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Zivimo v ¢asu vedno novih izzivov, ki
jih povzroca Sirjenje virusa COVID-19.
Nasa Zivlenja so se popolnoma
spremenila in za vecino od nas to
pomeni izgube. Izgubo ljubljenih oseb,
izgubo sluzbe, Zivljenjskega stila,
svobode, varnosti, upanja...

Toda vsaka kriza pomeni tudi priloZznost,
zato izkoristimo to priloZznost za
kreiranje nase lastne Zivljenjske zgodbe,
premagujmo tezave in najdimo moc za
ponovno rast.

Mi vas bomo Se naprej podpirali na

7
“Jiveti Custver
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Smo v sredini maja 2020. Svet povezuje svetovna zdravstvena kriza in posledice Covid-19 (virus

SARS-CoV-2). Strah in tesnoba zaradi okuZzbe imata velik vpliv na duSevno zdravje celotnega
CloveStva. Zagotovo so razsirjajoCe omejitve po vsem svetu zaradi pandemije imele in Se imajo
nepriCakovano velik vpliv na vsakdanje Zivljenje, nacCrte in pocetje ljudi, vkljucno z izvajanjem
pilotnega tecaja usposabljanja v okviru projekta Ziveti ¢ustva (Living eMotions). Trenutno je v
Estoniji pilotna izvedba prekinjena in Se nedokoncana, vendar obstaja upanje, da bo dokoncana do
konca junija. Nasi inStruktorici za izobraZzevanje za posebne potrebe Madli Vaidlo in Anni Arumae
sta prevzeli veliko odgovornost za izvedbo usposabljanja v poklicnem rehabilitacijskem centru
Astangu. Odlo¢ili sta se, da se bosta pridruZili projektu Ziveti ¢ustva in prevzeli vlogi moderatork.
Zatorej bosta Madli in Anni z vami delili svoje izjemni osebni perspektivi u€enja in Zivljenjskih
izkusen;.

1. Katere so tri najpomembnejSe klju¢ne besede, s katerimi lahko povzamete svoje izkusnje
moderatorke v pilotni skupini?

Madli: NajpomembnejSe klju¢ne besede, ki mi pridejo na pamet, so - presenecenje, timsko delo,
odprtost. Najprej bi Zelela poudariti, kako (prijetno) presenecena sem bila nad tem, kako dobro se
je skupina povezala Ze na prvem srecanju. Kot voditeljica 0z. moderatorka sem pri¢akovala nekoliko
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neprijetno tiSino in sramezljivost, ko bodo sodelujoCi govorili o svojih izkuSnjah in Custvih, a kot
se je izkazalo, so bili podporni drug drugemu od samega zacetka in skupina se je do zadnjega
sreCanja pocCutila povezana. Drugic, skupina je bila odlicen tim in sama bi jim dala odli¢no oceno
za timsko delo. Ce je kdo potreboval skodelico ¢aja ali zapiske, je vedno nekdo pomagal; kot
moderatorki mi ni bilo treba niCesar reci. SodelujoCi so preprosto razumeli, ne da bi bilo
potrebno reci, da so tu drug za drugega. Ce je bilo komu izmed njih nerodno ali pa se je zelo
custveno razvnel med deljenjem svojih zgodb, potem ga je celotna skupina podprla s 3alo,
pregovorom ali pa je preprosto sporocila, da je le-ta mocan. Kot tretje sem opazila, kako odprta
je bila nasa skupina. Brez da bi bilo potrebno reci, so vsi razumeli, da nasa srecanja niso kraj in
¢as za sodbe o drugih. Pred zacetkom izvajanja sem bila nekoliko zaskrbljena nad tem, kako
dobro se bodo mesale razlicne osebnosti in pogledi, vendar sem bila presenecena, s kaksno
voljo so poskusali razumeti drug drugega.

Anni: Odprtost, povezanost in ustvarjalnost. Uzivala sem v tem, kako odprta je bila skupine v
uCenju novih izkuSenj in v tem, kako so sodelujoci izkusnje delili z drugimi. Vsi so bili pripravljeni
narediti naslednji korak v svoji osebni rasti. Cetudi so bili nekateri udeleZenci pasivnejsi, so
prisli na vsa srecCanja, so Zeleli poslusati druge in so delili z drugimi toliko, kolikor so Zeleli. In
vsi so sprejeli, da smo si razli¢ni in se u¢imo z drugacnim tempom. Povezanost, ki smo jo imeli v
tej skupini, mi je dala nov pogled na udelezence skupine. Preden smo zaceli s srecanji, sem
poznala veliko udelezencev, vendar smo tekom srecanj vsekakor razvijali medsebojne odnose.
Tudi ko smo morali zaradi Covid-19 prekiniti nase usposabljanje, sem videla, kako ta skupina
Zeli ostati povezana. Zaceli so se namrec¢ pogovarjati in se medsebojno podpirati na daljavo, saj
nasih skupinskih sre¢anj nismo mogli

izvajati v Zivo. In nenazadnje, malo ustvarjalnosti je tisto, kar vedno potrebujem, da dobro
funkcioniram kot trenerka. Zame je bilo zelo pomembno in osveZujoCe, da smo imeli moZnost po
potrebi prilagoditi nasa srecanja in ustvariti u€no vzdusje, ki odgovarja potrebam nase skupine.
Ker smo imeli precej mlajSe udeleZzence, sem Cutila, da lahko ustvarim usposabljanje, ki bo zanje
karseda relevantno, ¢e mi uspe na zaCetku nasih srecanj kreativno ustvariti varen prostor za
njihovo komunikacijo.
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2. Kaksne prelomnice, vzpone in padce, zasuke in premike ste
opazili in doZiveli v svojem osebnem ucenju kot moderator, in sicer
v skupini in zunaj nje? KakSne so vasSe dobre strategije za
spoprijemanje s tezkimi ¢ustvi in dogodki v vasem Zivljenju?

Madli: Najnizja tocka je bila v prvih dneh skupinskih srecevanj, ko
sem ugotovila, da imam toliko za dati, a imam tako malo ¢asa. Da bi
umestila prav vse, kar sem jih Zelela nauciti v tako kratkem
casovnem okviru, je bilo zelo tezko,, zato sem morala izbrati, kaj je
pomembno in kaj ne, a zame kot moderatorko je bilo rav vse
pomembno. Za uspesno sooCanje s tem sem si zamislila vprasanje
"Kaj kot udelezenka Zelim pridobiti iz te¢aja usposabljanja?”, in ta
perspektiva mi je dala vedeti, katere teme, delovne liste,
videoposnetke izbrati. Na prvih srecanjih sem skusSala v skupini
dosedi, da bi imeli ¢as, da izpolnimo prav vsak delovni list, ki sem ga
naCrtovala, kasneje pa sem dojela, da so pogovori v Zivo in pogovori
0 njihovih zgodbah znatno pomembnejsi od delovnih listov. Zato
sem sem se ustavila in prav prisilila, da sem opazovala skupino in
sem tako videla, kako zelo uZivajo v medsebojnih pogovorih; tako
sem opustila nacrt, ki sem si ga ustvarila v mislih, in se samo
prepustila toku stvari. To je bila zame velika prelomnica, naucila
sem se, da vcasih ne more$S nadzirati vsega, stvari moras samo
pustiti - in to poskuSam uresniciti tudi v vsakdanjem Zivljenju.

Anni: Na zaCetku me je malo skrbelo, da glede na ¢asovni okvir za
sreCevanja ne bomo imeli dovolj ¢asa, da bi se lahko udeleZenci
odprli, da bi spregovorili o svojih izkusnjah in delili svojo zgodbo o
okrevanju. Kmalu smo ugotovili, da moramo glede na uc¢no gradivo,
ki smo ga imeli za osem srecanj, izbrati teme, o katerih bomo
razpravljali. Od trenutka, ko smo opustili idejo, da moramo skozi
celoten ucni nacrt, smo lahko bolj uZivali v procesu in pri razpravah
so izstopale pomembnejSe teme za nasSe udeleZence. V vsakdanjem
Zivljenju moram poslusati glasbo in se fizicno gibati, da se
spoprimem s tezkimi Custvi. In ena izmed popmembnih nalog mene
kot moderatorke je bila, da sem se o teh vprasanjih pogovarjala tudi
z udeleZenci skupine. Imeli so dober vpogled v te dejavnosti, ki nam
lahko pomagajo v nasem vsakdanjem Zivljenju, in to je bila ena od
tock, kjer sem ugotovila, kako hitro in kako globoko smo se
povezali.
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3. Uporablmo za trenutek vajino ustvarjalno domisljijo. Na koncu tega pilotnega
usposabljanja bodo udeleZenci sami napisali svoj uéni potni list v okviru projekta Ziveti
¢ustva. Ce bi morali kot moderatorki sami napisati svoj u¢ni potni list, kakéna bi lahko bila
vsebina?

Madli: Eno izmed spoznanj, pridobljenih na tem tecaju, je, da morate zaupati skupini, da
bodo njeni ¢lani znali sami voditi svoj lastni u¢ni proces. Kot moderatorka jim sicer lahko
postavim temelj, vendar sama ne bom zgradila njihove hise in e hiSa ne bi bila videti
tako, kot sem sama nacrtovala, potem je to tudi v redu, saj je njihova in ne moja. Zato
zaupajte skupini in ji pustite, da gredo njeni ¢lani na lastno popotovanje. Kot moderator je
sicer sprejemljivo opomniti ¢lane skupine, ¢e se oddaljijo od osrednje teme, postanejo npr.
preglasni ali se obnasajo neprimerno, da naj sledijo skupinskemu dogovoru. Na zacetku
sem se nekoliko bala, da bi se, e bi nekoga opozorila, da krsi sporazum, le-ta vZzalil ali
obnasal kljubovalno, a se na moje presenecenje to ni zgodilo. Tako sem se naucila, da ni
treba nastopiti kot ucitelj, da bi dosegla disciplino; lahko samo opomnis skupino na nacin,
da izpostavis, kaj so se dogovorili in da se medsebojno spoStujejo. S sklicevanjem na
dogovorjeno se nezeleno vedenje ustavi in udelezenci zacnejo ustrezno delovati. Kljub
temu, da je posegel COVID-19, bi prav rada tudi sama opravila in dokoncala ta tecaj
usposabljanja in bila v stiku s skupino, Vesela sem, da sem navdihnila naso skupino, da je
sama posnela videoposnetke, na kar sem vec kot ponosna.

Anni: Vesela sem bila, da smo se v skupini tako dobro povezali, da je na koncu nasih
sreCanj skoraj vsak posameznik bil pripravljeni posneti lasten videoposnetek o svoji
zgodbi okrevanja. Upam, da je bilo to, da ni bilo pritiskov, tisto, kar je dalo potrebno
zaupanje posameznikom za odloCitev za ustvarjanje videoposnetka, saj bi ji ob kakrsni koli
odli¢itvi v skupini podprli. Mislim, da sem se prav tako naucila uporabljati moci
udelezencev v skupini. UdeleZenci so pri vsakem srecanju skrbeli drug za drugega, kar jim
je pomagalo tudi pri soocanju s svojimi Custvi. Tisti, ki so bili nagnjeni h glasnost in
naucili, da izrazajo svoja mnenja nekoliko glasneje. Resnicno sem videla, kako so postali
mladi odrasli pred mojimi o¢mi, ¢e smo samo ustvarili pravo okolje za njihovo razvoj in

rast.
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4. Ce bi morali svojemu partnerju moderatorju napisati u¢ni potni list, kako bi to
izgledalo? Prosim, opiSite vsebino.

Madli: Najprej bi rada izpostavila, da sva z Anni ¢udovito sodelovali kot moderatorki. Je
zelo ustvarjalna in njena ustvarjalnost nama je resnicno pomagala pri izvajanju nalog na
sreCanjih na navdihujo¢ nacin. Je prav tako oseba, ki se zelo prepusca situaciji, pravo
nasprotje meni, ki pa¢ imam rada nadzor nad tokom dogodkov. Ko sem bil zaskrbljena, ce
bomo izvedli vse, kar smo nacrtovali, me je prepricala, da je v redu, tudi ¢e ne izpolnimo
vsakega delovnega lista; najpomembneje je, da so nasi udeleZenci uZivali v usposabljanju,
v pogovorih v takSnem podpornem okolju. Rada bi se zahvalila Anni, ker je bila tako
motivirana, navdihujoa in navduSena sodelavka moderatorka. Mi je bilo v veliko cast
delati v tako zavzeti skupini in Cutiti tako mocno timsko duh in vedela sem, da se lahko
vedno zanesem na Anni. Prav tako mislim, da je gradila in imela zelo mo¢no povezanost z
nekaterimi nasimi udeleZenci in le-ti so ji res zaupali svoje zgodbe. V veselje bi bilo z njo
organizirati in voditi Se kakSen tecaj usposabljanja!

Anni: Imela sem res sreco, da sem to izkusnjo delila z Madli. Vedno razmislja tri korake
naprej, podrobno je nacCrtovala srecanja in pripravlja gradivo za vsak mozZen pripetljaj, ki
bi se lahko dogodil na teh srecanjih. Organizirala je naSa srecanja pred ali po izvedbi
samega usposabljanja, da bi namrec izmenjali ideje in skupaj razpravljali o temah za vsako
sreCanje; zaradi nje je je bilo delo v skupini zelo enostavno. Obcudujem njen trud in
energijo, ki jo je vloZila v svoje delo, vedno je pripravljena svoje misli uresniciti v akciji.
Ker sem sama nekoliko pocasnejsa in bolj analiticna v svoji glavi, sem bila vesela, ko sem
videla, kako se kot moderatorki dopolnjujeva in tudi kako se lahko druga od druge uciva.

5. Ceprav usposabljanje $e ni zaklju¢eno, imate veliko dobrih izkuenj. Povejte, prosim, v
cem ste najbolj uZivali v dosedanjem usposabljanju?

Madli: Najbolj sem uZivala v skupinskem okolju. Nikoli nisem imela skupine, ki bi bila tako
topla in kjer so se tako podpirali med seboj. Pridobila sem samozavest, da lahko vodim
trening skupinskega usposabljanja in lahko ustvarim varno okolje, da lahko udeleZenci
spregovorijo o svojih ¢ustvih in tezkih izkusnjah.

Anni: UZivala sem v tem, kako dobro se je ta skupina povezala in delovala skupaj. Ceprav
so bila nasa sreCanja proti koncu dneva, ko so dijaki ze koncali Solski dan ali
pripravnistvo, so se vedno zeleli druziti in medsebojno razpravljati o precej tezkih temah.
Prav tako mi je dala energijo, da sem se prepricala, da smo z nasSim usposabljanjem na
pravi poti.
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6. Kaksni so vasi nacrti glede trenutnega usposabljanja in nadaljnje izvedbe
usposabljanj v okviru projekta Ziveti ¢ustva?

Madli: Rada bi organizirala Se eno usposabljanje, da bi lahko primerjala ti
dve izkusnji in videla, ¢e rastem kot moderatorka; in prav tako bi
poskrbela, da bodo taksni projekti Ziveli naprej in mladim s tezavami v
duSevnem zdravju pomagali pri iskanju pomoci in vzajemni podpori.
Pomembno je tudi, da svoje znanje posredujem kolegom strokovnjakom, ki
si prizadevajo za destigmatizacijo teZzav v duSevnem zdravju, zato se je
vredno pogovarjati o projektu, da bodo ustanove po vsej Estoniji lahko
izvedle taksSne vrste pristop, v katerem uporabniki delijo svoje izkuSnje in
zgodbe.

Anni: Vidim prednosti usposabljanja za ljudi s teZavami v duSevnem zdravju
in resnicno upam, da bomo lahko v naslednjem letu izvedli nova
usposabljanja. Upam tudi, da bomo lahko usposobili tudi ¢im vec trenerjev,
tako da bo vec ljudi lahko uporabilo prakti¢na znanja, ki jih ponuja ucni
nacrt in priro¢nik v okviru projekta Ziveti ¢ustva.

7. Ali bi radi kaj posebnega priporocili in povedali bodocim moderatorjem?

Madli: Bodite odprti, pripravljeni na presenecenja in dajte skupini svobodo
pri vodenju lastnega ucnega okolja. Bodite kreativni s srecanji in ne
oklevajte, da jih izvajate po svoje - karkoli se vam zdi primerno za vaso
skupino, je najbolje za vaso skupino!

Anni: Zaupajte svojim instinktom in se prepustite toku. Mislim, da je
izkuSnja sama po sebi uciteljica moderatorjev, Ce ji le dovolimo. UdeleZenci
in teme so vedno edinstveni, saj vsakdo na srecanja prinese nekaj svojega.
Zato bi preprosto priporocala, da uZivate v poteku samega usposabljanja
in prepri¢ana sem, da bo z novo u¢no izkusnjo presenetilo vse udeleZence.

Na koncu Madli in Anni skupaj izrazita, da sta resni¢no srecni, da sta se
vkljucili v projekt Ziveti ¢ustva. Zaradi tega sta se razvili kot moderatorki,
hkrati pa upata, da se bo to potovanje nadaljevalo z enakim navdusSenjem
in veseljem.



UPORABA TEHNIKE “ZIVETI ZGODBE" (STORYLIVING) V KRIZNIH RAZMERAH

Kot posamezniki, narodi in kot svet Zivimo v ¢asih mnogih izzivov. Virus COVID-19 na mnogo razli¢nih
nacinov vpliva na nasa Zivljenja in bo z veliko verjetnostjo na nas vplival tudi v prihodnosti. COVID-19 pa
ne vpliva zgolj na nase telesno zdravje, prezivetje in prihodnost, temvec tudi na nase dusevno zdravje in
subjektivno blagostanja.

Vsi imamo duSevno zdravje - to je dobra in pozitivna plat! Kljub temu pa lahko vsi izkusimo tezavna
obdobja, ki negativno zaznamujejo nase dusevno zdravje. Pozitivno je, da vse veC posameznikov in viad
prepoznava, da to tezavno obdobje z veliko verjetnostjo vpliva na nase dusevno zdravje. Vprasanje pa
je, kako kot ljudje, skupnosti, drzave in svet podpiramo dobro okrevanje in rehabilitacijo.

Preden prehitevamo z razvojem novih storitev in intervencij za soocanje z tezavami na podrocju
duSevnega zdravja, imamo priloZznost, da o problematiki razmislimo na drugacen nacin. Ena izmed bolj
zanimivih plati COVIDa-19 je, da smo vsi prizadeti na enak nacin. To pomeni, da imamo opravka s
populacijo oseb, ki so strokovnjaki za izkusnje s COVIDom-19. To strokovno znanje preko izkustva je
velik vir, iz katerega lahko ¢rpajo ne samo snovalci politik, ampak tudi mi vsi.

Mental Health Europe je nedavno opozorila, da bi odziv na COVID-19 moral temeljiti na spoStovanju
Clovekovih pravic. Kaj to to¢no pomeni? To pomeni, da prepoznavamo, da je duSevna stiska, ki jo mnogi

obcutimo, obiajen in ustrezen odziv na
zahtevne okoliscine. To je tudi priloZznost, da
se usmerimo od medicinskega pogleda, ki se
osredotoca na to, kaj je z osebo narobe, k
pogledu, ki ga zanima, kaj se z osebo dogaja
in ki prepoznava, da vsi posedujemo zgodbe

in znanje, ki ga lahko delimo. Iz tega je
razvidna potreba po investiciji v skupinske

podporne skupine in storitve, ki temeljijo na
skupnostnih  pristopih.  “Ziveti  zgodbe”
(Storyliving) je skupinska in skupnostna
tehnika, ki osebam pomaga pri osmisljanju
njihovih izkuSenj in pri prepoznavi opore, ki

jo potrebujejo, da ohranjajo duSevno zdravje
in Zivijo Zivljenje, ki so si ga izbrali.
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Kaj je znatilno za “Ziveti zgodbe” oz. doZivljanje zgodb kot nacin rehabilitacije na ravni posameznika,

skupnosti in narodov ter na globalni ravni? Pri tem pristopu povabimo ljudi k delitvi njihovih zgodb z nami,

kar:

!'OP
)P

Pomaga pri osmisljanju izkusenj in obCutkov - prav neverjetno se zdi, kako pogovor ali zapis neCesa

lahko resni¢no pomaga pri tem, da bolje razumemo in izrazimo kompleksne misli.

Pomaga, da se pocutimo manj osamljene in izolirane - v kolikor prisluhnemo izkuSnjam in obcutkom

drugih to prispeva k potrditvi nasih izkusenj in obCutkov, ustvarja obCutek skupnosti ter preprecuje

stigmo in diskriminacijo.

Ustvarja obCutek pozitivne identitete - kot nekdo, ki ima vescine, strasti in kvalitete, ki jih lahko

uporablja in ki lahko pomagajo pri razumevanju, kdaj in kakSno oporo potrebujemo.

Prispeva k temu, da postanemo strokovnjaki preko izkusenj - da razvijamo razumevanje nasih izkusen;j

in tega, kako lahko pomagajo pri lastnem okrevanju in tudi drugim na njihovi poti okrevanja.
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Partnerska organizacija Scottish Recovery
Network je npr. zavezana k temu, da zdruZuje
osebe v okviru spletnega pogovora in jih
spodbuja k temu, da spregovorijo o njihovih
izkusnjah med karanteno, delijo aktivnosti, ki so
jih izvajali, da so ohranili pozitivho razpolozenje
in razmisljanja o tem, kako okrevanje lahko
pomaga, da laZje zivimo v svetu, kjer je COVID-
19.

Zanimivo je, da je veliko oseb, vklju¢no s tistimi, ki Zivijo z obliko duSevne motnje ali s teZavami na podrocju

duSevnega zdravja, ohranjalo pozitivho razpoloZenje in odkrilo psiholosko odpornost in sposobnost

prilagajanja -lastnosti, za katere niso vedno vedeli, da jih imajo. Posamezniki so nam zaupali, da Cutijo, da

bodo lahko to na novo pridobljeno psiholoSko odpornost uporabili pri soocanju s ¢imerkoli v prihodnosti.

Prav tako bi Zeleli uporabiti na novo pridobliena znanja za pomo¢ drugim. Uéni nacrt projekta “Ziveti

Custva” bo sluzil kot prakticno usmerjeno ogrodje za okrevanje oziroma rehabilitacijo s pomocjo tehnike

“doZivljanja zgodb”. Pozivamo vse osebe, organizacije ali vlade, da investirajo v oblike skupnostne opore, ki

zdruzuje mnogo oseb in kjer osebe delijo in Zivijo svoje zgodbe. Preko tak3nega pristopa bomo razvijali

spostovanje, socutje in skupnost, ki jo potrebujemo, da Zivimo izpolnjujoca Zivljenja v spremenjenem svetu.

V kolikor bi se Zeleli vkljuciti, lahko nekaj iztocCnic in gradiv, ki so namenjena spodbujanju pripovedovanja

zgodb najdete na spletni strani organizacije Scottish Recovery Network.
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