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zakladani svépomocné skupiny

Napiste si proiekt} Joene:
5 acnéte
Coze! {Sp@f orcitel!

Stranka papiru staci na sepsani predstav
o skupiné. Casu je na setkani dobré inves-
tovat vice, nez byva bézné (2,5 hodiny).
Pravidla, ktera drzime jsou:

1. Chovat se k sobé slusné a zdvorile.
2. Mlcenlivost - ze skupiny se nevy-
nasi nic ven. Proto je dobré zacinat s par pra-
teli (staci, kdyz jste 3) a drzet tiroven i pro
nové prichozi: hosty a Cleny. Pravidelnost je
zavazek pro zakladatele a facilitatory, Ze sku-
pina se kona vzdycky. Kdyz komentuji néci
sdilenou zkusSenost, za¢inam vzdy tim, jak
jsem to mél v zivoté ja. Kdyz neni z ¢eho platit
najem, hledejte alternativni reseni.

{ Stacijen dvé pravidla!

Vychdzime ze sebe.

Mate penize
na prondjem?

SezZente si prostor
a pevnou dobu konani!

www.csdz.cz



Otdzky a odpoveds

Co je a co neni svépomocna skupina?

Casto se setkavam s tim, Ze mi peer fekne: ,,Chtéji
po mné, abych rozjel svépomocku pro klienty nasi or-
ganizace.“ Rikam jim, Ze mi to zni jako protimluv.
Neni totéz usporadat peersky vedenou skupinu
(napriklad skupinu zotaveni) jako podptrnou
skupinu pro klienty organizace a neni totéZ poku-
sit se vytvorit nebo zalozit reAlnou svépomocnou
skupinu. Existuji svépomocné skupiny, které maji
prakticky neomezeny pocet ¢lent, ktefi si navza-
jem pomahaji. To ale neni svépomocna skupina
orientovana na sdileni, kde se vSichni navzajem
dobfte znaji. A takovou skupinu bych chtél nejvic
propagovat.

Jak na sepisovani predstav o skupiné?

Dobré je si vzdycky, kdyZ vytvarime néco nové-
ho, sepsat svoje predstavy na kus papiru. Dat si
dohromady svoje piedstavy o ¢ase, tedy poc¢tu ho-
din a pravidelnosti, se kterou se ma svépomocné
skupina konat. Jaky bude obsah setkavani, jaka
témata mohu ze zacatku navstévnikim skupiny
nabidnout k diskusi, jak bude vypadat mtj pfi-
spévek do diskuse, pripadné co o dané problema-
tice vim nebo zniam ze své zkusSenosti. Ten papir
pak odevzdejte svému nadiizenému a zeptejte se,
jestli mu to vyhovuje. KdyZ ne, zeptejte se na jeho
predstavy. Pokud najdete shodu, vypracujte novy
papir, ovérte si, zda obsah vyhovuje vAm a zkuste
to znovu. Pripadné sviij svépomocny projekt rea-
lizujte jinde. Stoji to za to.

Dejme tomu papir pro Skupinu GPS

Schazise 1 x tydné, trva 2,5 hodiny, ma maximum
10 ¢lend, sdilime predevsim to, jak jsme se méli
v uplynulém tydnu nebo co nas zrovna tési nebo
trapi. Témata mohou byt obecn4, jako co pro nas
znamenaji slova jako deprese, euforie, zoufalstvi,
nadéje. Nebo mtlizeme stanovit téma idealni byd-
leni, prace... a rozvést tato témata na zakladé zku-
Senosti jednotlivych ¢lent.

»

CESKA SPOLECNOST
PRO DUSEVNI ZDRAVI

Proc¢ jsme zavedli status hosta?

Bylo to proto, abychom podpoftili ,chemii® uvnitf
skupiny. Z pocatku prichazeli nasi znami a ti pri-
vadéli svoje znamé, a tak se nase rady prirozené
rozSifovaly. Abychom nové prichozi motivovali
k pravidelné dochazce, zavedli jsme tradici, Ze ten,
kdo se prijde podivat na nasi skupinu jako host,
musi se dopredu ohlasit. KdyZ tak ucini i podru-
hé, mlize prohlasit, Ze na nasi skupinu chce chodit
pravidelné. Skupina potom schvaluje, zda nového
¢lena prijima. Tento ritual pomohl i bezpeci uvnitt
nasi skupiny.

Nyni mame stav (10) plny. Tak prijimame hosty, ale
nerozsirujeme se.

Je nutné mit stejnou diagnozu?

Neni. Peer nebo zakladatel skupiny se zkusenosti
s dusSevnim onemocnénim nema jen zkuSenost
s nemoci, ale také se zotavenim. Zotaveni je od své
povahy univerzalni. Proto miiZeme uvitat ¢clovéka
s libovolnou zkusSenosti. Musi vSak respektovat
nase pravidla a tradice.

Kdo nesmi chodit na skupinu?

Skupina je pro dospélé. Koho skupina schvali jako
svého ¢lena, ma zde plna prava. Ta miiZe ztratit
dlouhodobou absenci bez vysvétleni nebo poruso-
vanim pravidel. Stane se opét hostem.

Proc to dnes nezrusit?

Zalozeni svépomocné skupiny je zavazek. Rusit
setkani je osidné. Rozmyslete si dobre, kolik ¢asu
chcete svépomocnému setkavani vénovat. Davejte
ostatnim cleniim dostate¢né jasné najevo, zda se
skupinou pocitate a feknéte jim vcas, pokud svij
zavazek chcete ukoncit, aby se nasel nékdo, kdo
vas zastoupi.

CSDz, Zvonarova 6,130 00 Praha 3
csdz@seznam.cz
michalkaspar@centrum.cz

+420 602 112 044



{ Skupina GPS - Historie

Skupina se poprvé setkala ve 3 lidech na pod-
zim 2016. Bylo tedy mnoho prostoru hledat tvar,
jméno a pravidla. Ptivodni zamér byl edukac-
ni svépomocna skupina vedena peer lektorem.
Inspirovali jsme se peerskymi tradicemi z Ho-
landska - nakonec vykrystalizovala pravidla dvé
(mlcenlivost a slusné chovani - zdvorilost). Ze tTi
lidi se postupem ¢asu stala skupina o 10ti lidech
- §lo predevsim o oslovovani znamych a postup-
né rozrustani skupiny Septandou. Také ptibyl
druhy peer konzultant. Motivovali jsme dalsi
nase cleny k facilitovani (moderovani) skupiny,
atak peer lektoti ustoupili trochu do pozadi, kdyZ
zrovna nebyla fada facilitovat na nich. Hlavnim
obsahem bylo sdileni toho, co se jednotlivym

Vanoce 2022

Nase sezeni

¢lentim udalo za uplynuly tyden a co zrovna
v Zivoté tesi ¢i prozivaji. BEhem covidu se sku-
pina setkavala na Webexu ¢i Zoomu - bylo nut-
né zesilit roli organizatora, a toho se ujal Michal,
zakladajici ¢len skupiny. KdyZ covid skon¢il, sku-
pina se navratila do kamennych stén CSDZ, kde
se schazela i pred covidem. Po skupiné se vzdy
chodi do hospody. Neni to pro nikoho povinné,
navic pro véci vyréené v hospodé uz mlcenlivost
neplati. Mame také status hosta jako predstuperi
¢lenstvi ve skupiné. Kandidat na ¢lenstvi zatim
vZdy musel tict svilij zavazek a ostatni jeho ¢len-
stvi odsouhlasili. Postupem c¢asu také skupina
zacala jezdit na vylety, chodit do kina a podnikat
dalsi spole¢né akce.

Navstéva japonské restaurace

Skroupovo namésti, Praha, Zizkov




Co je to svépomocna skupina?

Svépomocna skupina ma pevnou strukturu, ale
samoziejmeé existuji rozdily. Co maji spole¢ného
vSechny, je: Svépomocna skupina je jako bubli-
na. VSe, co se sdili osobniho, ztstava v bubliné.
(Nevynasi se ven.) Hlavni ¢asti je sdileni zkuSe-
nosti a prozitkd, které ma prisnd komunikacéni
pravidla.

Nase zkusenost GPS:

= Nase skupina ma jesté neformani ¢ast, kdy se
jde do hospody a na ni jiz neplati pravidlo ml-
cenlivosti.

Vyznamné prvky svépomocnych skupin:

Ucastnici si navzajem davaji bezvyhradnou pod-
poru, setkani pfinaseji nadéji, je zde velké bezpe-
¢i. Také proto, Ze je dana jasna struktura, takze
Ucastnici védi, co mohou ocekavat. Role béhem
setkani mohou nést kterikoliv ¢lenové. A novy
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Nase zkusenost GPS:

= Na nasi skupiné je vzdy na zacéatku sezeni ur-
cen facilitator, ktery hlida ¢as pro jednotlivé ¢le-
ny skupiny a skupinu oficialné zahajuje a ukon-
cuje.

Pro¢ je svépomocna skupina uspésna?

Pro¢ funguje peerska podpora ve svépomocné
skupiné podle modelu 12 krok? MtZeme rozlisit
vice aktivnich prvka:

Nase zkusenost GPS:
= Neinspirovali jsme se skupinou podle modelu
12 krokd.

Sdileni zkuSenosti

To hlavni ve svépomocné skupiné je sdileni dile-
zitych zazitkd s lidmi, ktefi maji stejné nebo po-
dobné zkusenosti. Casto se pro né pouziva nazev
peeri. Sdileni zkuSenosti je jednim z nejsilnéjSich
ucinnych faktorti, které mnoho profesionalnich
programil postrada.

Holandska inspirace

Tato ¢ast v priabéhu skupiny (sdileni) je vzdy uve-
dena slovy: Nyni budeme sdilet nase zkuSenosti,
silné stranky a nadéji. BEhem sdileni neni do-
voleno preruSovat, diskutovat nebo davat rady.
Dokonce i kdyZ n€kdo o radu pozada, nedostane
ji. Pokud chce nékdo reagovat, mize sdilet svou
vlastni zkuSenost.

Nase zkusenost GPS:

= My tuto ¢ast témito slovy neuvadime, ale da-
vame si prostor a nékdy néktery ¢len skupiny
kratce okomentuje sdéleni jiného ucastnika na
zakladé vlastni zkusenosti.

Poslouchani

Navic ke sdileni zkuSenosti, je vypravéni a po-
slouchani pribéhti zotaveni dutleZitou ¢asti toho,
co se dé€je. ProtoZe Zadné vmésSovani nebo dis-
kuse neni povolena, tcastnici doopravdy jeden
druhému naslouchaji. Znova a zas se ukazuje, jak
dilezité to je.

Nase zkusenost GPS:

= jeden druhému pozorné naslouchame a poté
je ¢as na sdileni vlastni zkusenosti s pribéhem,
pripadné na uzitecné komentare.

Zavazek

Dalsim zakladnim prvkem svépomocné skupiny
je zavazek. JakoZto i¢castnik nejste povinen coko-
liv délat, ale pokud na sebe néjaky tikol vezmete,
drZte se ho. Zavazek také znamena: dodrzZovani
pravidel hry, ktera plati v ramci svépomocné sku-
piny. A zavazek je pfedevsim v tom, snazit se pod-
porit ostatni t¢astniky, kdyz je tfeba.

Nase zkusenost GPS:
= uréime na zacatku skupiny facilitatora, ktery
drzi strukturu skupiny a udéluje slovo.

Prostor
Je tu dost prostoru pro sdileni svych zkuSenosti,
bez prerusovani, bez toho, aby vas nékdo soudil,
bez toho, aby jste byli tercem diskusi. To dava
bezpeci, ale také prostor. Zni to paradoxné, ale
tak to funguje: prostor je vytvoren v jasném ram-
ci, daném strukturou.



Pravidla hry

Pravidla této hry jsou rovnéz soucasti struktury.
Ta hlavni jsou: sdilime zkuSenosti, ale nesoudi-
me, nepfeme se a vzdy nechAme mluvit druhého.
Napriklad sdileni vypada jako sbirka monolog,
ale nic nemtiZe byt dal od pravdy: i¢astnici rea-
guji na sdileni ostatnich svym vlastnim sdilenim.
A ucastnici vzdy davaji najevo, kolik toho ziskali
ze sdileni.

Principy Peer podpory

Pro poskytovatele péce je obtizné tomu rozumeét,
protoZe pouze poslouchaji. Av§ak jsou vycviceni
k tomu, délat toho mnohem vice. Ale: lidé do-
opravdy poslouchaji. KdyZ nejsi opravnén prerusit
a soudit, zbyva jedina véc, a to je poslouchat, do-
opravdy poslouchat.

(Kees van Rest, Dirk den Hollander, CARe Model Train the Trainer Program)

Princip

Vysvétleni

Mame tradice

Z4dna pravidla

Sdilime nase vlastni osobni zkusenosti:
jak véci délame

Nedavame rady

Mame otevienou mysl

Nesoudime, neposuzujeme, nehodnotime

Zarucujeme anonymitu

Co je feCeno v této mistnosti, zastava v této mistnosti

Klient ridi tento proces

Nikdo to nemtiZe prebrat

Respekt je esencialni

V béZnych vécech: nechat druhého dokoncit to, co tika,
nesoudit, dat prostor, ocenit druhého atd.

Délat vSechno spolu s ostatnimi

Nebyt opusténym ostrovem, pracovat smérem
k vytvofeni partnerstvi. Zotaveni je osobni cesta,
ale nemusim na ni byt sam.

Nechat druhého dokoncit to, co rika

NepreruSovat a pockat, dokud druhy nefekne: “dobra,
tohle je to, co jsem potieboval fici”

Zasmat se sam nad sebou a spolu s ostatnimi

Udrzovat urcity pohled (perspektivu) a odliSnosti

Mluvit jen o zotaveni, nemluvime o
naboZenstvi nebo politice

Mluveni o politice nebo naboZenstvi snadno vede
k posuzovani druhych

Drzet ¢as

Predvidatelnost ¢asového ramce vede k bezpeci

Dat druhym veédét, pokud nemohu ptijit

Toto je o respektu k druhym: pfedvidatelnost vede
k bezpeci

Autonomie je zakladni

Nepotiebujeme ostatni, aby nadm davali penize na kavu
nebo vydani brozury atd. : dokaZeme podpoftit sami sebe

Prispivame tim, co umime, co mizeme

TakZe je mozné prispét k nééemu

Jsme otevreni a uprimni

ProtoZe to dava respekt sam k sobé a vytvari bezpeci

Ocenujeme se navzajem a oslavujeme
aspéchy (aplaus)

Pottebujeme se vzajemné posilit, podporit
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