
zmartwieniach, a mimo to martwimy sie, kiedy nie mozemy zasngc¢ i wstajemy rano zmeczeni tylko
po to, by by¢ na krawedzi zasniecia w miejscu pracy, gdzie wymaga sie od nas uwagi i zaangazowania.
To nieprawda, ze nic na to nie mozna poradzié¢, chociaz proces ten moze by¢ powolny. Oto kilka
wskazéwek na temat drobnych zmian, ktdre mozna wprowadza¢ w zyciu, aby lepiej zadbac o siebie i
lepiej przygotowac sie do radzenia sobie z codziennymi problemami, a takze wiekszymi wyzwaniami.

Zadbaj o swéj wewnetrzny spokoj

Spokdj wewnetrzny to podstawa, aby cieszyc sie zyciem i pracg. Chociaz zwykle sgdzimy, ze osiggniecie
go jest nierealne, trudno zaprzeczy¢, ze w rzeczywisto$ci mozemy w tym kierunku sporo zrobié. Kluczem
jest postrzeganie spokoju wewnetrznego jako stopniowego wprowadzania uspokajajgcych zmian a nie
celu do osiggniecia. Ten proces bedzie wymagat odwagi, wnikliwosci, wewnetrznego dystansu, pewnej
dyscypliny i byé moze czyjejs pomocy, ale jest to wysitek, ktéry warto podjgé. Podjecie ponizszych
wskazan przyczyni sie do naszego wewnetrznego uspokojenia.

Bgdz obecny

Bycie obecnym to bycie uwaznym, skupionym w miare mozliwosci na tym, co sie dzieje ,tu i teraz”,
w odréznieniu od tego, co sie wydarzyto w przesztosci czy moze wydarzyé w przysztosci. Praktyka
codziennej uwaznosci jest prosta — wystarczy przyjmowac to, co sie dzieje bez krytyki i osgdzania, nie
narzekac, bo to nie tylko nie pomaga, ale odbiera energie. Wystarczy dystansowac sie od stresujgcych
mysli i emocji — zauwazy¢ je, przyjrzeé sie im i pozwoli¢ odejsé. Nie martwié sie przesztoscig, nie
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troszczy¢ zbytnio o przysztosé — cieszyé sie tym i docenié to, co jest. Pytajmy samych siebie: Co jest dla
mnie naprawde wazne? Co jest realne wéréd rzeczy i mysli pozbawionych istotnej tresci, nie majgcych
wiekszego zwigzku z konkretng rzeczywistoscig mojego zycia?

Posprzqtaj

Utrzymywanie porzagdku w domu, wtasnym pokoju i miejscu pracy jest waznym aspektem zadbania
o siebie w zyciu codziennym. Zadbanie o najblizsze otoczenie to dobry pierwszy krok do zadbania o
siebie. Otoczenie moze i powinno dziata¢ mobilizujgco na cztowieka.

Pracujnad sobg wytrwale

Sukces nie jest kwestig przypadku, lecz wytrwatego dazenia. Zasada ta dotyczy zardwno Zzycia
zawodowego, jak i osobistego. Szukajmy wiedzy, gromadzmy doswiadczenia, dgzmy do celéw. Beda
sie przybliza¢ z najmniejszym uczynionym w ich kierunku krokiem. W pracy z drugg osobg wazna jest
Swiadomosc tego, co sie dzieje w relacji, umiejetno$¢ kontrolowania poziomu stresu, stawiania granic
sobie i drugiemu, i ogdlnie — skutecznego komunikowania sie z nim.

Zarzqdzaj swoim czasem

Czas jest najcenniejszym majgtkiem cztowieka. Trzeba szanowac czas wfasny i cudzy, trzeba tez
wymagac tego szacunku od innych. Kazda osoba ma wtasny zegar biologiczny, ktory decyduje o tym,
kiedy pracuje najlepiej, a kiedy potrzebuje odpoczynku. Zarzadzanie czasem to takze robienie sobie
odpowiednich przerw na positki i relaks. W dzisiejszych czasach dla wielu oséb zarzgdzanie czasem
to takze ograniczanie konsumpcji medidéw. Praktycznym sposobem na zarzadzanie czasem jest
prowadzenie kalendarza. Pomocne moze by¢ uzycie macierzy Eisenhowera (zob. Arkusz Roboczy 4).

Zdrowie warte jest zachodu, warte wprowadzania korzystnych dla niego zmian i nawykoéw. Kazdy
cztowiek potrzebuje przestrzeni i czasu na relaks, wystarczajace;j ilosci snu, zdrowej diety i ruchu.
Kazdy cztowiek potrzebuje tez sensownego - w jego odczuciu - zajecia..

Dobre relacje z ludZzmi sg wazne w pracy i w zyciu prywatnym. Relacje — a konkretnie osoby, ktérych
dotyczg — potrzebujg naszego zaangazowania i troski. Jesli chodzi o relacje w pracy, trzeba pamietac,
Ze zabdjcza dla nich jest atmosfera plotek.

Rozwijaj sie

Poprzez zainteresowania i hobby poznajemy swéj potencjat i rozwijamy go. Zainteresowania i hobby
pozwalajg nam skutecznie oderwac sie od stresu zwigzanego z pracy. Budujg motywacje i wytrwatos¢,
pomagajg w kontaktach spotecznych.
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Profesjonalna pomoc

Personel pomocowy, pracujgcy w Scistym kontakcie z ludZzmi, czesto staje wobec powaznych
ludzkich probleméw i sytuacji zyciowych. Nie da sie unikng¢ stresu wynikajgcego ze wspédtczucia i
zaangazowania. Dobrze jest wéwczas skorzysta¢ z fachowej pomocy. Moze to by¢ — indywidualna lub
grupowa - superwizja, podczas ktérej neutralna, wykwalifikowana osoba pomaga uzyskaé réwiesnikowi
wspierajgcemu lepszy wglad w to, co przezywa i uwolnié go od nadmiernego stresu. Moze to by¢ grupa
wsparcia, w ktérej osoby wykonujgce podobng prace dzielg sie doswiadczeniem, rozwigzaniami czy po
prostu roztadowujg napiecie w szczerej rozmowie

Arkuszerobocze
Rozdziat 11. Arkusz roboczy 1: Czym jest troska o siebie?
Rozdziat 11. Arkusz roboczy 2: Zatroszczyc sie o siebie to poznac i zaakceptowac siebie
Rozdziat 11. Arkusz roboczy 3: Tort Zycia

Rozdziat 11. Arkusz roboczy 4: Codzienna strategia troski o siebie




ZAJECIA

Arkuszroboczy: Czym jest troska o siebie?

Co kojarzy Ci sie z pojeciem dbania o siebie? Zapisz wszelkie stowa, mysli, sytuacje i zachowania, ktore
przychodzg Ci do gtowy
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Arkuszroboczy : Zatroszczyc sig o siebie to poznac i zaakceptowac siebie

Cwiczeniel

Uzupetnij zdania. Odpowiedzi pomogg Ci lepiej poznac siebie.

Najbardziej lubie ...

Co do mojej osoby, jestem najbardziej dumny z...

Moim marzeniem jest ...

Napewno potrafie ...

Napewno potrafie ...

Napewno mam ...
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Cwiczenie 2

Wypisz 5 negatywnych przekonan, ktére Cie ograniczajg. Zastandw sie, jak te ograniczajace przekonania

wptywajg na twoje zycie.

1. Ludzie sq Zli, nierzetelni i ktamiq.

2. Swiat jest okrutny.

3. Niczego w Zyciu nie zdotam osiggngc.
4. Ludzie mnie oszukujq.

8. Nigdy nie poznam mojego/ej wymarzonego/ej partnera/ki

Twoje negatywne przekonania:

3.
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Przeksztat¢ jedno ze swoich negatywnych przekonan w pozytywne. Nastepnie napisz to pozytywne
zdanie 20 razy..

1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

18.
19.

20.

Jak sie teraz czujesz?
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Arkuszroboczy: Tort Zycia

Krok1

Krok 1. Nazwij kazdy kawatek ,tortu” jedng dziedzing swojego zycia.

Ponizej pokazane sg typowe obszary zycia — typowe, ale twoje mogg byc inne.

Tort zycia

FdFowie Zycie towarzyskie i rozrywka

Zwigzek partnerski,

mitosd Praca i kariera

Rozwoj osobisty Duchowosc

Finanse Rodzina i przyjaciele

Krok 2

W skali od 1 do 10 (gdzie 1 jest blisko srodka tortu, a 10 na jego zewnetrznej krawedzi) zaznacz
na obu krawedziach wewnetrznych kazdego kawatka tortu stopien, w jakim odczuwasz
satysfakcje z tej konkretnej dziedziny swojego zycia, np. jesli czujesz satysfakcje na poziomie
7 w obszarze zdrowia, zaznaczenia na krawedziach wewnetrznych kawatkéw wypadng blizej
krawedzi zewnetrznej tortu niz $rodka. Potgcz liniami zaznaczenia dla kazdego kawatka tortu
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Krok 3

Spdjrz na swoj Tort Zycia i odpowiedz na nastepujace pytania:

1. Jakie wnioski wyciggasz ze swego Tortu Zycia?

2. Ktéry obszar jest dla Ciebie dzisiaj najwazniejszy i dlaczego?

3. W jakich dziedzinach zycia chciatby$ podnie$¢ poziom satysfakcji?

4. 4Zastandw sie, jak mogtbys zadbac o siebie w tych obszarach, co mégtbys zrobic¢?

Zaplanuj przynajmniej jedng aktywnos$¢ w kazdym deficytowym obszarze, ktéra pomoze Ci podniesc¢
poziom zadowolenia
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Arkuszroboczy: Codzienna strategia troski o siebie

Cwiczeniel

Przypomnij sobie wszystkie aktualne zadania do wykonania, np. wizyta u dentysty, wystanie listu,
spotkanie ze znajomym, raport dla szefa..., a nastepnie posortuj wedtug ponizszej matrycy (matryca
Eisenhowera).

PILNE MNIEJ PILNE
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Stwérz swoj wtasny plan troski o siebie. Napisz, co bedziesz robi¢. W jaki sposob? Jak czesto? Przyktad:
Dwa razy w tygodniu pdjde na dtugi spacer do parku.

Mozesz dotqczy¢ powdd, ktory Cie do tego sktania, np.: Dwa razy w tygodniu pdjde na dfugi spacer do
parku, poniewaz pomoze mi to uporzqdkowac mysli... albo pozwoli mi to oderwac sie od codziennych
zadan... albo bedzie to formq potrzebnej mi aktywnosci fizycznej.

INDYWIDUALNY PLAN ZADBANIA O SIEBIE
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Samoocena: Rozdziai 1

Koniczy sie rozdziat - czas ocenic¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde pro-
ponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

1. Wiem, w jakich sferach powinienem o siebie dbac.

2. Potrafie powiedzieé, w jaki sposdb nasze negatywne przekonania
wptywajg na naszg samoocene i prace.

3. Potrafie podaé przyktady negatywnych przekonan, ktére wptywaja
na nasze zycie.

4. Dobrze wiem, ktére obszary mojego zycia sg dla mnie
najwazniejsze.

5. Mam swiadomos¢, jaki jest méj obecny poziom satysfakcji w
waznych dla mnie obszarach zycia.

6. Wiem, jakie kroki moge podjgé, aby na co dzieri zadbac o siebie.

7. Podjatem pewne postanowienia, aby zadba¢ o siebie w zyciu
codziennym.
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ROZDZIAL 12: SIEC WSPARCIA ROWIESNICZEGO

Ten rozdziat omawia, czym jest sie¢, jej znaczenie i rézne sposoby jej wykorzystania przez réwiesnika w
spierajgcego. Jak mozemy stac sie czescig sieci lub jg sami stworzy¢?

Czym jest siec?

Sie¢ to grupa osdb, organizacji lub agencji, ktére wchodzg w interakcje, wspotpracujg, dziatajg na rzecz
okreslonego celu lub celdw. Na przyktad wszyscy dorastamy w pewnego rodzaju sieci sktadajgcej sie z:

rodziny
przyjaciot

instytucji (np. szkota, przedszkole)

Sie¢ wsparcia réwiesniczego to przestrzen, w ktdrej ludzie spotykajg sie jak réwny z réwnym, aby
zapewnié sobie nawzajem wsparcie z powodu podobnych doswiadczen lub okolicznosci w ich zyciu.
Tego rodzaju sieci dotyczg nie tylko zdrowienia w sytuacji bezdomnosci. Moze to byé np. grupa
samopomocowa kobiet w cigzy, grupa osdb pragnacych rzuci¢ palenie, grupa ksiegowych, ktdra
omawia nowe przepisy podatkowe — wszystko to uwazane jest za sieciowe wsparcie rowiesnicze sieci.

Mozemy miec nieformalne sSrodowisko wspierajgce lub stworzyé sSrodowisko formalne. Formalny rodzaj
networkingu jest zazwyczaj prawnie uznawany za taki i podlega przepisom prawa i innym zasadom,
ktére grupa uzna za potrzebne.

Dlaczego sieci sq wazne?

Znaczenie sieci wynika z koniecznosci znalezienia odpowiedzi na pytania pojawiajgce sie w obliczu
réznych sytuacji zyciowych, trudniejszych i tatwiejszych. Badania konsekwentnie pokazuja, ze w wieku
dorostym osoby bezdomne czesto odczuwajg brak sieci spotecznych, ktére mogtyby ich wspiera¢ lub
chronic.

Przyjrzyjmy sie teraz réwiesniczej sieci wsparcia pomagajgcej w procesie drodze zdrowienia. Moze ona
przybraé rézne formy. Moze to byé:

Sie¢ wspierajgca ponowne nawigzywanie kontaktow spotecznych z rodzing lub przyjaciotmi,
a nawet tworzenie nowych spotfecznosci. Jest to sytuacja, w ktorej rowiesnicy sg zachecani do
ponownego nawigzania kontaktdw z osobami waznymi dla ich zycia w przesztosci. Jesli nie jest
to mozliwe, wysitek mozna skoncentrowaé na tworzeniu nowych relacji spotecznych z osobami, z
ktorymi mogg dzieli¢ wspdlne zainteresowania i nawyki, i w ten sposéb budowaé kontekst, ktéry
zaspokoi ich potrzeby emocjonalne i sprawi, ze poczujg sie szanowani przez innych. Proste rzeczy,
takie jak wspdlny positek czy rozmowa na temat ksigzki lub sportu innego, moga bardzo zmienic¢
sytuacje.
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Sie¢ skupiona na utatwianiu dostepu do stuzby zdrowia, mieszkalnictwa, edukacji, Swiadczen,
zatrudnienia. Taka sie¢ wymaga zrozumienia, jak dziatajg poszczegdlne sektory po to, by uzyskaé
dostep do oferowanych przez nie towardw i ustug. W praktyce oznacza to:ldentify key persons
that, in turn, can connect you with others when necessary.

Identyfikacje kluczowych oséb, ktére z kolei mogg w razie potrzeby skontaktowaé
zainteresowanego z innymi.

Zrozumienie, jakie jest pole dziatania poszczegélnych agencji i organizacji, jakie ustugi
Swiadczg i kogo mozna lub nalezy poprosi¢ o zaspokojenie konkretnych potrzeb.

Prowadzenie swoistego rejestru ustug, nazwisk i kontaktéw, ktére z nami wspodtpracowaty
lub pomagaty. Media spotecznosciowe i nowe technologie moga to utatwid.

Wiedze, o tym, kogo poprosié o wsparcie, gdy co$ nie dziata wtasciwie. Nie trzeba sie
wahac z niej korzystac.

Sie¢ promujaca zmiany polityk na réinych poziomach. Od swiadczenia ustug oddolnych po
tworzenie catosciowych strategii, réwiesnicy wspierajgcy mogg lepiej niz ktokolwiek inny opisaé,
co skutecznie wspomaga proces zdrowienia w realnym $wiecie. Mogg rowniez najskuteczniej
wskazac luki systemowe utrwalajgce wykluczenie spoteczne. Identyfikacja priorytetéw do zmiany i
odkrywanie sposobdéw przekazu skutecznych komunikatéow, moze by¢ wielka sitg takiej sieci.

Co wiecej, sie¢ rowiesnikéw wspierajacych moze réwniez:

Rozwija¢ wsparcie rowiesnicze i mozliwosci zatrudnienia réwiesnikdw wspierajgcych w
swoim kraju

taczyc sie z innymi rowiesnikami i wspierac sie nawzajem.
Rozwija¢ wiedze i umiejetnosci cztonkow w zakresie wsparcia rowiesniczego.

Promowac wsparcie réwiesnicze

Sie¢ réwiesnikow wspierajgcych moze dziataé jako osrodek wiedzy i pomocy w rozwoju zatrudnienia
rowiesnikdéw wspierajgcych poprzez:

Seminaria, wydarzenia, szkolenia, edukacje i wzajemne wsparcie,
Zewnetrzng superwizje

Poufne porady dla pracownikéw wsparcia réwiesniczego
Narzedzia i zasoby

Informacje o mozliwosci zatrudnienia

Podnoszenie swiadomosci spotecznej

Wsparcie réwiesnicze jest oferowane w wielu dziedzinach zycia, rodzajach doswiadczen, catej
palecie tozsamosci. Czesto realizowane jest nieformalnie miedzy ludZzmi. Sie¢ wsparcia rowiesniczego
jest kluczowym zasobem dla oséb oferujgcych wsparcie rowiesnicze na gruncie zatrudnienia lub
wolontariatu.
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Organizacje, za posrednictwem ktorych otrzymates lub nadal otrzymujesz
niezbedne Ci ustugi, w wigkszosci przypadkéw utworzyty juz lub uczestniczqw
sieci wsparcia. Czy Ty rowniez?

Doigczenie do sieci lub jej utworzenie

Aby dotaczyé do sieci, musisz byé dostepny — chcieé dzielié¢ sie swojg wiedzg i chcieé uczyé sie od
innych. Konsekwencji i wysitku — na drodze wymiany pomystéw, doswiadczenia lub wiedzy fachowej
— wymaga zrozumienie, jak co dziata w réznych kontekstach i sceneriach, gdy np. prébujemy uzyskaé
dostep do podstawowych towardw, ustug czy rzecznictwa. Wymaga réwniez $ledzenia, w jaki sposdb
okoliczno$ci i kontekst ewoluujg i zmieniajg sie, jak to na przyktad miato to miejsce podczas pandemii
covid 19, gdzie wiele z tego, co dotychczas byto wiadome, zmieniato sie dostownie z dnia na dzien.

Stworzenie sieci, takiej jak stowarzyszenie rowies$nikdw wspierajgcych moze wymagac:

Skontaktowania sie z ludZmi, z ktérymi faczy nas zrozumienie i postrzeganie tego, co wymaga
zmiany (np. miejskiej polityki lokalowej w kierunku udostepnienia wiekszej liczby lokali osobom
pozbawionym schronienia);

Identyfikacji oséb i organizacji, ktére mogg wesprze¢ pomyst i poméc w praktycznych dziataniach
(w zasygnalizowanej wyzej sytuacji jej cztonkowie powinni kontaktowac sie z wtadzami miasta czy
radnymi miejskimi);

Okreslenia zasobow, ktére beda potrzebne do osiggniecia celu: czas i doswiadczenie cztonkow,
srodki techniczne iinne mechanizmy wspierajgce (np. $srodki komunikacji obejmujace przynajmniej
telefon komérkowy, komputer lub blog itp.);

Wykrycia czynnikdw ryzyka i problemoéw, ktére moga podkopac skuteczno$¢ networkingu
(przecenianie swojej sity, brak czasu do zainwestowania, brak woli urzedéw czy radnych);

Dostosowanie formy i struktury operacyjnej sieci do dostepnych zasobdéw i potrzeb (czy sieé jest
stowarzyszeniem, nieformalng grupa, fundacjg);

Wspotpracy z profesjonalistami w celu uzyskania potrzebnych umiejetnosci (np. skonsultowanie z
firma public relations dalszych posunieé¢ uwarunkowanych naszymi ograniczeniami, kompetencjg
i zamiarami).

Arkusze robocze
Rozdziat 12. Arkusz roboczy 1: Potega sieci

Rozdziat 12. Arkusz roboczy 1: Stwdrzmy sobie sieé
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Arkuszroboczy: Potega sieci
Krok1

Wskaz, prosze, organizacje i osoby, od ktorych otrzymate$ pomoc w toku twego procesu zdrowienia w
nastepujgcych obszarach

Obszar..... (zdrowie, wsparcie prawne, zamieszkanie, wsparcie socjalne)

ORGANIZACJA[OSOBA
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Krok 2

Problemy, z ktérymi musiatem/am sie zmierzy¢

Wymien (w sposdb uporzgdkowany) problemy, wobec ktérych stawates/as w toku swego procesu
zdrowienia wskazujac, co pomogto Ci przezwyciezy¢ problem a co nie

PROBLEM CO Z NIM ZROBILEM/AM
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Arkuszroboczy: Stworzmy sobie sie¢
Krok1

Zréb analize SWOT dla twojej ewentualnej sieci rowiesnikdw wspierajacych

MOCNE STRONY SLABE STRONY

SZANSE ZAGROZENIA
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Krok 2

Zastandwcie sie w gronie rowiesnikdw wspierajgcych:
W jaki sposob taka sie bytaby uzyteczna?
W jaki sposdb moglibyscie szukac dla siebie wtasciwego schematu/struktury?
W jaki sposdb ustali¢, czego trzeba, aby zbudowad sie¢?

Konieczne kroki zmierzajgce do zbudowania sieci:
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Samoocena: Rozdziat 12

Konczy sie rozdziat - czas oceni¢ swoje postepy i zrozumienie przekazywanych tresci. Ocen kazde pro-
ponowane stwierdzenie punktacjq od 1 do 5, gdzie 1 oznacza ,,wcale”, a 5 ,,zdecydowanie tak”.

Zastandw sie nad odpowiedziami i bqdz szczery. Przekaz wypetniony arkusz samooceny trenerowi.

1. Wiem, czym jest sieé.

2. Potrafie zidentyfikowaé réznego rodzaju sieci zwigzane z ochrong i
wsparciem dla oséb bezdomnych.

3. Potrafie zbadaé potencjat sieciowy zwigzany z bezdomnoscig i
wsparciem réwiesniczym.

4. Mam pojecie, czym jest rzecznictwo intereséw oséb bezdomnych.

5. Potrafie tgczy¢ sieciowanie i rzecznictwo oraz identyfikowac
potrzeby tworzenia odpowiednich sieci.

6. Potrafie dyskutowac o potrzebach w zakresie ochrony i wsparcia
0s6b bezdomnych w moim kraju.

7. Wierze, ze moge stac sie czescig sktadowa sieci zwigzanejz ochrong
i wsparciem oséb bezdomnych.

8. Jesli stwierdze, ze w moim miescie/regionie nie ma takiej sieci,
wierze, ze mégtbym zainicjowac jej utworzenie.
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SCENARIUSZ PRZYPADKU:

Paul ma 45 lat. Na jego dziecinstwo powaznie wptyneto uzaleznienie od narkotykéw i przemoc obojga
rodzicéw. Z tego powodu w wieku 12 lat Paul trafit do pieczy zastepcze;.

Paul czut sie Zle w domu zastepczym. Miat trudnosci z nauka i akceptacjg zasad. Zaczat ucieka¢ z domu
i wagarowac w szkole. Byt peten bélu i gniewu - nie nauczyt sie radzié sobie z tymi trudnymi emocjami.

W wieku 18 lat Paul wprowadzit sie do wtasnego mieszkania, uzyskanego w ramach pomocy spoteczne;.
Mieszkat tam przez 2 lata, ale w tym czasie jego problemy psychiczne spotegowaty sie. Zachowywat sie
antyspotecznie, zaczat uzywaé narkotykdéw i popetniaé przestepstwa — ukradt samochéd i sprzedawat
narkotyki. Ostatecznie zostat skazany i stracit mieszkanie.

Po wyjsciu z wiezienia pomoc spoteczna pomogta mu wynajgé nowe mieszkanie, jednak nadal zazywat
narkotyki i nie liczyt sie z zasadami. Zaczat przyjmowaé w mieszkaniu swoich bezdomnych znajomych.
Na skutek skarg sgsiadéw zagrozono mu eksmisjg i ostatecznie zmuszono do opuszczenia mieszkania.

Po roku bezdomnosci Paul zamieszkat w mieszkaniu socjalnym. Tu radzit sobie lepiej, cho¢ nadal tamat
prawo i miat kilka krétkich wyrokéw pozbawienia wolnosci. Tym razem jednak nie stracit mieszkania.

Waznym punktem zwrotnym w zyciu Paula byto to, ze zaczat sie spotykaé sie z kobietg, ktdra w rezultacie
zaszta w cigze. Paul zapragnat cos$ zmieni¢ w swoim zyciu dla dobra dziecka. Partnerka rowniez zmagata
sie z uzaleznieniami, dlatego ich przypadek byt monitorowany przez stuzby spoteczne.

Dziecko urodzito sie zdrowe i Paul przeprowadzit sie z rodzing do wtasnego domu. Otrzymali wsparcie
asystenta rodzinnego. Paul starat sie o prace, ale ze wzgledu na kryminalng przeszto$¢ nie mogt jej
znalezé. Pogarszajgce sie relacje rodzinne sprawity, ze Paul i jego partnerka zaczeli pic. Ktocili sie tez
nieustannie, odtwarzajgc wszystko to, co Paul przezywat w dziecinstwie. Rozwiedli sie, gdy ich syn miat
2 lata. Stuzby spoteczne zabraty chtopca do opieki zastepczej. To przyttoczyto rodzicéw i oboje wycofali
sie z powrotem na ulice.

PYTANIA DO REFLEKSJI

1. Na jakie bariery natkng sie osoby prébujgce pomdc Paulowi?

2. Jakie ustugi nalezy wprowadzié, aby pomaéc Pawtowi, gdy te bariery uda sie przezwyciezy¢?

3. Jakich profesjonalistéw potrzeba, aby pomdc Paulowi?

4. Jaka mogtaby by¢twojarola jako rowiesnika wspierajacego? Jak moze pomadc wsparcie rowiesnicze?

Czyjg jeszcze wspodiprace dobrze bytoby pozyskaé, poza profesjonalng pomocg i wsparciem
rowiesnika? W jaki sposéb?

6. Czy biorgc pod uwage wielkie szczescie, jakie Paulowi poczatkowo przyniosta rodzina, miatbys
jakikolwiek pomyst na zaangazowanie jej w proces zdrowienia?
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Tomas (40 I.) od kilku lat mieszka na ulicach réznych hiszpanskich miast. W zesztym roku przybyt do
Valladolid, gdzie poznat innych bezdomnych i znalazt miejsce do spania w poblizu gtéwnego dworca
autobusowego.

Tomas pracowat jako robotnik budowlany. Byt kiedys zonaty, ale byt z Zzong w nieustannym konflikcie
i rozstali sie po kilku latach. Po odejsciu zony Tomasz zaczat pi¢. Nabawit sie ciezkiego uzaleznienia od
alkoholu i ostatecznie stracit prace.

Uzaleznienie Tomasza przyczynito sie do tego, ze stracit kontakt z bliskimi. Poczgtkowo rodzice starali
sie go wspieraé, ale pewnego dnia, podczas goracej ktétni, Tomasz uderzyt ojca, powodujgc powazne
obrazenia. Po tym incydencie Tomasz trafit na pewien czas do wiezienia.

W okolicy, w ktérej obecnie bywa, nawigzat przyjazne stosunki z Ang, starszg panig mieszkajgca
w poblizu. Tomas uratowat ukochanego psa Any przed potrgceniem przez samochdd. Byta tak
wdzieczna Tomasowi, ze zaczeta prosi¢ go o drobne przystugi, takie jak noszenie toreb z zakupami lub
wyprowadzanie psa, gdy Zle sie czuje. Tomas chetnie jej pomaga i nie chce niczego w zamian, ale ona
zawsze nalega, zeby za swojg pomoc wziat jakas zaptate.

Pomimo swojego uzaleznienia Tomas nadal cieszy sie dobrym zdrowiem fizycznym i chce wrdécié do
pracy. Opowiedziat Anie o swoim poprzednim zyciu i do$wiadczeniu jako robotnik budowlany i okazato
sie, ze jej syn prowadzi matg firme remontowa. Ana poprosita syna, aby rozwazyt zatrudnienie Tomasa.
Mezczyzna wahat sie, ale w koricu zgodzit sie zaproponowac Tomasowi okres prébny. Poprosit Tomasa
o dowdd osobisty, aby sformalizowa¢ umowe na okres prébny. Jednak Tomas zgubit dowdd osobisty i
nie miat zadnych dokumentéw potwierdzajgcych tozsamosé, ani kontaktu z cztonkami rodziny, ktérzy
mogli miec¢ jakgkolwiek dokumentacje.

Na policji, gdzie wydawane sg dokumenty tozsamosci, powiedziano mu, ze musi uméwié sie na
spotkanie przez telefon lub internet. Zadzwonit pod podany mu numer i zostat poproszony o podanie
swojego krajowego numeru identyfikacyjnego, ktdrego nie pamietat. W rezultacie nie byt w stanie
umoéwié sie na spotkanie.

Pracodawca twierdzi, ze nie moze zatrudnié¢ niezidentyfikowanego mezczyzny. Tomas nie wie, do kogo
sie zwréci¢ o pomoc i nie akceptuje sugestii Any, by sprobowac skontaktowac sie z rodzing. Czuje sie
gteboko zawstydzony i winny z powodu swojego przesztego zachowania i uzaleznienia, z ktérym wciaz
sie zmaga.

Sprobowawszy réznych drdg, aby znalezé prace, i za kazdym razem ponidstszy porazke, Tomas stracit
resztki wiary w to, ze moze zmienié swojg sytuacje. To powoduje, ze coraz bardziej uzaleznia sie od
alkoholu.

PYTANIA DO REFLEKSJI

1. Jakie ustugii jakich profesjonalistdw nalezy wprowadzié, aby pomdc Tomasowi?
2. Jaka pomoc jest potrzebna ze strony profesjonalistow?

3. Na jakie bariery mogg sie natkng¢ osoby prébujgce pomdc Tomasowi?

4. 4)aka mogtaby by¢ Twoja rola jako rowiesnika wspierajgcego? Jak moze pomdc wsparcie
rowiesnicze?

5. Czyja jeszcze wspodtprace dobrze bytoby pozyskaé, poza profesjonalng pomocg i wsparciem

réwiesnika? W jaki sposob?
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Chloe urodzita sie w 1967 roku i nigdy nie znata swoich biologicznych rodzicéw. Po urodzeniu trafita do
placéwki opiekunczej, w ktérej przebywata do 13 roku zycia. Nigdy nie uczeszczata do szkoty publicznej
i uczyta sie tylko wewnetrznie rekodzieta. W rezultacie jest analfabetka. Zostata adoptowana, gdy
miata 13 lat, przez pare, ktdérg opisuje jako dwoje bardzo réznych ludzi: mity ojczym i dos$¢ agresywna
macocha.

Ojczym zmart kilka lat po adopcji, wiec do 25 roku zycia mieszkata z macochg. Macocha miata w
miedzyczasie partnera, ktdry wykorzystywat Chloe seksualnie za cichg aprobatg macochy. W wieku
25 lat Chloe poznata mezczyzne i wyszta za niego za maz. Maz byt agresywny, uzalezniajgcy. Miata z
nim 4 dzieci, ktére sg teraz doroste. Tesciowa wspierata rodzine finansowo i miata znaczacy wptyw na
wychowanie dzieci. Nie byta w dobrych stosunkach z Chloe.

Chloe pracowata tylko od czasu do czasu jako sprzataczka. Nie mogta odejs¢ od meza, bo bata sie, ze
straci dzieci. Nigdy o tym nawet nie pomyslata, dopdki maz zyt. Kiedy umart, opuscita dom zostawiajgc
dzieci z tesSciowg. Najmtodsze uczeszczato juz wtedy do gimnazjum (13 lat). Pomyslata, ze bedzie im
lepiej z tesciowa.

Aby przezy¢, przez kolejne osiem lat pracowata jako prostytutka do czasu, kiedy weszta w zwigzek z
nowym partnerem. Mezczyzna réwniez okazat sie kontrolujacy i agresywny. W koricu Chloe go opuscita,
decydujac sie zamieszkac na ulicy Nie chciata wraca¢ do swojej poprzedniej pracy jako prostytutka. Na
ulicy nawigzata kontakt z sgsiadkg karmigcg bezdomne koty w poblizu jej dawnego domu. Sgsiadka
pomogta jej znalez¢ droge do schroniska dla bezdomnych, i nadal pozostaje z Chloe w kontakcie.
Chloe jest towarzyska i ogdlnie pogodna pomimo dtugiej historii przemocy jej kosztem. Miewa chwile
wycofania, ale wychodzi z nich. Dzi$ mieszka wreszcie w placéwce dla oséb bezdomnych i jej proces
zdrowienia moze sie w koricu rozpoczgé.

Chloe uwaza, ze jej gtdwng potrzeba jest znalezienie domu i zarabianie na zycie w sposdb, ktérego
dzieci nie beda sie wstydzi¢. Jako analfabetka bedzie potrzebowac wsparcia, aby spetnié wszystkie
biurokratyczne warunki dostepu do podstawowych ustug (odnowienie dowodu tozsamosci, pokrycie
zalegtosci podatkowych itp.). Analfabetyzm ogranicza réwniez obszary, w ktorych mogtaby pracowac.
Nie chce juz zarabiac¢ jako prostytutka, ale znalezienie pracy, ktdra zapewni jej wystarczajgcy dochdd,
jest nie lada wyzwaniem.

Po tak dtugim okresie radzenia sobie samodzielnie nauczyta sie sposobéw na przetrwanie. Wydaje
sie, ze jest gotowa zrobic¢ wszystko, co trzeba, ale przed nig jeszcze dtuga droga. Cate jej Srodowisko
wsparcia jest zwigzane z jej przesztos$cig jako prostytutki. Relacje z dzie¢mi sg kruche. Przez lata byta
od nich daleko, gtéwnie dlatego, ze sie jej wstydzity. Macocha zmarta w domu opieki. Chloe nigdy nie
spotkata swoich biologicznych rodzicow.

PYTANIA DO REFLEKSJI
1. Jakiego rodzaju pomocy profesjonalnej potrzebuje Chloe?

2. Jakie, Twoim zdaniem, ustugi nalezy wprowadzi¢, aby poméc Chloe poradzi¢ sobie z problemami i
uruchomi¢ proces zdrowienia?

3. Jakie osoby bytyby kluczowe dla interwenc;ji?

4. Jaka mogtaby byé Twojarolajako réwiesnika wspierajgcego? Jak moze pomédc wsparcie réwiesnicze?
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Mateo jest po piecdziesiagtce i od 5 lat bezdomny. Byt kiedys$ zonaty, ale jego zona rozwiodta sie z nim
z powodu jego problemdéw z alkoholem i hazardem. Wrdcit do matki. Pracowat jako stréz az do jej
Smierci. Potem problemy z hazardem i alkoholem catkowicie wymknety mu sie spod kontroli. Spedzat
w kasynie cate noce. Zostat zwolniony z pracy, a kilka lat po $mierci matki mieszkanie zostato zajete
przez wierzyciela.

Jako bezdomny stat sie bywalcem schroniska miejskiego. Pracownicy schroniska uznali go za zyczliwego,
chetnego do wspodtpracy i pomocy, uporzgdkowanego i zorganizowanego - tak dfugo, jak jest trzezwy.
Byt w dobrych stosunkach z innymi klientami schroniska.

Ostatecznie, dzieki wspotpracy lokalnej organizacji pozarzadowej i stuzb spotecznych, Mateo otrzymat
staty zasitek. Sta¢ go byto na najem i zaczat szuka¢ mieszkania. Zadzwonit do kilku wtascicieli i wszystko
szto gtadko, az do dnia wizyty w mieszkaniu. Wtedy wtasciciele zaczynali szuka¢ pretekstu do odmowy:
ktos poprosit o trzymiesieczng kaucje, ktos zmienit zdanie, kto$ przestat odbierac¢ telefony. Wreszcie,
dzieki interwencji pracownikow organizacji pozarzgdowej, Mateo znalazt mieszkanie. Trafit jednak na
obrzeza miasta, z dala od osrodka dziennego i ustug, z ktérych Mateo korzystat do tej pory. Rzadziej
wiec bywat w osrodku dziennym, wiekszos¢ czasu spedzat sam w domu. Odkad wynajat mieszkanie,
znajomi ze schroniska przestali go uwazaé za ,swojego”. Nie majgc rodziny stracit tez kontakt z
wczesniejszymi znajomymi.

Usitowat znalez¢ prace. Skierowany przez stuzby zatrudnienia poszedt na kilka rozmoéw kwalifikacyjnych,
ale nigdy nikt nie oddzwonit. Jego niepewnosc¢ rosta. Zaczat sie obawia¢ rozmoéw kwalifikacyjnych.
Przestat bywaéw osrodku dziennym. Wrdcitdo picia. Czuje sie samotny. Brakuje mu motywacji do péjscia
dalejiz kazdym dniem jest mu coraz ciezej. Czuje sie uwieziony w czterech Scianach, a jednoczesnie boi
sie wyj$¢ z domu. Wydaje mu sie, ze rzad go sledzi, by zazgdaé sptaty dawnych dtugdéw hazardowych.
Nie chce przyjmowac pracownikéw pomocy spotecznej. Mieszkanie jest w ztym stanie. Rzadko odbiera
telefon, a jesli to robi, to w kuchni, bo wedtug niego to jedyne miejsce niemonitorowane przez rzad.

PYTANIA DO REFLEKSJI

1. Co sprawito, ze Mateo znalazt sie w obecnej sytuacji samotnosci i fobii spotecznej? Co mozna byto
zrobi¢ inaczej?

2. Jakie mogg byc¢ teraz potrzeby Mateo?

3. Czy uwazasz, ze Mateo jest $wiadomy swoich potrzeb? Gdybys byt na jego miejscu, co by$ myslat?
4. Jakiego rodzaju profesjonalna pomoc mogtaby poméc Mateo?

8. Czy Twoim zdaniem wsparcie rowiesnicze mogtoby by¢ pomocne? Jesli tak, to w jaki sposéb?

6. Pomysl o dziataniu (dziataniach), ktore jako rowiesnik wspierajgcy mogtbys podjgé, aby wesprzeé
Mateo i pomdc mu zaangazowac sie w proces zdrowienia.
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Sandra jest po trzydziestce. Do Hiszpanii przyjechata z Butgarii 12 lat temu. Kiedy skonczyta 18 lat,
chciata opusci¢ rodzinng wioske, ale jej matka - niezwykle tradycyjna i surowa kobieta - nie pozwolita
corce opusci¢ domu, dopdki nie wyjdzie za maz. Do Sandry zwrdcit sie ,,przyjaciel przyjaciela”, znany
ze wspotpracy z hiszpanskimi partnerami. Powiedziat, ze moze zatatwié jej prace kelnerki w Hiszpanii,
w restauracji znajomego. Sandra zapalita sie do tego pomystu, poniewaz jako nastolatka oglagdata
hiszpanskie seriale i zawsze chciata pojechaé do Hiszpanii. Matka Sandry sprzeciwita sie kategorycznie
i powiedziata, ze jesli wyjedzie, moze juz nigdy nie wracaé. Sandra wyruszyta do Hiszpanii. Okazato
sie, ze nie ma restauracji. Trafita do , klubu”” na przedmiesciach Walencji, gdzie zmuszono j3 do
prostytucji. Wtasciciele grozili jej, bili i gwatcili. Aby sobie pomdc to przezy¢, Sandra zaczetfa pié i brac
narkotyki. Dwa lata pdzniej, podczas policyjnego nalotu, udato jej sie uciec. Nie mogta nic ze soba
zabra¢; nie miata pieniedzy, dokumentéw, telefonu. Obawiajac sie wysledzenia, pojechata do stolicy,
gdzie btgkata sie po ulicach, od czasu do czasu uprawiajgc prostytucje, aby zaspokoi¢ dorazne potrzeby
i wyciszy¢ gtosy w gtowie. Wcigz bata sie, ze mezczyzni z ,klubu” mogg jg odnalezé, dlatego nigdy nie
przebywata zbyt dtugo w jednym miejscu i czesto przenosita sie z jednego miasta do drugiego. Unikata
ludzi, zwtaszcza mezczyzn.

Pewnego dnia przechodzien znalazt Sandre nieprzytomng na ulicy. Zostata zabrana do szpitala. Kiedy
sie obudzita, wpadta w panike, zaczeta krzyczec¢ i walczy¢ z personelem. Miatfa urojenia i wierzyta, ze
mezczyzni z ,klubu” znalezli jg i ponownie trzymajg w niewoli. Kiedy sie uspokoita, chciata opuscic¢
szpital, ale lekarze nie zgodzili sie na to. Uwazali, ze jej zycie bedzie zagrozone i postanowili jg leczyg,
aby ustabilizowac jej stan psychiczny. Leki powodowaty u niej sennosc¢ i zawroty gtowy. Uwazata, ze w
stanie takiej bezbronnosci mogg jg dopasé mezczyzni z ,klubu”. W nocy uciekta ze szpitala i wrdcita na
ulice.

Kilka lat po tym incydencie pracownicy terenowi lokalnej organizacji pozarzagdowej spotkali Sandre.
Duzo czasu zajeto im sktonienie jej do rozmowy. Byta szczegdlnie nieufna w stosunku do mezczyzn,
dlatego zajeta sie nig pracownica socjalna Marta. Ciezko pracowata, aby nad tym, aby Sandra jej zaufata,
ale Sandra nie chciata mowic o przesztosci. Marta szanowata jej prawo do prywatnosci i nie nalegata.

Obecnie Sandra w niektdre dni wydaje sie by¢ zdeterminowana odejs¢ z ulicy i zmienié swoje zycie,
ale w inne unika Marty i innych pracownikéw lub prosi ich, aby sie do niej nie zblizali. Biorgc pod
uwage dramatyczne zmiany nastroju i oznaki urojeri, Marta uwaza, ze Sandra najprawdopodobniej ma
problemy ze zdrowiem psychicznym. Spedza miesigce, prébujgc namoéwi¢ Sandre, by skontaktowata
sie ze stuzbami psychiatrycznymi, ale jej klientka konsekwentnie odmawia. Marta wyczuwa, ze im
bardziej nalega, tym Sandra staje sie bardziej defensywna i tym bardziej sie odgradza. Marta i jej
zespot skontaktowali sie z psychiatrg w lokalnym osrodku zdrowia i poprosili o zbadanie Sandry na
ulicy. Lekarz mowi, ze jej gabinet jest otwarty dla Sandry, ze moze umowic sie na wizyte, ale musi sama
przyj$¢ do gabinetu.

W tej chwili Sandra wcigz pozostaje bez opieki. Marta i jej zesp6t pracujg, aby pomdc Sandrze w
znalezieniu mieszkania socjalnego, ale trudno im robi¢ postepy, dopdki Sandra sie nie leczy.

Przymusowe leczenie jest niemozliwe, jak dtugo Sandra nie stanowi zagrozenia dla siebie lub innych,
to znaczy tak dtugo, jak nie ma raportu psychiatrycznego stwierdzajgcego przeciwny stan rzeczy i /lub
skarg na zachowania Sandry.



PYTANIA DO REFLEKSJI

1. Z jakich powoddéw Sandra moze nie chcie¢ zwréci¢ sie do lekarza w kwestii swego zdrowia
psychicznego?

2. Czego moze potrzebowac Sandra, aby robié¢ postepy w procesie zdrowienia? Jakie ustugi mogtyby
jej pomoc?

3. Czy uwazasz, ze wsparcie rowiesnikdw mogtoby poméc Sandrze? Jedli tak, to w jaki sposéb?

4. Pomysl o dziataniu (dziataniach), ktére jako rowiesnik wspierajgcy mogtbys podjaé, aby wesprzeé
Sandre i poméc jej zaangazowad sie w proces zdrowienia.




MANUAL (N o

Irina urodzifa 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 byto catkiem normalne.
Matka zostata w domu z dzie¢mi, a ojciec ciezko pracowat. Kiedy Irina miata 14 lat, ojciec zginat w
wypadku. Matka sama wychowywata dzieci i trudno jej byto zwigza¢ koniec z koncem. Kilkakrotnie
popadata w depresje. Wtedy Irina opiekowata sie braémi. Odizolowata sie od réowiesnikéw i znajdowata
pocieszenie w swoich dwdch kotach.

Po 3 latach matka Iriny zdecydowata sie na powrét do Rosji. Irina nie znata tego kraju i wolata zostaé
w Finlandii. Poniewaz uczyta sie i byta prawie dorosta, matka pozwolita jej zosta¢ w Finlandii. Irina
ukonczyta nauke i zostata nauczycielkg matematyki. Wyszta za mgz w wieku 27 lat. Jej matzenstwo byto
szczesliwe. Jedyny problem polegata na tym, ze nie mogli miec¢ dzieci. Po prawie trzech dekadach zmart
ma3 i Irina zostata sama, bez rodziny w Finlandii. Byta w dobrych stosunkach z braé¢mi mieszkajgcymi w
Rosji, ale rzadko sie widywali. Kontaktowali sie gtéwnie 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 schodowg
nieprzyjemny zapach. Okazato sie, ze Irina miata 8 kotdw, ktérymi nie byta w stanie odpowiednio sie
zaopiekowac. Zwierzeta zabrano do schroniska. Irina protestowata twierdzac, ze koty to wszystko, co
ma. Zachowywata sie w sposdb zdezorientowany i agresywny.

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

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

Sasiad powiedziat Danielowi, ze maz Iriny zmart kilka lat wczesniej. Nie mieli przyjaciét 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
samej 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 jg mozliwie szybko odwiedzi¢, ale moze to jeszcze potrwac.
Jeden z sgsiadéw zaglada do niej raz w tygodniu. Irina czuje sie samotna i przygnebiona. Teskni za
mezem i kotami.




PYTANIA DO REFLEKSJI

2.
3.
4.
5.
6.

Dlaczego sytuacja Iriny stata sie tak krytyczna?

Co mozna zrobi¢, aby problemy Iriny sie nie powtdrzyty i nie stata sie bezdomna?
Jakiej sieci wsparcia potrzebuje?

Jakich ustug potrzebuje?

Jakie kluczowe osoby mogtyby jej pomdc?

Czy skorzystataby na wsparciu réwiesniczym? Jaka mogtaby by¢ twoja rola jako réwiesnika
wspierajgcego?




MANUAL (N o

Sophie (48 |.) byta jedynym dzieckiem starszych rodzicéw. Urodzita sie z pewnymi problemami
okotoporodowymi. Rodzice skrupulatnie sie nig opiekowali, ale zawsze byta nieco wycofana, niechetna
do kontaktow towarzyskich. Miata trudnos$ci w nauce, lecz szkota tym sie zbytnio nie interesowata.
Przygnebiona problemami szkolnymi wiekszo$¢ czasu spedzata w domu z rodzicami, ktérzy dbali o jej
potrzeby i wpajali jej przydatne nawyki dotyczgce higieny osobistej, codziennych czynnosci, takich jak
przygotowywanie positkdw, utrzymywanie porzadku. Ukonczyta tylko szkote podstawowsq. Stawata sie
coraz bardziej wyobcowana. Rodzice kilkakrotnie zabierali jg do psychologa, ale porady byty ogdlnikowe
i w praktyce nie zostaty uwzglednione. Nikt nie rozwazat interwencji psychiatrycznej, poniewaz Sophie
nie spetniata powszechnych kryteriéw zaburzen psychicznych, takich jak gtosy, halucynacje itp.

Jedynym réwiesnikiem, z ktédrym Sophie kontaktowata sie w jakikolwiek znaczacy sposdb, byta jej
kuzynka Jane, ale z biegiem lat ich drogi rozeszty sie. Po trzydziestce u Sophie pojawity sie objawy
psychiatryczne — gtosy, halucynacje, bezsennos¢, paranoiczne myslenie. Zdiagnozowano u niej
schizofrenie i przepisano leki. Otrzymata niewielkg rente inwalidzks. Jej rodzice pilnowali brania
lekéw upewnili sie, ze brata leki, ale z biegiem lat zestarzeli sie i odeszli. Jane pomogt Sophie w
przygotowaniach do pogrzebu i innych sprawach, ale z czasem, zajeta wtasnym zyciem, stracita z nig
kontakt. Sophie prowadzita samotne zycie w coraz wiekszej abnegacji w stosunku do spotecznych i
urzedowych aspektow egzystencji. Utrzymywata sie z niewielkiej renty, utrzymywata umiarkowang
czystos¢ w mieszkaniu. Czasami sgsiedzi dawali jej jakies artykuty zywnosciowe, pomagali w drobnych
naprawach. Majac do dyspozycji niewielkie fundusze i zadnych umiejetnosci zawodowych czy
spotecznych, przestata ptaci¢ czynsz za mieszkanie, ktére zostawili jej rodzice. Dtug narastat przez
lata i ostatecznie Sophie w wieku 42 lat zostata eksmitowana. System nie prébowat jej pomadc, dopodki
eksmisja nie stata sie faktem. Dopiero wtedy zajeta sie nig miejska stuzba spoteczna, kierujgc do
schroniska dla bezdomnych. To byt szok dla Sophie, ktdra zaczeta brac leki jeszcze mniej regularnie. Jej
stan znacznie sie pogorszyt.

Sophie nigdy nie przystosowata sie do warunkdw schroniska. W koncu opuscita je, by samej radzic¢
sobie na ulicach. Spata w nocnych autobusach, dworcach kolejowych i tawkach parkowych. Zjadata
to, co ludzie jej dali lub co mogta kupié za niewielkie pienigdze, ktére witozyli jej do reki. Stata sie z
czasem znana ludziom z sgsiedztwa, ktdrzy widywali jg codziennie. Jedna z tych osdb zaalarmowata
organizacje pozarzadowa, ktdra zaczeta odwiedzac Sophie. Streetworker Max, dzieki swemu otwartemu
i pomocnemu sposobowi bycia zyskat zaufanie Sophie i zaczat powoli orientowac sie w jej sytuacji.
Skonstatowat, ze Sophie cierpi na zaburzenia psychiczne, nadal jest w stosunkowo dobrym zdrowiu
fizycznym, nie wykazuje agresywnosci i potrafi wypowiadaé sie racjonalnie i obiektywnie na niektére
tematy. Racjonalnie boi sie mroznych zimowych miesiecy. Pamieta, kiedy ostatnio brata lek i rozumie,
dlaczego jest to konieczne. Lata bezdomnosci pogtebity jej nieufnos¢ wobec innych, ale w pewnym
sensie byty kontynuacjg izolacji jej mtodszych lat. Mimo to ma catkowicie ludzkg potrzebe kontaktu z
drugim cztowiekiem i nie jest catkowicie odcieta od $wiata. Czasami przypomina sobie kuzynke Jane,
ktéra prawdopodobnie mieszka gdzie$ niedaleko sadzac po jej poprzednim miejscu zamieszkania.

Préby interwencji pomocowych byty w zyciu Sophie co najwyzej potowiczne i bezosobowe. W jej
wczesnych latach system szkolny nie wspierat rodziny. System opieki zdrowotnej ograniczat sie do
przepisywania lekéw, nie oferujgc gtebszej terapii ani oddziatywan integracyjnych. Opieka spoteczna
zaoferowata jedynie podstawowe i tymczasowe zakwaterowanie, i to dopiero gdy gdy Sophie zostata
juz eksmitowana.

Dopiero po szesciu latach bezdomnosci Sophie otrzymata znaczace wspacie od pracownika
pomocowego, ktéry wnidst w relacje ludzkie ciepto i szczere zainteresowanie. Tylko przy pomocy
takiego cztowieka drzwi do réznych form pomocy moga zaczac sie powoli otwiera¢ dla Sophie, bo ona
sama nie jest w stanie samodzielnie zarzadzaé¢ zadnymi procedurami biurokratycznymi. A tymczasem
biurokratyczne przeszkody narosty i potrzeba czasu i wytrwatosci, aby je pokonaé — kwestia waznego
dowodu osobistego, ubezpieczenia zdrowotnego, odzyskania renty, uregulowania kwestii zadtuzenia...



PYTANIA DO REFLEKSJI

2.
3.
4.
5.

Jakie cechy i wiedze nalezy posiadac i jakg taktyke zastosowaé, aby pokonac¢ bariere odcinajaca
Sophie od pomocy?

Jakie stuzby i osoby bytyby kluczowe w kolejnych interwencjach na réznych polach?
Jakie ustugi nalezy wprowadzi¢?
Jaka moze by¢ Twoja rola jako rowiesnika wspierajgcego? Jak moze pomdc wsparcie rowiesnicze?

Poza profesjonalistami i rowiesnikami, kto jeszcze mégtby by¢ zaangazowany w proces zdrowienia
Sophie? W jaki sposdb zaangazowac te osobe?




MANUAL (N o

Giuseppe ma 40 lat i jest na ulicy w Finlandii. Urodzit sie w matej wtoskiej wiosce, gdzie mieszkat
do 20 roku zycia wraz z matkg i czterema siostrami. Jego ojciec opuscit rodzine, aby szukac pracy w
Niemczech, gdy Giuseppe miat 8 lat. Mimo mtodego wieku Giuseppe zostat niejako gtowa rodziny,
obcigzong obowigzkami, do ktérych nie byt przygotowany. Giuseppe zareagowat sprzeciwem wobec
matki odmawiajgc podporzadkowania sie jej zasadom. W wieku 16 lat porzucit szkote i pracowat tu i
tam, aby pomdc w utrzymaniu rodziny.

Po 10 latach spedzonych za granicg wypadek przy pracy zmusit ojca Giuseppe do powrotu do domu.
Niepowodzenie projektu ojca, problemy finansowe i trudnosci z ustaleniem nowej réwnowagi w
relacjach rodzinnych pogorszyty i tak juz kruchg atmosfere emocjonalng rodziny i doprowadzity do
serii aktow przemocy domowej. Giuseppe zdecydowat sie opusci¢ rodzine i kraj, by szuka¢ nowych
mozliwosci za granicy. Postanowit zerwac wszelkie kontakty z rodzina.

Wyjechat do Anglii, gdzie pracowat jako kelner. Jego zycie stato sie bardziej regularne i satysfakcjonujace.
W koncu wtasciciel restauracji, ktéry docenit zaangazowanie i podejscie Giuseppe do klientéw,
postanowit zainwestowac¢ w jego rozwéj zawodowy szkolgc go na szefa kuchni. Po raz pierwszy w
zyciu Giuseppe poczut sie dowartosciowany, co sprawito, ze zaczat starac sie jeszcze bardziej. Stat sie
lokalnie cenionym szefem kuchni, a kiedy skonczyt 30 lat, postanowit otworzyé wiasng restauracje.

W tym okresie Giuseppe poznat Freie, mtodg Finke, ktéra wkrétce zostata jego zong. Po urodzeniu
pierwszego syna Freia wpadta w depresje poporodowsq. Zaczeta naduzywac alkoholu. Niedtugo potem
poprosita Giuseppe o przeprowadzke do Finlandii, aby by¢ blizej swojej rodziny. Giuseppe zgodzit sie,
majac nadzieje, ze ich sytuacja poprawi sie dzieki pomocy rodziny Freji.

Jednak uzaleznienie Frei trwato mimo przenosin do Finlandii i para zaczeta sie bardzo ktdci¢, miedzy
innymi z powodu trudnosci, jakie miat Giuseppe ze znalezieniem nowej pracy. Po kilku miesigcach
matzenstwo znalazto sie w gtebokim kryzysie, ktéry doprowadzit do rozwodu. Giuseppe musiat opuscic
mieszkanie i raz jeszcze swojg rodzine. Przez krétki czas przebywat u znajomych, szukajgc nowego
mieszkania. Bardzo tesknit za synem. Popadt w depresje i zaczat pi¢. Jego umowa na czas okreslony w
restauracji nie zostata przedtuzona. Nie mdgt znalez¢ nowej pracy.

Krag przyjaciot Giuseppe zmienit sie pod wptywem alkoholu. Wprowadzit sie do nowych znajomych.
Wkrétce skonczyty mu sie oszczednosci i zabrakto srodkéw na optfacenie czynszu za pokdj. Zaczat
zachowywac sie tak, jak za mtodu, w swojej wiosce, buntujgc sie przeciw zasadom i popetniajgc drobne
przestepstwa dla pozyskania pieniedzy. Ztapany przez policje dostat sie do rejestru karnego.

W koncu wdat sie w bdjke i dZzgnat nozem mezczyzne, co skonczyto sie wiezieniem. Podczas pobytu
w wiezieniu pracownik socjalny prébowat poméc Giuseppe w znalezieniu mieszkania, co miato by¢
pierwszym krokiem do odbudowania relacji z synem i by¢ moze w przysztosci objeciem nad nim
wspolnej opieki, pod nadzorem systemu pomocy spoteczne; .

Jednak wyrok wiezienia byt tak krétki, ze nie starczyto czasu na znalezienie mieszkania. Giuseppe
wyladowat na ulicy i zaczat naduzywac alkoholu.

System opieki zdrowotnej wraz z systemem socjalnym pomogty Giuseppe odwyk i wytrzezwieé. Po
rehabilitacji dostat miejsce w mieszkaniu z innymi mezczyznami, ktérzy doswiadczyli bezdomnosci.
Sytuacja w mieszkaniu byta niespokojna, a rzeczy Giuseppe byly stale kradzione. Znowu zaczat pi¢ i
wrdcit na ulice.



PYTANIA DO REFLEKSJI

1. Jakiego rodzaju ustugi lub jakg osobe kluczowg nalezy zaangazowac¢ w dalszg pomoc dla Giuseppe?
2. Jakie moga miec bariery osoby starajgce sie pomdc Giuseppe?

3. Jakiego rodzaju pomoc potrzebna jest ze strony tych profesjonalistéw?

4. Jaka moze by¢ twoja rola jako rowiesnika wspierajgcego? W jaki sposéb moze pomdc wsparcie
rowiesnicze?

5. Niedawng traume Giuseppe mozna taczy¢ z zatamaniem jego relacji w nowej rodzinie. Co mozna
zrobi¢ dla zaréwno dla Giuseppe, jak dla rodziny w celu uzdrowienia tych relacji?




MANUAL (N o

Anna(211.)dorastata wrodzinie, w ktorej nie byto miejsca na osobistg wolno$é. Rodzina byta stosunkowo
zamozna, a gtéwnym zywicielem byt ojciec. Nie pozwalat na niepostuszefstwo w zadnym aspekcie
zycia ani zonie ani zadnemu z trojga dzieci. Matka Anny byta catkowicie podporzadkowana mezowi,
rzadko odwazajac sie nawet chronié je przed brutalnoscig meza. Znecanie sie miato gtdwnie psychiczny
charakter, ale gdy Anna zaczeta dorastac i bardziej sie buntowac, czasami dochodzito do przemocy
fizycznej. Rodzenstwo, znacznie od niej mtodsze, nie mogto zapewnié¢ Annie istotnego wsparcia. Matka
unikata jakiejkolwiek konfrontacji z ojcem. Anna byta zupetnie sama — jesli nie liczy¢ ukochanego psa
— i postanowita uciec. Jej ucieczki byty ryzykowne. Zwigzata sie z grupa zbuntowanych mtodych ludzi,
ze wszystkimi tego konsekwencjami, w tym uzywaniem narkotykéw. Jej zachowanie i stosunek do
domu, obowigzkéw, a przede wszystkim do ojca uleglty dramatycznej zmianie. Wsciekty rodzic szybko
wyrzucit jg z domu. 18-letnia wéwczas Anna, szukajgc wiekszych mozliwosci i nie chcac by¢ obiektem
zainteresowania matomiasteczkowej spotecznosci, przeprowadzita sie do stolicy. Jej pierwsze kontakty
zapewnili jej znajomi z miasteczka. Wylgdowata w squacie z okoto 20 innymi osobami, z ktérych wielu
byto narkomanami. Jej uzaleznienie pogtebiato sie. Oscylowata miedzy samotnoscia ulicy a czesto
brutalnymi warunkami na squacie. Od czasu do czasu zarabiata na narkotyki prostytucja. Jej jedynym
przyjacielem byt pies, ktérego przywiozta z rodzinnego domu. Z czasem prébowata zmieni¢ swoje
nieznosne zycie wigzgac sie ze starszym mezczyzng. Wprowadzita sie do niego z psem, ale warunki —
znos$ne przez miesigc lub dwa — szybko staty sie koszmarem, poniewaz jej partner okazat sie gorszg
wersjg ojca. Przemoc fizyczna, psychiczna i ekonomiczna zmusita jg do kolejnej ucieczki. Teraz probuje
radzi¢ sobie na ulicy, korzystajgc z jadtodajnii publicznych prysznicéw, a od czasu do czasu ze schroniska,
ale znowu jest na réwni pochytej sciggana w dét narkotykami i ztym towarzystwem. W miedzyczasie
stracita nawet swojego psa. Byly partner pogarsza sytuacje, przesladujgc jg i prébujgc zwabic¢ z
powrotem do s mieszkania. Pracownicy pomocy z placowek, ktére odwiedza, starajg sie jg chronic
i intensywnie zastanawiajg sie, jaka jej zaoferowac realng opcje, ale sytuacja pozostaje rozpaczliwa.

Anna wydaje sie by¢é w dobrym zdrowiu fizycznym, ale z pewnosciag powinna wykona¢ kilka
podstawowych badan. Jest mtoda, ale diugotrwate zazywanie narkotykdéw, trudne warunki zycia i
ryzykowne kontakty seksualne z pewnoscig odbity sie na jej zdrowiu.

Jesli chodzi o stan psychiczny, maltretowanie przez ojca spowodowato u niej kompleks nizszosci.
Pdzniejsze doswiadczenia tylko potwierdzity jej bezradnosc i zaleznosé w konfrontacji z powaznymi
problemami zyciowymi. Pragnie akceptacji i bezpieczeristwa, ale jednoczesnie jest nieufna i bojazliwa.
Jest kilka 0sdb, ktdre by¢ moze miatyby do niej wiekszy dostep: jej dwoje rodzeristwa (15-letni chtopiec
i 12-letnia dziewczynka) oraz nauczycielka muzyki w liceum, ktéra na wcze$niejszym etapie byta jedyna
»systemowga” osobg dostrzegajgcy jej problemy i prébujacg interwencji (bezskutecznie, poniewaz
ojciec blokowat jakiekolwiek zmiany). Gdzies za kulisami jest jeszcze jej matka.

Anna nie jest bynajmniej ,ograniczona” intelektualnie. Ma wybitny talent muzyczny, stad
zainteresowanie nauczycielki. Na razie trzeba stang¢ wobec trzech powaznych wyzwan. Pierwszym jest
przesladowanie przez bytego partnera. Okrada Anne z resztek poczucia bezpieczeristwa. Rozwigzanie
nie wyglada na tatwe, poniewaz mezczyzna wyraznie ztgczyt osobe Anny z wiasng potrzebg kontroli
i przemocy; uparcie $ciga jg prosbami i grozbami oraz odpiera wszelkie préby interwencji ze strony
innych oséb. Drugie wyzwanie to uzaleznienie. Wydaje sie, ze Anna zdaje sobie sprawe, ze to droga
donikad, ale jest zbyt staba, by samodzielnie dokonac jakiejs zmiany. Jej codziennos$¢ daje jej wiele
powodow do tego, by szuka¢ ucieczki — najtatwiej w narkotykach. Trzecie wyzwanie to bezpieczne,
stabilne schronienie - adekwatne do jej potrzeb.
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PYTANIA DO REFLEKSJI

Jakie ustugi, Twoim zdaniem, nalezy wprowadzié, aby poméc Annie uporac sie z jej problemami i
rozpoczg¢ proces zdrowienia?

Co powinno mie¢ w jej przypadku pierwszenstwo: terapia skoncentrowana na przemocy czy terapia
uzaleznien?

Jak wesprze¢ osobe uzalezniong w procesie zdrowienia?

W jaki sposéb mozna stworzy¢ dystans i bezpieczenstwo, jakich potrzebuje Anna, aby rozpoczgé
proces zdrowienia?

Kto poza ustugami i profesjonalistami mdgtby odegraé kluczowa role w tym procesie?

Jaka moze by¢ Twoja rola jako rowiesnika wspierajgcego? Jak moze pomdc wsparcie rowiesnicze?
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CzESC1

Lucas dobiega trzydziestki. Méwi, ze od prawie 7 lat mieszka na ulicy. Kilkakrotnie zmieniat miasta.
Zespot streetworkingowy skontaktowat sie z Lucasem kilka miesiecy temu w jego ostatniej lokalizacji.
Lucas byt do$¢ nieufny i prawie nie udostepniat danych na swdj temat, dlatego pracownicy organizacji
pomocowejniewiele o nim wiedzg. Nosi wszystkie swoje rzeczy —zredukowane do minimum, mieszczace

sie w plecaku i wozku z supermarketu — wszedzie ze sobg. Nie zostawia ich nawet z pracownikami
pomocowymi. Spi w opuszczonym magazynie w parku i odmawia péjscia do schroniska.

Pracownicy pomocowi podejrzewajg problem ze zdrowiem psychicznym. Rozmawiajg z kilkoma
osobami, ktére pracujg w okolicy. Ci potwierdzajg, ze czesto zachowuje sie tak, jakby miat halucynacje.
Pracownicy probujg namoéwié Lucasa na badanie lekarskie i zamieszkanie w schronisku, w ktérym
mogtby rozpocza¢ proces zdrowienia, ale on nie chce o tym styszeé.

Jakie moga by¢ przyczyny, dla ktérych Lucas nie chce dzieli¢ sie informacjami z pracownikami
pomocowymi?

Czy sadzisz, ze dzieki tym elementarnym informacjom mozna pomadc Lucasowi zdrowie¢?

Jako réwiesnik wspierajgcy, w jaki sposéb podszedtbys do Lucasa i zachecit go do otwarcia
sie i porozmawiania o swoich doswiadczeniach i obawach?

CzESC 2
Mineto kilka miesiecy, odkqgd Ty i twdj zespdt zaczeliscie pracowac z Lucasem. W koricu zaczgt
udostepniac wiecej informacji o sobie.

Okazuje sie, ze oboje rodzice Lucasa mieli powazny problem z piciem, byli agresywni wobec siebie
i dzieci. Zostali pozbawieni praw rodzicielskich, gdy Lucas miat 7 lat i chtopiec zamieszkat z babcia.
Babcia w koncu zmarta. Ojca nigdzie nie byto, a matka zatozyta nowg rodzine i nie chciata kontaktu z
pierworodnym synem. Zostat ze swoim wujem, ale ich relacja byfa konfliktowa i petna przemocy.

Lucas nigdy nie lubit sie uczy¢. Trudno mu sie byto skoncentrowaé, litery w ksigzkach byty niewyrazne, a
nauczyciele zawsze sie na niego gniewali, poniewaz nie potrafit usiedzieé¢ spokojnie. Porzucit gimnazjum.
Jakis czas pdiniej, za radg pracownika socjalnego, zapisat sie na kurs ogrodnictwa. Byt w tym dobry i
wkrotce znalazt prace. Jednak nadal czut sie samotny i nieszczesliwy. Kiedy skoriczyt 18 lat, wujek kazat
mu sie wyprowadzi¢. Wiekszo$¢ swoich pieniedzy Lucas wydawat na narkotyki. Jego zdrowie psychiczne
pogarszato sie z uptywem miesiecy. Byt sfrustrowany i zty. Coraz trudniej byto mu sie skoncentrowac i
cokolwiek zapamietaé. Zaczat styszec gtosy, co jeszcze bardziej go przerazato. Zwolniono go z pracy za
agresje wobec szefa i wspoétpracownikéw. Wtedy przestat wychodzi¢ z mieszkania. Bat sie szukaé pracy.
Gtosy towarzyszyty mu wszedzie. Po kilku miesigcach zostat eksmitowany z mieszkania i zostat na ulicy
nie majgc dokad pojsé.

Zgtosit sie do miejscowego schroniska dla bezdomnych. Nie chciat z nikim rozmawia¢, ani z innymi
uzytkownikami, ani z pracownikami. Spat, wstawat rano i wychodzit, nie zamieniajgc z nikim ani
stowa. Wracat pdznym wieczorem, zeby pdjsé prosto do tézka. Niektdrzy z uzytkownikow byli wobec
niego agresywni. Nazywali go ,gtupkiem”. Byt kilkakrotnie zastraszany i okradany. Pewnego dnia jakis$
uzytkownik oskarzyt go o kradziez. Lucas stracit kontrole i pobit mezczyzne z wsciektosci i bezradnosci.
Skonczyto sie aresztem i zakazem wstepu do schroniska. Postanowit nigdy nie wracac do schroniska, ani
do tego ani do zadnego innego. To wszystko dziato sie kilka lat temu. Od tego czasu Lucas kilkakrotnie

przenosit sie z miasta do miasta.



PYTANIA DO REFLEKSJI

1.
2.
3.

4.

Jakie mogg by¢ teraz potrzeby Lucasa?
Czy uwazasz, ze Lucas jest sSwiadomy swoich potrzeb? Gdybys byt na jego miejscu, co bys myslat?

Co moze pomoc Lucasowi w zaangazowaniu sie i wejsciu w proces zdrowienia? Jakie profesjonalne
ustugi mogtyby mu pomaéc?

Czy uwazasz, ze wsparcie rowiesnikow bytoby dla Lucasa pomocne na tym etapie? Jesli tak, to jakie
wsparcie?

Pomysl o dziataniu (dziataniach), ktére jako agent wsparcia réwiesniczego mogtbys podjgé, aby
wesprzec¢ Lucasa i pomdc mu zaangazowac sie w proces zdrowienia.
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Maria, lat 26, od dwéch lat jest bezdomna. Na krdotko przedtem, jak utracita schronienie ujawnita
sie jako osoba transptciowa. W tym czasie mieszkata z zong, ktéra nie mogta znie$é tego faktu i
postanowita zakoniczy¢ zwigzek. Maria poczatkowo zamieszkata u rodzicéw, ale tu tez byto jej trudno,
poniewaz ojciec nie respektowat jej tozsamosci ptciowej. Maria byta zmuszona do couch-surfingu
w domach przyjaciét. Dyskryminowano jg na rynku mieszkaniowym z powodu transptciowosci. Nie
kontaktowata sie z opieka spoteczng, poniewaz nie spodziewata sie otrzymac jakiejkolwiek pomocy.
Wiedziafa, ze bedzie musiata wyjawi¢ swojg tozsamos¢ ptciowa pracownikom socjalnym, i byto to dla
niej zbyt trudne. Dodatkowo bardzo wstydzita sie bezdomnosci.

Maria uwaza, ze jej dziecinstwo byto catkiem szczesliwe, chociaz czuta, ze rézni sie od innych chtopcéw.
Ma dwie starsze siostry, z ktérych jedna zaczeta zazywac narkotyki w okresie dojrzewania. Wymuszata
na Marii kradzieze ze sklepow, co sprawiato, ze Maria czuta sie winna i niepewna. Dzisiaj rozmawia z
siostrg od czasu do czasu, ale nie sg ze sobg zbyt blisko — siostra nadal zazywa narkotyki. Druga siostra
Marii mieszka za granicg i kontaktujg sie tylko raz lub dwa razy w roku. Jedyng osobg sposréd rodziny,
ktora wspiera Marie, jest matka. Maria ma przyjaciot, ale czesto czuje sie bardzo samotna.

Przed laty, kiedy Maria zyta ,w roli mezczyzny”, spedzata czas ze znajomymi, ktérzy mieli problemy z
alkoholem. Sama nie pifta duzo, ale jej codzienne zycie byto dalekie od normy. Kilka razy przerywata
studia i do dzi$ nie ma prawie zadnego doswiadczenia zawodowego. Od lat utrzymuje sie z minimalnych
dochodoéw. Wiekszos¢ pieniedzy wydaje na optacenie przyjacidt, ktérzy pozwalajg jej mieszkac u siebie.

Maria ma lek napadowy, astmeiiliczne alergie. Z powodu braku pieniedzy nie zawsze stac¢ jg na zywnosc,
na ktdra nie jest uczulona, co oznacza, ze czesto chodzi gtodna. Jest ciggle zmeczona i przygnebiona
z powodu swojej sytuacji. Jej marzeniem jest zosta¢ bibliotekarka, bo uwielbia ksigzki i opowiesci.
Prébowata wrdci¢ do szkoty, ale jako osobie bezdomnej trudno byto jej nadazy¢ za programem.
Aktualny wniosek Marii o Swiadczenie socjalne pozostaje nierozstrzygniety, a ona ma dtugi. Nie ma
odwagi kontaktowac sie ze stuzbami socjalnymi czy stuzba zdrowia obawiajgc sie dyskryminaciji.
Wyglada dos¢ kobieco, ale ludzie na ulicy gapia sie na nig. Wielokrotnie byta fizycznie atakowana z
powodu transptciowosci.

Maria prébowata znalez¢ mieszkanie, ale spotyka sie z dyskryminacjg a nadto wiekszo$¢ mieszkan jest
dla niej zbyt droga. Wszystkie jej rzeczy zmieszczg sie w jednej torbie. Wiekszos¢ musiata sprzedac lub
rozda¢, gdy stata sie bezdomna. Jej telefon jest stary i nie dziata dobrze.

Maria jest bardzo przygnebiona i pozbawiona nadziei. Chciataby pracowac i ptaci¢ wyzszy czynsz, ale
nie wierzy, ze ktokolwiek zatrudni niewyszkolong i niedoswiadczong transptciowg kobiete. Nie chce
zwracac sie do stuzb zatrudnienia, bo boi sie, ze moze zosta¢ zmuszona do wykonywania niechciane;j
pracy. Twierdzi np., Ze nie moze pracowac przy obstudze klienta ze wzgledu na swéj meski gtos.

Maria jest dos¢ nieSmiata i niewiele méwi. Potrzebuje czasu, aby na tyle komus zaufa¢, by opowiedzie¢
mu o sobie. Wydaje sie by¢ madrg mtodg kobiety, ktéra potrafi dobrze wyrazi¢ siebie. Mowi, ze
urzednicy tak jg denerwujg, ze zawsze zapomina, co od nich ustyszy. Kiedy$ miata zeszyt, w ktérym
zapisywata te rzeczy, ale ktos jej go ukradt.



PYTANIA DO REFLEKSJI

1.

2.
3.
4.
5.

Jakie sg w tym momencie podstawowe potrzeby Marii?

W jaki sposdb przynaleznosé do mniejszosci ptciowej odbija sie na réznych obszarach zycia Marii?
W jaki sposdb stuzby pomocowe mogtyby zbudowaé w Marii minimum zaufania do ustug?

W jaki sposdb mogliby pomdc Marii pracownicy stuzby zdrowia?

W jaki sposéb moze pomdc Marii rowiesnik wspierajacy?
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Anwar to mtody cztowiek po trzydziestce, pochodzacy z Bangladeszu. Takie imie i wiek podat policji,
kiedy go zatrzymano na granicy greckiej. Tych danych nie dato sie zweryfikowaé, poniewaz nie miat
przy sobie zadnych dokumentéw. Przybyt na wyspe Chios nielegalnie. Podrézowat przez Iran i Turcje z
fatszywym paszportem pod opieka przemytnikéw. Zostawit rodzicow, cztery siostry i brata w ich matej
wiosce w Bangladeszu.

Policja umiescita go w lokalnym osrodku recepcyjnym. Po pobraniu odciskéw palcow wtadze
postanowity go deportowaé. Obdz byt otwarty, wiec z pomocg przemytnika uciekt i ruszyt do Aten.
Catkowity koszt swojej podrdzy szacuje na okoto 12 000 euro. Najwiecej pozyczyt mu ojciec, i wcigz ma
dtug u przemytnika, ktory sptaca w miesiecznych ratach.

Przez Internet dowiedziat sie o placu Omonia (centralny plac w Atenach) i bywat tam codziennie od
momentu przyjazdu do miasta. Za kazdym razem, gdy rozpoznawat swoj jezyk, prébowat nawigzaé
rozmowe, nie moégt jednak znalez¢ miejsca do spania. W koncu ponownie skontaktowat sie ze swoim
przemytnikiem, ktéry goscit go przez pewien czas za opfata.

Z pomocya przemytnika, dzieki doswiadczeniu w krawiectwie, otrzymat propozycje pracy w matej
szwalni na przedmiesciach Aten. Tym samym padt ofiarg handlu pracg. Poczagtkowa oferta wynosita
150 euro miesiecznie netto; przemytnik miat otrzymac reszte na zakwaterowanie i wyzywienie oraz
spfate dtugu. Anwar zgodzit sie liczac na odktadanie jakichs kwot na sptate dtugu u ojca. Zachowanie
pracodawcy byto wyjgtkowo obrazliwe. Kiedy zdotat uzbiera¢ troche pieniedzy i podszkoli¢ sie w fachu
krawieckim, zdecydowat sie odejs¢ z firmy. Znalazt nowg prace w wiekszej szwalni nalezgcej do pewne;j
kobiety. Po jakims$ czasie zamieszkat z wtascicielka. Jednak podczas wyrywkowej kontroli policyjnej
pobrano mu odciski palcéw, aresztowano i odestano z powrotem na wyspe Chios jako osobe oficjalnie
deportowang. Przez 6 miesiecy przebywat w wiezieniu w oczekiwaniu na deportacje. Postanowit
poprosi¢ o azyl, gdyz byfa to jego jedyna szansa na pozostanie w Grecji.

Anwar oswiadczyt, ze byt ofiarg przesladowan religijnych w Bangladeszu. Bedac chrzescijaninem,
zaczat spotykac sie z muzutmanka, wbrew woli jej rodziny, co doprowadzito do spalenia jego domu
rodzinnego i oskarzenia go o porwanie. Musiat opusci¢ wioske dla dobra rodziny. Przyznat pdzniej, ze
podpowiedziano mu zmyslenie tej historii. Po przestuchaniu otrzymat karte osoby ubiegajacej sie o
azyl i zostat poproszony o nieopuszczanie wyspy Chios. Jednak z pomoca partnerki powrécit do Aten.
Wkrdtce potem rozstali sie, rzucit prace i wyprowadzit sie od nie;j.

Mieszkat w réznych miejscach, dzielgc nawet schronienie z 20 osobami. Usilnie szukat pracy. W korncu
zaczat zebrac przy cerkwi. Tam poznat pracownika socjalnego, ktéry skierowat go do lokalnej organizacji
pozarzgdowej prowadzgcej program tymczasowego zakwaterowania i pracy dla oséb bezdomnych.

Whiosek o azyl Anwara zostat odrzucony i musiat sie odwofa¢. Dzieki ogromnemu wysitkowi
pracownika socjalnego zostat beneficjentem pomocy spotecznej. Teraz otrzymuje miesieczny dodatek
mieszkaniowy w wysokosci 180 euro i jest zatrudniony jako pomocnik kucharza z pensjg 558 euro
netto.

Po prawie 5 latach w Grecji catkiem dobrze rozumie jezyk, natomiast stabo mowi. Zaczat uczeszczaé
na kurs jezykowy oferowany przez wolontariuszy, ktory jednak zostat zawieszony z powodu
pandemii. Twierdzi, ze jego najwiekszg obawg jest powrdt do kraju. Nie jest jasne, czy naprawde jest
w niebezpieczenistwie, czy obawia sie konfrontacji z rodzing i jej oczekiwaniami. Apelacje o status
uchodzcy odrzucono. Skierowano go do organizacji pozarzagdowej, ktéra zapewnia wsparcie prawne.
Ma jeszcze kolejng szanse na zmiane decyzji, jesli poda dodatkowe powody.

Na razie czuje sie niepewnie, bo program wsparcia dobiega korica. Pracodawca obiecat mu, ze utrzyma
prace, ale bedzie musiat optacac czynsz. Nadal wysyta pienigdze rodzinie i sptaca dtug u przemytnika.
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Nie szuka innej pracy i nie czuje potrzeby doskonalenia swojego rzemiosta. Jego plany na przyszto$é
wydaja sie nie siegac dalej niz 2 miesigce. Z drugiej strony mowi, ze chce studiowaé na uniwersytecie;
twierdzi tez, ze ma grecka dziewczyne. Jego pracownik socjalny uwaza go za osobe bardzo zdolng, ale
manipulujgcy, nie zawsze prawdomdwng. Anwar wierzy, ze jest jeszcze zdolny do wielu rzeczy. Czesto
mowi, ze do tej pory nikt mu nie pomagat.

PYTANIA DO REFLEKSJI

1. Jakiego rodzaju pomoc Anwar otrzymat dotychczas?

2. Jakiej pomocy w twojej opinii jeszcze potrzebuje?

3. Czy mogtby¢ zaproponowad plan dziatan sprawie Anwara?

4. Jaka bytaby w tym Twoja rola jako agenta wspierajgcego? W jaki sposéb mogtoby pomdc wsparcie
réwiesnicze?

8. Czy mozesz w planie dziatan wskaza¢ czynniki ryzyka?
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SLtOWNIK

Réwiesnik (partner) wspierajgcey to osoba, ktéra doswiadczyta w swoim zyciu trudnych
okolicznosci czy przypadtosci i przezwyciezyta je lub nauczyta sie pomimo nich prowadzic
satysfakcjonujgce zycie. Rdwiesnik wspierajgcy stuzy swoim doswiadczeniem zyciowym osobom, ktore
aktualnie przezywajg podobne trudnosci lub ogdlnie sg na wczesniejszym etapie procesu zdrowienia
(rowiesnik/partner wspierany). Aby nauczy¢ sie wykorzystywaé swa zyciowg wiedze do wspierania
innych, rowiesnik wspierajacy powinien przejs¢ stosowne szkolenie.

Rowiesnik (peer): Ogdlnie termin ,réwiesnika” odnosimy do oséb nalezgcych do tej samej grupy
na podstawie okreslonej cechy, np. obcigzajacego je problemu, pochodzenia czy statusu spotecznego.
W kontekscie tego szkolenia osoba przezywajgca z okreslonych powodow trudny okres w swoim zyciu
jest rowiesnikiem osoby, ktéra oferuje jej wsparcie — réwiesnika wspierajgcego.

Wieloproblemowosé: Wystepuje, gdy dang osobe dotyka wiecej niz jeden deficyt/problem. Na
przyktad osoba bezdomna moze by¢ jednoczesnie ofiarg przemocy seksualnej, doswiadczaé zaburzen
psychicznych, naduzywadé substancji itd.

Wzorzec osobowy: Cztowiek ktérego zachowania, postawy, wartosci stuzg jako przyktad do
nasladowania dla innej osoby.

Poufnos$é: Zobowigzanie o charakterze etycznym lub prawnym zakazujace stronie relacji ujawniania
osobom czy podmiotom trzecim informacji dotyczgcych drugiej strony tej relacji bez jej wyraznej zgody.

Poziom pobudzenia: Konkretny poziom aktywnosci fizjologicznej | psychologicznej organizmu w
spektrum pomiedzy gtebokim snem a maksymalnym pobudzeniem.

Stan niedobudzenia: Uznawany za mechanizm obronny stan fizjologiczny o charakterze
ogélnej biernosci (wzgledna nieobecnos$¢ wrazen, odretwienie emocjonalne, ograniczone mozliwosci
poznawcze, ograniczona ruchliwo$é). Stany obnizonego pobudzenia moggy wywotaé subiektywnie
postrzegane zagrozenia, traumatyczne wspomnienia lub okreslone emocje.

Stan nadpobbudzenia: Stan fizjologiczny, w ktérym organizm reaguje w sposdb nienormalnie
pprzyspieszony na okreslone bodzZce, pojawiajacy sie w kontekscie intensywnych emocji, stresu lub
niepokoju. Stany nadpobudzenia mogg by¢ wywotane przez subiektywnie identyfikowane zagrozenia,
traumatyczne wspomnienia oraz okre$lone emocje.

Regulacja pobudzenia: Regulacja afektu lub regulacja pobudzenia to zdolno$é osoby do
dostosowania intensywnosci swojej energii i emocji do rzeczywistych warunkdw.

Przezyte doswiadczenie: Bezposrednie, osobiste doswiadczenie konkretnego problemu lub
kontaktu z ustugg. Niniejsze szkolenie skupia sie na doswiadczeniu bezdomnosci, ale w gre mogg
wchodzié rowniez inne doswiadczenia, takie jak choroba psychiczna, przemoc domowa, naduzywanie
substancji, problemy z wymiarem sprawiedliwosci.

Ekspert przez doswiadczenie: Osoba, ktéra ma wiedze o konkretnej sytuacji, poniewaz
doswiadczyta jej na wtasnej skérze — nie w kontekscie swej pracy czy edukacji, ale jako rzeczywisty
uczestnik. Doswiadczenie to moze byé pomocne dla osoby wspieranej, ktora réwniez przeszta lub
przechodzi przez podobne dos$wiadczenie.

Upodmiotowienie:Jest to proces, w toku ktérego osoba nabywa sprawnosci budujgce jej poczucie
tozsamosci, krytyczny oglad rzeczywistosci i ktéry aktywizuje jej wewnetrzne zasoby. Kluczowe
elementy tego procesu okresla sie jako: dostep do informacji, zdolno$¢ dokonywania wybordw,
asertywnos¢, szacunek do samego siebie (Chamberlin & Schene, 1997).

qujemnoéé: Wzajemnos$¢ to pozytywna, interaktywna relacja miedzy podmiotami
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charakteryzujaca sie ciagta, obustronng wymiana.

Sprawnoéci zyciowe: Planowe aktywnosci o komponentach poznawczych, afektywnych i
behawioralnych, ktére odpowiednio stosowane pozwalajg radzi¢ sobie ze stresujgcymi sytuacjami
zyciowymi.

Stygmatyzucja: Dyskredytowanie osoby z powodu okreslonej jej wtasciwosci. Stygmatyzacja
sprawia, ze z osoby petnej i normalnej ktos zmienia sie w oczach innych w osobe negatywnie naznaczong
i niepetnowartosciowa.

Sprawiedliwoéc naprawecza: Podejscie do sprawiedliwosci polegajgce nie na tym, by wskazac
i ukaraé¢ winnego, lecz raczej, by stworzy¢ warunki ku temu, aby zaréwno ofiara jak sprawca stali sie
czescig procesu pojednania skutkujgcego planem dziatan, ktéry pozwoli tak ofierze jak i spotecznosci
pojsc dalej.

Uzdrowienie grupowe: Budowanie w spotecznosci struktur umozliwiajgcych otwartosc,
tolerancje, i wzajemne zaufanie. Celem jest osigganie réznymi metodami spotecznego pojednania.

Definiowanie relacji: \Wskazanie, co sktada sie na pozytywnga, a co na negatywng relacje, i jakie
wzorce zachowan wskazujg na negatywny lub pozytywny charakter relacji.

Przemodelowanie konfliktu: Dochodzenie do zrozumienia genezy konfliktu przez dialog ze
wszystkimi zangazowanymi osobami. Zrozumienie konfliktu i oswietlenie go z réznych perspektyw jest
podstawg do rozpoczecia procesu uzdrowienia.

Mediacja: Mediacja jest praktyka majaca na celu ustanowienie migdzy skonfliktowanymi
jednostkami lub grupami dialogu ukierunkowanego na pojednanie. Mediacja szuka obustronnego
zrozumienia, ktére stanowi podstawe dla ewentualnego rozwigzania.

Proces kregu: Metoda rozwigzywania konfliktéw starajgca sie faczy¢ w dialogu ofiary, sprawcéw
i cztonkéw najblizszej spotecznosci, ktérych dotyczy konflikt. Mogg to byé spotecznosci spoteczne,
geograficzne lub rodzinne..

Aktywne stuchanie: Polega na stuchaniu wszystkimi zmystami, skupieniu catej uwagi na
rozmowcy, utrzymywaniu kontaktu wzrokowego, przyjmowaniu otwartej postawy ciata, pochylaniu
sie do rozmdéwcy, fagodnym zachecaniu go do dalszego mdwienia.

Asertywnoéé: Bycie pewnym siebie bez bycia agresywnym oraz umiejetnos¢ wyrazania siebie
w sposéb uczciwy i peten szacunku dla rozmdwecy. Asertywno$¢ opiera sie na rwnowadze. Wymaga
szczerego wyrazania swoich pragnien i potrzeb, przy jednoczesnym uwzglednianiu praw, potrzeb i
pragnien drugiego. Kto jest asertywny, jest pewny siebie i czerpie z tego site, aby przekazac swoj punkt
widzenia stanowczo, uczciwie i z empatig (Mind Tools, How to Be Assertive)

Konstruktywna informacja zwrotna: Nasza indywidualna, subiektywna reakcja na czyje$
stowa, zachowanie, wyglad itp. komunikowana jako przekaz pierwszoosobowy (przestanie typu ,ja”
— mowienie o sobie, w przeciwienstwie do przekazu typu ,ty”— mowienie o rozmdwcy). Ten rodzaj
przekazu
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