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Uvod

Svépomocné skupiny projektu SWITCH ve Spanélsku, Itdlii a Ceské republice
mély rdzné formy, ale vychdzely ze spole¢nych konceptd. Ukazuii flexibilitu a
funk&nost konceptd SWITCH, které umoznuji pfizpUsobeni riznym cinnostem
a kontextim. Pokud jde o pouZité psychoterapeutické piistupy, pracovali
jsme s psychoterapeutickymi pristupy zalozenymi na ,bottom-up* a ,body-
mind* principech. Mnoho transgender klientd mUze mit z tohoto holistického
pristupu vétsi prospéch nez z pouhé verbdini terapie, protoze resi specifické
problémy tykajici se télesnych pocitd, télesného image, hormondinich
zmén, kazdodenniho fyzického prozivani svéta a Casto pocituji nesoulad
mezi tim, kym opravdu jsou, a tim, co na né odrdzi zrcadlo nebo spolecnost.
Facilitdtori pracovali v rdmci transpozitivnino, na trauma orientovaného,
vzdjemné se informujiciho/nehierarchického pristupu a nabizeli fyzické a
expresivni aktivity, psychoedukaci a diskusi pro integraci péti Urovni procesU:
pozndni-predstavivost-emoce-vnimdni-pohyb.

Zakladni metody

Somatické, na fraumatu zalozené metody jsou holistické terapie, které
zapojuji télo v ramci pristupu k hlubsi moudrosti, k niz se nelze dostat pomoci
terapie rozhovorem. Traumatologické terapie se zaméruji na prdci s
klientem zpUsobem, ktery peclivé a bezpecné zpracovavd traumatickou
zkusenost. Mnoho fransgender klientd zaZilo na své cesté za nalezenim
vlastni identity trauma, a protozZe jejich télo je pro tuto cestu klicové, mize
jim somatickd a na trauma zamérend terapie pomoci naucit se vyrovnat se
slozitosti jejich situace.

Terapie zamérené na télo a mysl vychdzeji z vyvojového konceptu jedince.
Metody se zaméruji na koncepty senzomotorického uceni a rekonfigurace
minulych  historickych  zkuSenosti, vytvdreni novych zkuSenosti a
neuroplasticity umoznujici vytvoreni novych neurologickych drah a novych
mentdlnich map.

Polyvagdini teorie predstaviia novy pohled na vztah mezi autonomnim
nervovym systémem (ANS) a chovdnim. Polyvagdini teorie identifikuje ffi
nervové okruhy, které reguluji behaviordini a fyziologickou adaptaci na
bezpelné, nebezpecné a zivot ohrozujici okolnosti (Cherland, 2012).
Poskytuje vhled do fyziologie emoci.

Pozitivni psychologie se zaméfuje na silné strdnky, potencidl a vrozenou
snahu a touhu naplnit svdj potencidl. To je velmi pozitivni pristup, zejména
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pro fransgender osoby, které byly patologizovany.

Expresivni umélecké terapie (EAT) vyuzivaji tvOréi prostredky jako zpUsob
spojeni se sebou samym, zkoumdni viastnich problém{ prostrednictvim
umélecké formy a hleddni rozmanitosti a novych dovednosti zvlidddani
prostfednictvim sebevyjadreni. EAT mUze byt obzvidsté uziteEnd pro klienty,
ktefi maji potize s verbalizaci nebo rozhovorem o svych zdzitcich,
myslenkdch a emocich. EAT mUze transgender klientdm pomoci odkryt a
zpracovat hlubsi problémy a budovat odolnost.
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Perseo
Lt SWITCH LAB: Dobyvani dusevni
pohody
L SwiTch Zuzana Simonova, Maria Giugliano,
¥ SWITCH LAB Margherita Baione
LA CONQUISTA DEL BENESSERE . . .
T Nase laborator se zo,menlo. na
L'obiettivo principale del progetto SWITCH & promuovere una pOhOdU[' , . DOChOF),er" . JeJ|hO
formazione adeguata migliorando le competenze di psichiatri, psicologi, fU ngoVOnl, JOk VZI’]I|<C1 a JOk J| |Ze
psicoterapeuti in modo da assistere adeguatamente persone ~ , . .
transgender, non binarie e intersessuali (Tl). U d rZGT. H | avnimi m eTOd ami byly
psychoedukace a participativni
« Co-creazione partecipata nella ricerca del benessere h | ed ani po h Od y :
« Sostenere il benessere ~ . s .
« Aumentare la consapevolezza e la conoscenza del benessere LObOfOTOf bY|O kOﬂCIpOVG na JGkO
bezpecny prostor, kde se kazdy
c war s S mohl citit v bezpecli a svobodné se
+ Lreare uno spazio sicuro dove ognuno puo sentirsi protetto
« Teoria polivagale TAAF
. Tecnic:e mer?te-corpo VYJGCIFIT.
.| Pohoda byla vysvétlena na pozadi
: polyvagdini teorie a podporovana
ey o p @homsm,. Dpeiseo (M technikami zamérenymi na télo.

Cile

e Vytvorlit povédomi o ndvycich, strategiich a oblastech ristu v
oblasti péce o sebe sama.

e Poskytnout psychoedukaci o polyvagdini teorii a fyziologii emoci.

e ProcviCcovat strategie pro zklidnéni stresu, budovdani emocniho
uvédomeéni a odolnosti

e Budovat porzitivni sebelctu, viastni dUstojnost a sebeuzndni, pri
aplikaci principu pozitivni psychologie a konceptu
posttraumatického ristu.
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Metodologie

Ndstroje, metodiky a materidly byly pfizpUsobeny schizkdm, které
probihaly online na platformé Google Meet. Byla pouzita virtudlni
nasténka (Padlet), kterd umoznovala kazdému  UcCastnikovi
prezentovat se vliastnim obrdzkem.

Maly pocet UCastnik( (pouze 5) byl na viech péti setkdnich konstantni.
U&astnici

Pét UCastnikd bylo ve véku od 30 do 60 let a vsichni byli cleny skupiny
Brianza Oltre.

Zdakladni koncepce

Facilitatori workshopu vychdzeli z konceptd polyvagdini teorie, pozitivni
psychologie a psychotélesné orientovanych technik, aby nabidli
holisticky pfistup a podporili sebepochopeni (teorie mysli). Facilitatori
pracovali S transpozitivnimi, na frauma orienfovanymi,
nehierarchickymi metodami zalozenymi na vzdjemném uceni a
nabizeli ztélesnéné a expresivni aktivity, psychoedukaci a diskusi pro
integraci  péti  Urovni procest: pozndni-predstava-emoce-smysly-
pohyb.

Obsah

Workshopy mély zdkladni strukturu a nékteré spolecné prvky, které byly
upraveny podle konkrétnino tématu a také prizpUsobeny potiebdm
UcCastnikd, které vyvstaly v prObéhu workshopu. Kazdy workshop byl
zahdjen takto:

e Uvod do tématu, facilitdtori a pravidla komunikace

e uvitaci kruh pro sdileni jmen, zdjmen a nadéji/ocekavani od
workshopu

e psychoedukace k postupné ilustraci pojmU polyvagdini teorie

e cviceni k vyvoldni rdznych neurologickych aktivaci podle
Polyvagdini teorie (sympatickd mobilizace, kolaps, socidlni
angazovanost) k vytvoreni osobniho profilu a uvédoméni si, jak je
ovlivnéno vnimani

e somatické cviCeni, které pomdahad lidem uvédomit si své télesné
pocity a uprednostnit slovni popis, tedy integraci téla a mysli
(uzemnovaci/orientacni/somatickd vytvarnd Cinnost)

Nd&sledujici prvky pak byly kombinovdny ve vhodném poradi pro kazdy

7
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workshop:
o reflexe, diskuse, vzdjemné sdileni
e somatické praktiky

Kazdy workshop byl ukoncen reflexi a zavéreCnou zpétnou vazbou. Ta
probihala Ustné v rdmci béznych sezeni, zatimco béhem Uvodniho a
zavérecného sezeni jsme pouzili Padlet ke shromazdovani pisemnych
zpétnych vazeb.

Bezpecénost a pohoda U€astniku

Workshopy vedli dva facilitdtori (terapeut se zkuSenostmi s
psychotélesné orientovanym pristupem a psycholog se zkusenostmi se
skupinovou praci). Jednoznac¢né jsme upozornovali na rozdil mezi
podporou a terapii a na prdva a povinnosti, které maiji UCastnici v
prostredi podpurného workshopu oproti terapeutickému kontextu.

Session 1 06-02-2022

Cile
e Informovat UCastniky o obecnych cilech a zadmérech semindre
e Vytvorit soudrznost skupiny

e Shromdazdit myslenky o blahobytu: Co pro vds znamend pohoda?
(Obrdzek 1)

e Predstavit kazdého Clena prostrednictvim obrdzku vybraného na
virtudini n&sténce (PADLET) (Obrdzek 2).

e Pouzit techniku "bezpelného mista" pro mysl a télo, kterd je
uzitecnd pro zdUraznéni vyznamu bezpecného mista; schopnost
védomeé vytvdret pocit bezpedi nds neurologicky pripravuje na
pohodu.
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v] A - ol o (]

[ QX +4
COSA PER TE SIGNIF[CA BENESSERE?

Curare il mio benessere * circondarmi di persone ' non soffrire i °stare bene innanzitutto *

al di la della condizione di cui posso fidarmi e che con me stesso per poi

trans. La condizione di mi vogliono bene poter star bene con gli/le

persona trans non deve (] altri/e

essere il capro espiatorio

del mio malessere. [}

L)
o
Pace. Serenita. Risultato  ° Sentirsi apprezzati e non

sentirsi sbagliati
Non sentirsi continuamente

o sotto esame

Obr. 1

@ Maria Giuglizno + 4 + 1g
QUASTA IMMAGINE MI RAPPRESENTA PERCHE...

Obr. 2

Session2 13-02-2022

Cile

e Vytvorit prostor pro tvorbu a dialog mezi UCastniky
e Predstavit koncept zt€lesnéné mysli prostrednictvim:
o predstaveni polyvagdini teorie

o vytvoreni osobniho profilu fungovdni v rdznych stavech
aktivace (1) sympatickd mobilizace v reakci na vnéjsi nebo

—
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vnitini nebezpedi; (2) aktivace reakce zhrouceni v situacich
ohrozeni a/nebo vycerpdni zdrojU; (3) vytvoreni bezpecnych
sifuaci, které podporuji pohodu, lidskou interakci a aktivity, jako
je hra, zkoumani, namlouvani, tvorivost; konstrukce vlastnino
profilu lidi, ktefi odpovidaiji, jak se citi v jednotlivych stavech, jak
vnimaji ostatni a okolni svét. Adaptace cviCeni navrzenych
Deb Danou v jeji knize Polyvagdini teorie v terapii (2020).

O diskusi nad sestavenym listem, srovndani a dalsi upresnéni.

e Pozndni funkce autonomniho nervoveho systému (ANS): vhled do
principyd  Polyvagdini teorie, zejména byl vysvétlen princip
hierarchie, aby bylo mozné pochopit evoluéni vyznam obrannych
reakci ANS, jeho funkce v nasem Zivoté a jeho vztah k novéjSimu
védomému a reflexivnimu mysleni. Cilem je pochopit
viceurovnové operace a fungovani.

e Akfivovat fizené dychdni za UcCelem vyrovndni vztahu mezi
sympatickym a parasympatickym systémem a zvyseni variability
srdecni frekvence (HRV) odpovidaijici pocitu pohody. Dychdani bylo
podporeno videoanimaci na YOUTUBE s ndzvem "Mind Drip HRV".

©

Annalisa Cassotta

=

~g A |
N J :
Massimo ino iM Stefano Roda

B
e

'

TEORIA POLIVAGALE (S. PORGES, 2003 X
J Enfatizza 1l ruolo del SNA nel
generare comportamentl automatici

O ass
prosperita

L) 3 stati distinti

Session 3 20-02-2022

Cile

e Shromdzdit zpétnou vazbu o pribéhu druhého dne a zjstit
souCasny stav.

e Provést psychoedukaci: princip "neurocepce" podle polyvagdini
teorie (2. Cdast) byl vysvétlen joko neustdlé a nevédomé
monitorovani vnéjsino a vnitfnino prostredi pomoci ANS za Ucelem
detekce vstupU na stupnici bezpecnost-nebezpedi. Rozlisuje se

10
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mezi vstupy nebezpedi, které vyvolavaji sympatickou aktfivaci
boj/Uték nebo imobilizacni kolaps v prfipadé vycerpdni zdroju;
pozitivni vstupy (zdblesky) prispivaji k vypnuti obrannych aktivaci a
obnoveni homeostdzy mezi jednotlivymi dilCimi systémy.

e Procviceni a posileni osobnich zdroji pomoci osobnino profilového
listu vytvofeného na 2. sezeni: "Jak se mohu vrdfit z obranného
stavu reakce boj/uték nebo zhrouceni do stavu pohody? Jaké
zdroje mdm k dispoziciz Co na mé funguje?

e Experimentovat s autogennim fréninkem. U&astnici se zapoji do
experimentovdni fizeného autogenniho fréninku (cca 15 minut).

e Sdilet zavéry a zpétnou vazbu: U&astnici nabizeji svou zpé&tnou
vazbu k autogennimu fréninku. Posledni kolo je vénovdano
struénému komentdrii k prdbéhu celého sezeni.

e Toto sezeni bylo obzvldsté vyznamné, protoze jeden z UCastnikyd se
predstavil zenskym jménem (v predchozich sezenich se UCastnil s
muzskym jménem).

Sezeni .4 27-02-2022

Cile

e Sdileni zpétné vazby k predchozimu setkdni a k pribéhu tydne v
rdmci konceptd polyvagdini teorie.

e PokracCovat v psychoedukaci vénované objasnéni tfetiho principu
Polyvagdini teorie - ko-regulace -, ktery ilustruje uklidnujici hodnotu
kontaktu s vyznamnymi druhymi lidmi prostrednictvim primdrnich
smyslU (sluch, zrak, dotek, hlas).

e Vyzkouset si puUsobeni rdznych smysl0 a naucit se zklidriovat
neurologickou aktivaci (uzemnéni, dotek, dech, motyli objeti).

e Procvic¢ovat mindfulness zamérenou na uvédomovani si dusevnich
a senzomotorickych procest tady a ted

e Sdileni zpétné vazby a zkusenosti ze setkani

11
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Inseisci  Desgno  Progetssons  Tansionl  Arimazonl  Preertsions  fegem  Revisone  Viwolazs ol

Cantere Pungata

COREGOLAZIONE: SNA E BENESSEREROLE
Umani sono biologicamente programmati
per croare lo connessioni con gli altri
(Stern, Threverton)
= Nelle relazion! primarie Impariamo

relazionl affidabil ¢ sopravvivere

* Co-regolazione tra due SNA occorre
automaticamente durante I'interazione-
connessione

= Note W comnent [

Sezeni¢.5 06-03-2022

ZAvérecné sezeni za Ucelem shromdzidéni zpétné vazby Ocastnikd
prostfednictvim aplikace Padlet.

gwitch Lab feedback

1. Come giudichi la tua i 2.1l gruppo ha avuto ] 3. 11 gruppo € stato facilitato, H 4. Ho acquisito una visione H 5. Ho appreso nuove
soddisfazione generale con i un‘atmosfera sicura, solidale e anche rispetto alla sua struttura; positiva di me stesso e delle mie informazioni presso i gruppi di
i? rispettosa della riservatezza. ¢ stato fornito uno spazio per la abitudini di cura di sé nei i supporto su come funziona il
PP P Pazio p PP PP
Tutte le istruzioni erano partecipazione di tutti i membri, di supporto. sistema nervoso che posso usare
pertinenti e formulate in modo le attivita pianificate sono state per la mia psicoigiene.
<@ D5 comprensibile implementate in modo efficace e
& Anonimo - la ricerca di soluzioni per W
AVAY )2 eventuali conflitti € stata s Anonimo v
¢ Anonimo : ¢ Anonimo : supportata. ! & Anonimo
s Anonimo
& Anonimo ¢ Ancnimo : ) @ Anonimo
! ¢ Anonimo
) ¢ Anonimo ) )
® Anonimo ¥ Anonimo . 2 ® Anonimo
! ® Anonimo
) # Anonimo ) )
¢ Anonimo ‘# Anonimo 1 : ¢ Anonimo
! ) # Anonimo
A @ Anonimo ) )
@ ‘¢ Anonimo ) 2 e Anonimo
8 2
" # Anonimo "

6. Ho imparato una strategia e
approcci alla cura di sé nei gruppi

s Anonimo
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1 11. Indica se c'é qualcos'altro
12. Per favore, indica se c'é : & che porti via dai gruppi.
stato qualcosa che ti sei perso
nei gruppi o se pensi che
qualcosa potrebbe o avrebbe
dovuto essere diverso? A

nonimo

Kvalitativni hodnoceni

Probéhlo kvalitativni vyhodnoceni procesu.

K vyhodnoceni vysledkO0 pomoci kvantitativnich ukazateld byl poufZit
NAstroj navrzeny organizaci TRANSPARENT
https://forms.gle/LinzQJA0dRAS7ght8 ONLINE.

Vsem Ucastnikdm byl béhem posledniho skupinového sezeni prediozen
dotaznik pro zpétnou vazbu.

Formuldr byl vytvoren online prostfednictvim aplikace Padlet, aby byla
zarucena jak aktivni Ucast subjektld, tak jejich anonymita. (snimky
obrazovky italské verze dotazniku, jak byl skupiné predlozen, naleznete
mezi prilohami).

Dotaznik se sklddal ze 13 otdzek, z nichz vétsina byla strukturovdna do
pétibodové hodnotici skdly od 1 (pozitivni) do 5 (negativni) a pouze dvé z
nich (. 11 a €. 12) byly oteviené.

Na dotaznik odpovédéli vsichni Ucastnici (5 subjektd) a vysledky jsou
uvedeny v ndsledujicich tabulkdch: V tabulce 1 je uvedeno hodnoceni
UcCastnikd na pétibodové skdle, v tabulce 2 jsou uvedeny jejich odpovédi
na oteviené otdzky.

13
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1. Jak hodnotite
svou celkovou
spokojenost ve

100 % respondent’
ohodnotilo tuto
polozku zndmkou 1.

How do you rate your overall level of satisfaction in the
group?

skupiné?
1
3 4
2. Ve SkU plné The group was a safe and supportive environment, with
panovalo ckerces were relevant 1o my rovessand wire sted with
bezpeéné a sensitivity.
podpUrné

prostfedi, respekt
a divérnost.
Pokyny ke
cvic¢enim byly
relevantni pro muj
proces a byly
uvedeny citlivé.

100 % respondent
ohodnotilo tuto
polozku zndmkou 1.

3. ZpUsob, jakym
byla sezeni
vedenaq,
poskytoval prostor
pro Ucast viech
Clenl, efektivni
realizaci
pldnovanych
aktivit a podporu
feseni konfliktd,
pokud to bylo
relevantni.

100 % respondent’
ohodnotilo tuto
polozku zndmkou 1.

The way the sessions were conducted provided space for all
members to participate, implementing the planned
activities effectively and supporting conflict resolution
where relevant

4, Ziskal/a jsem
pozitivni vnimdani
sebe sama a
svych ndavykO v
pécio sebe.

Véfsina subjektd (3
osoby) ohodnofila
tuto polozku
zndmkou 2, zatimco
2 osoby ji ohodnotily
zndmkou 1.

| gained a positive perception of myself and my self-care
habits

0
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5. Dozvédél/a
jsem se nové
informace o svém
nervovém
systému, které mi
pomohou
podpofit mou
dusevni hygienu.

Velkd vétiina
subjekt’ (4 osoby)
ohodnotfila tuto
polozku zndmkou 1,
zatimco pouze 1
osoba ji ohodnotila
zndmkou 2.

0

| learned new information about my nervous system which
will help me support my mental hygiene.

6. Naucil/a jsem
se strategie a
pristupy k péci o
sebe sama v
podpUrnych
skupindch.

Vétsina subjektd (3
osoby) ohodnofila
futo polozku
zndmkou 1, zatimco
zbyvaijici 2 osoby ji
ohodnotily zndmkou
2, resp. 3.

| learned strategies and approaches for self-care in support
groups

1 2 3

7. Tato sezeni mi
pomohla
uveédomit si, ze
mdAam nové
moznosti, jak
zvlddat své
emoce, Uzkosti,

Velkd vétiina
subjekt’ (4 osoby)
ohodnofila tuto
polozku zndmkou 1,
zatimco pouze 1
osoba ji ohodnotila

These sessions have helped me realize that | have new
options for managing my emotions, anxieties, depression,
etc.

deprese atd. zndmkou 2. .

8. Seze n|, m| The sessions have helped me to experience a sense of
>, belonging with the other people involved and / or a greater

pOmOhlo ZOZIT connection with my community or the world in general.

pocit

soundlezitosti s

ostatnimi 100 % respondent

zuCastnénymi ohodnotilo tuto

a/nebo vetsi
propojeni s mou
komunitou Ci
svétem obecné.

polozku zndmkou 1.

9.Sezeni mi
pomohla
identifikovat
zdroje v mém
Zivoté, které
mohou podporit
mé dusevni zdravi,
vcetné mych
silnych stréanek.

Velkd vétsina
subjekt’ (4 osoby)
ohodnotfila tuto
polozku zndmkou 1,
zatimco pouze 1
osoba ji ohodnotila
zndmkou 2.

The sessions have helped me identify resources in my life
that can support my mental health, including my strengths.
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The sessions have made me feel like a more positive person
about my future.

10. Diky témto VEéfsina subjektd (3
sezenim se citim osoby) ohodnotila
jako pozitivnéjsi tuto polozku
Clovék, pokud jde | zndmkou 2, zatimco
0 mou 2 osoby ji ohodnotily s
budoucnost. zndmkou 1. :
Would you recommend these groups and their facilitators
] ] ‘ Doporuéili to other people in the community?
byste tyto skupiny

100 % respondent’
ohodnotilo tuto
polozku zndmkou 1.

a jejich facilitdtory
dalsim lidem v
komunitée

Tabulka 2

11.Uvedte, zda si ze skupiny odndsite jesté néco daliiho.

S11

S2 Jsem docela spokojen/a.

S3 Atmosféra pratelstvi, kterd se mezi viemi vytvorila, nebyly vnimdny zadné bariéry a
nebyla patrnd psychoanalyza.

$4 Bylo mi poté&Senim poznat Francescu, Zuzanu a Marii (ostatni UCastniky jsem jiZ znala).

S5 Nulovd mira souzeni, spousta soucitu a jemnosti.

12. Uvedte, prosim, zda vém ve skupiné néco chybélo nebo zda se domnivdte, ze néco
mohlo/mélo byt jinak.

S1 Vse bylo perfektni, moznd bych uvitala vice Easu na prozkoumdani dilezitych pojma.
Vice o sexu.

$2 Velmi prijemné a uvoliuijici... Mohla jsem se spojit sama se sebou. A jesté néco navic.

$3 Skoda, Ze bylo jen pét sezeni.

S4 Nevytvdrela jsem si v tomto ohledu zadnd zvldstni oCekdvani, byla jsem zpocdtku jen
zvédavd, ale pfistinla jsem se, Ze Cekdm na pfichod ndsledujici nedéle, kdy se opét
uvidime. Zkratka, viechno bylo vynikajicil Dékuiji.

Zaveér

Online formdat prokdzal svou udrzitelnost pfi prekondvdani vzddlenosti mezi
UCastniky, které by brdnily dosazeni jednoho fyzického mista setkdni. | pres
omezeni v prenosu neverbdinich signdld se zdd, ze spontdnnost interakce
z0stdvd zachovdna a emociondini informace mohou proudit. Existujici
omezeni jsou UCastniky akceptovdna a kompenzovdna. Kvalita sezeni byla
vsemi ocenéna. Vzhledem k tomu, Ze obvykly zpUsob sezeni skupiny je
online, se 0 moznosti osobnich setkdni neuvazovalo. Osobni forma by vsak
byla vhodnéjsi, aby se plné vyuzil potencidl zazitkovych metodik a kvalitni

——
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skupinové podpory.

Celkové byl prijaty formdat natolik Uspésny, ze jak prezident asociace, tak
Clenové (na jiném misté) pozadali o moznost pokraCovat v této zkusenosti.
Vzhledem k tfimésicnimu prodlouzZeni projektu byla dohodnuta dalsi dvé
setkdni v dubnu a kvétnu.

Navrh  psychoedukace spojeny s vyuzitim prozitkovych technik
zaméfenych na télo uprednostnil lepsi pochopeni stavd mysli a téla a
ndlad, které ovliviuji vnimani a chovani. U&astnici také objevili a posilili své
osobni zdroje, které prispivaji k udrzeni pohody a rychlejsimu zotaveni ze
stavl emocni dysregulace: jeden UCastnik napriklad obnovil svij zdjem o
kresleni, jiny si lépe uvédomil moznost vyuziti pratelstvi k zotaveni z tézkych
chvil a depresi.

Proaktivni orientace na hleddni pohody byla pro UCastniky v jistém smyslu
prekvapivé a predstavovala dopliujici zpUsob, jak se vyrovnat s minulou
nebo soucasnou bolesti. Domnivéme se, ze traumatické zdzitky a
viktimizace budou muset naqjit kandly vyjadreni, a to jak ve verbdlnich, tak
neverbdinich formdch, jako je tanecni terapie, arteterapie, psychotélesné
orientovand terapie. BEhem setkdni se totiz u nékterych UCastniky, ktefi jen
stézi zvliaddali  emociondlni ndboj, objevily okamzky hlubokého
emociondiniho a existencidlniho nepohodli, a to i pres jasné vymezeni
kontextu orientovaného na podporu a hleddni pohody.

Setkdni vytvdrela kontext vnimany jako bezpecny a podplmy, zvysovala
pocit nadé&je a vlastni UCinnosti pfi regulaci jejich emocnich stavd a
nabizela nékteré ndstroje pro zvlidddni a regulaci emoci.
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SWITCH

REPORT ON SELF-HELP GROUPS

Ausl of Reggio Emilia

“Identity. Cesta k poznani identit a jejich variant.”

ATTRAVERSO LE IDENTITA

Un percorso per (ri)-conoscere I'identita
nelle sue varianti e sfaccettature

tutti i GIOVEDI a partire dal

dalle 20.30 alle 22.00

@ SEDE ARCIGAY GIOCONDA

sopra al Circolo Arci Gardenia
v.le Regina Elena, 14
42124 - REGGIO EMILIA

Per partecipare, € necessario
avere Green Pass o tampone
negativo nelle ultime 48h
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e Poskytnout fransgender lidem prilezitost k diskusi o zkusenostech a
vymeéné ndzord v ddvérmném, pecujicim, bezpecném a podpirném
prostredi

e Podporovat posileni postaveni

e Podporovat odolnost

e Podporovat sebeuvédomeéni

e Poskytnout psychoedukaci fyziologie emoci a polyvagdini teorie
e Poskytnout strategie pro zviaddni stresu

e Poskytnout sluzby a zdroje pro posttraumaticky stres

e Rozvijet vazby s ostatnimi lidmi

e Podporovat budovdani komunity

Metodologie

Svépomocnou skupinu tvori Clenové komunity, ktefi maji podobné
problémy a spolec¢né sdileji zkusenosti a diskutuji.

Pristup zalozeny na schopnostech je rdmcovy; jeho hlavni
charakteristikou je zaméreni na to, co jsou lidé schopni efektivné délat
a ¢im byt.

Mezi techniky patfi hrani roli, sdileni ve dvojicich, vzdjemné uceni,
debaty, brainstorming, data a ndstroje, somatickd cviceni, relaxacni
techniky a vyprdaveéni pribéhu.

Kazdé sezeni mélo ndsledujici  strukturu:  predstaveni  tématu;
individudini nebo pdrovd cviceni; cviceni somatického uvédomovani;
skupinova diskuse; zaveéry.

Workshopy ved| jeden facilitator: Margherita Graglia
(psychoterapeutka, SWITCH skolitelka).

U&astnici

U&astnici byli rekrutovdani z mistniho sdruzeni LGBT: Arcigay Gioconda
(ulice Regina Elena, 14, Reggio Emilia). UEastnici patfi do trans sekce
tohoto sdruzeni a dalsi byli nalezeni prostrednictvim socidlnich siti.

——
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Celkem: 13 U&astnikd. USastnici ve véku od 23 do 52 let z Reggio Emilia
a Bologni.

Program a format
18. listopadu: Fokusni skupina

Fokusni skupiny byly vyuZity ke sbéru dat, generovdani ndpadl a ziskdni
podnétld od specifickych cilovych skupin pro organizaci skupiny.

liva sezeni:
25. listopadu 2021; ndzev: The puzzle of identity (Skiddacka identity)

2. listopadu 2021; ndzev: Vsichni se 1&3i na to, ze se budou vénovat
sexudlni orientaci.

9. listopadu 2021; ndzev: Genderové identity
16. prosince 2021; ndzev: Nebindrni identity

Online (platforma Zoom): kvUli pandemii Covid-19 jsme museli ziva setkdni
prerusit a uspordadat je online):

3. Unora 2022; ndzev: (téma: Coming out)

10. Unora 2022; ndzev: Coming out v rodiné

17. Unora 2022; n&zev: Transnegativita a mikroagrese
Iiva sezent:

24. Unora; ndzev: Internalizovand homo-transnegativita

Obsah
Sezeni 1 Focus group: 18. listopad 2021

K analyze potreb UCastnikd byla navrzena ohniskovd skupina. Z
ohniskové skupiny vyplynuly ndsledujici potreby, které Ize shrnout do
nékolika slov: sdileni zkuSenosti, zlepseni znalosti o identitdch a
ndsledujicich tématech: genderovda identita, nebindrni identitq,
coming out, rodina, stigma, diskriminace, internalizované stigma a
predsudky, komunita.
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Sezeni 2 The puzzle of identity: 25. listopad 2021

Cile: Vytvoreni skupiny; sdileni skupinovych norem; pozndni clenU skupiny;
pozndni rdznych identit; sdileni osobnich zkusenosti; vyjadiovani a zviadddni
emoci.

Sezeni 3-4-5 Sexudlni orientace (2. prosince 2021); Genderové identity
(9. prosince 2021); Nebindrni identity (14. prosince 2021)

Cile: Poznat r0zné sexudini orientace a genderové identity; sdilet své
zkusenosti; rozpoznat a vyjadrit emoce; rozpoznat emoce radosti a strachu.

Sezeni 6 a 7 Coming out (3. Unora 2022); Coming out v rodiné (10.
Unora 2022)

Cile: Sezndmit se s procesem coming outu; vyprdvét zkusenosti; zamerit
se na zdroje a obftize pfi coming outu; rozpoznat a vyjadfit emoce;
zvlddat Uzkost a strach; sezndmit se se zkuSenostmi s coming outem v
rodiné a poznat zkusenosti rodicl a défi; vyslechnout si svédectvi
rodicl.

Sezeni 8 Transnegativita a mikroagrese 17. Unora 2022

Cile: Poznat socidlni transnegativitu; rozpoznat mikroagrese;
identifikovat komunitni zdroje pro zvldddni stigmatizace; rozpoznat
mensinovy stres; zviddat mensinovy stres; sdilet zkusenosti.

Sezeni 9 Internalizovand homo-transnegativita 24. Onora 2022

Cile: poznat proces internalizace stigmatu; stereotypy a predsudky v
rdmci frans komunity; zviaddat stud, hnév, viktimizaci; sdilet zkuSenosti;
budovat pocit komunity.

Hodnoceni

KVANTITATIVNI VYSLEDKY:

K vyhodnoceni vysledkd byl pouZit ndstroj pripraveny organizaci
TRANSPARENT https://forms.gle/LinzQjA0dRAS57ght8.

U&astnici méli za Ukol vybrat odpovéd na kazdou otdzku na skdle od 1
(pozitivni) do 5 (negativni).
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1) Jak hodnotite svou celkovou
spokojenost ve skupiné?

Dvandct  osob  hodnoti
tento bod 5 body a jedna
osoba 4 body.

2) Skupina byla vytvorena v

bezpecném a podplrném
prostredi.

prostfedi, s respektem a
ddvérnosti.

100 % odpovédi hodnoti
tuto polozku zndmkou 5

3) Pokyny ke cvicenim byly
relevantni pro m{j proces a byly
uvedeny citlivé.

100 % odpovédi hodnoti
tuto polozku zndmkou 5

4) ZpUsob vedeni sezeni, ndslednd
opatfeni a slozeni skupiny poskytly
prostor pro Ucast viech ¢&lend,
efektivni realizaci pldnovanych
aktivit a  podporu pfi feseni
pfipadnych konfliktd, pokud by k
nim doslo.

100 % odpovédi hodnoti
tuto polozku zn&dmkou 5

5) Ziskala jsem pozitivni vnimdni
sebe sama a svych ndvykd v
oblasti osobni péce.

100 % odpovédi hodnoti
tuto polozku zndmkou 5

6) Naucila jsem se strategie a
pristupy k péci o sebe sama v
podpUrnych skupindch.

100 % odpovédi hodnoti
tuto polozku zn&dmkou 5

7) Tato sezeni mi pomohla
uvédomit si, zZe mdm nové
moznosti, jak zviddat své emoce,
Uzkosti, deprese atd.

100 % odpovédi hodnoti
tuto polozku zn&dmkou 5

8) Sezeni mi pomohla zazit pocit
soundlezitosti S ostatnimi
z0Castnénymi lidmi a / nebo vétsi
spojeni s mou komunitou nebo
svétem obecné.

100 % odpovédi hodnoti
tuto polozku zn&dmkou 5

9) Sezeni mi pomohla identifikovat
zdroje v mém Zivoté, které mohou
podpofit mé dusevni zdravi,
v&etné& mych silnych strdnek.

Dvandct  osob  hodnoti
tento bod 5 body a jedna
osoba 4 body.

10) Diky témto sezenim se citim
jako pozitivnéjsi Clovék, pokud jde

Dvandct osob  hodnoti
fento bod 5 body a jedna
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\ o mou budoucnost. \ osoba 4 body.

KVALITATIVNI VYSLEDKY:
Na otdzku: "Jak byste jednim slovem popsal/a svou zkusenoste"
Toto jsou odpovéedi:

Komunita; hrdost; budoucnost; pozitivita; lidskost; zaclenéni; sdileni;
ofevreni; svoboda; komplexnost; empatie; zdroje; pocit jednoty.

Propagacni letaky

ATTRAVERSO LE IDENTITA| ATTRAVERSO LE IDENTITA

Un percorso per (ri)-conoscere I'identita ::"‘Le;::'f:ﬁp‘:é2);:::":;9:?':'“6““&
nelle sue varianti e sfaccettature " hpatiio

Incontri condotti dalla dott.ssa Margherita Graglia ﬁ
Q zoom
. 3 03/02/22 # :
25/11/21  » IL PUZZLE DELLIDENTITA o
IL COMING 0UT
02/12/21  »  GLI ORIENTAMENTI SESSUALI 227 4 *
09/12/21 » LE |DENT|T:A DI GENERE IL COMING OUT IN FAMIGLIA £ _
16/12/21 ~ » LE IDENTITA NON BINARIE 11/02/22 . 2ol ® —
S0 = L LNINET TRANSNEGATIVITA E MICROAGRESSIONI
24/02/22 N -y
13/01/z2 > IL. COMING OUT IN FAMIGLIA OMOTRANSNEGATIVITA INTERIORIZZATA 25" 1 i
18/01/22  » OMOTRANSNEGATIVITA INTERIORIZZATA _ 5 :
Tutti 1 GIOVEDI dalle 20.30 alle 22.00 su plattaforma Zoom Meeting «5‘?3 e
Tutti | GIOVEDI dalle 20.30 alle 22.00 presso la sede di Arcigay Gioconda {@4 s Per partecipare, scrivere a info@arcigayreggloemilia.it s IR
Per partecipare, é necessario avere Green Pass o tampone negativo nelle ultime 48h & SWITCH
—
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2.SPANELSKO
Lipa Net Mirada Local

SWITCH LAB: Skupina pro sebeuvédomeéni prostiednictvim zazitkové
fotografie, obrazu a aplikované prosocidalnosti

Pilar Escotorin, Raquel Banchio

BUSCAMOS
PERSONAS TRANS*
COMOTU

Obrdzky: Propagadéni letdk BARCELONA a skupinovy obrdzek U¢astnikd barcelonského
SWITCH LABU.

Metoda aplikovand v Barceloné predstavovala spolec¢nou tviréi a
participativni  Laboratof  sebepozndni  prostrednictvim  zdzitkoveé
fotografie, obrazu a aplikované prosocidlnosti, jejimz cilem bylo
spolecné s UCastniky vytvorit model sebepozndni a posileni prosocidlni
kvality jejich vlastnich podpurnych siti
hitps://switchbarcelona.wordpress.com/proximamente/.

Byla koncipovdna jako "obezpecny prostor’, v némz se UCastnici citili
dobre, aby mohli vyjadrit své emoce a navdzat vzdjemné vazby jako
odbornici na svij zivot a kontext. Byli pfizvdni jako spoludcastnici
vyzkumu. PHi uplatnéni princip0 participativnino akéniho vyzkumu je
obsah konstruovdn a vyhodnocovdn spole¢né s uUcastniky, kteri
ndstroje aplikuji ve svém zivoté a sdileji vysledky.

Cile:

e Vytvorit metodu sebepozndni prostrednictvim fotografie jako
zdroje empatické komunikace.

e Experimentovat s prosocidlnimi ndstroji pro identifikaci a

—
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optimalizaci vliastnich podpUrnych siti.

Metodika:

Pred zahdjenim sezeni, byly s kazdou osobou provedeny dva
individudlni rozhovory (kazdy rozhovor frval priblizné jednu hodinu), kde
byl kazdému UcCastnikovi vysvétlen ndvrh, cile a metodika. Ddle
probéhlo celkem 12 online sezeni prostrednictvim platformy Zoom: 7
sezeni pro ZKUSEBNI FAZl (kazdé v délce 2-3 h) a 5 sezeni pro
HODNOCENI A TECHNICKOU TYMOVOU PRACI. Bylo uskuteéné&no 6
hodin individudinich doprovodnych sezeni, aby se prohloubily
osobnéjsi aspekty, které se objevovaly na sezenich; individudini setkani
byla uZiteCnd také jako ndvody pro osobni projekty, které kazdd osoba
vytvorila svymi viastnimi snimky. Po ukoncCeni fdze Lab (zdZitkové a
aplikacni vyuziti obsahu a ndstroj0 ve viastnim Zivoté) probihgiji
technickd sezeni se Sesti UCastniky, ktefi se rozhodli stat se soucdsti
tymu SWITCH. Bylo uskuteCnéno nejméné 5 technickych sezeni v délce
1-2 hodiny. Kromé toho se skupina sama rozhodla, Zze nejvhodné&jsim
komunikacnim prosttedkem bude WhatsApp. Skupina na aplikaci
WhatsApp udrzuje od svého vzniku témér kazdodenni stdlou
komunikaci, kterd se proménila v prostor pro socidlni a emociondini
podporu a vzdjemnou pomoc. Aby byl tento prostor chrdnén jako
bezpecné misto, bylo spolecné rozhodnuto vytvorit alternativni skupinu
WhatsApp pro sdileni novinek nebo komentdrl z aktivismu a profi
transfobii.

U&astnici:

Ucastnici byli ve v&ku od 27 do 56 let z Kandrskych ostrovd, Avily,
Barcelony, Kolumbie a Edinburghu. Diky tomu byla skupina rozmanitd
co do zkuSenosti a kultur. Pozvdnka na setkdni byla ucinéna

prostrednictvim nasich pridruzenych partnerd Kasa Trans * a Colectivo
Gama.

Pro UCast byly navrzeny ndsledujici pozadavky: a) byt starsi 18 let; b)
mit otevienost a touhu poznat sebe sama joko clovéka; c) byt
motivovan ke zlepseni viastniho Zivota a Zivota ostatnich lidi; d) byt
motivovan k lepsimu propojeni se svétem.
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Session 1 - 09-30-2021

Cile: a) Informovat UCastniky o projektu skupin Lab, jejich cilech a
obecnych zdmérech; b) Vytvorit soudrznost skupiny; c) Vytvorit
bezpecny a zdravy prostor vytvorenim vazeb mezi zOCastnénymi lidmi,
aby se dosdhlo pocitu soundlezitosti se skupinou a projektem; d)
UskuteCnit prezentaci kazdého clena prostfednictvim obrazu a
dynamické akce nazvané Foto prezentace, pri niz si kazdd osoba
vybere fotografii a poté se prezentuje na zdkladé tohoto predem
vybraného obrazu.

Sezeni 1 Prvni vysledky

Images Covisage ©method

Na konci fohoto dynamického procesu si kazda osoba uvédomila své
emoce a priority pro proces tvorby v Labu. Diky prdci s obrazem se
témér okamzité vytvorila soudrznost skupiny.

Sezeni 2 - 10-07-2021

Cile: a) Vytvoiit prostor pro tvorbu a dialog mezi 0¢astniky; b) Spojit se
s emocemi.

Béhem fohoto sezeni jsme si prohlédli vysledny
materidl z uplynulého tydne. Kdyz se kazdy
UCastnik podélil o pofizené snimky, vznikl
prirozeny dialog, v némz byly sdileny zkusenosti
a problémy ftrans lidi. Dialog spocival v
uvédomeéni si toho, jak kazdy z UCastnikd Zije
svUj kazdodenni Zivot, nékdy automaticky.
Jakmile byl materidl vizualizovdn, pracovali
jsme ve dvojicich a sestavovali vypravéni s
fotografiemi  vybranymi z celkového setu
fotografii. Dynamika byla silnd, protoze se vytvoril prostor divéry a
bezpeli. Bé&hem tohoto sezeni se ve skupiné upevnil pocit
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soundlezitosti, vzdjemné podpory, spolutcasti a empatie. Na tomto
druhém sezeni byl navrh definitivné potvrzen a upevnén.

Na zdvér tohoto zaseddni bylo navrzeno vytvoreni Vizudlniho
emocniho deniku. Kazdy den se méli UCastnici spojit se svymi emocemi
a vybrat si obrdzek krajiny (prfedtim jim byla poskytnuta obrazova
banka s 30 obrdzky rbznych krajin), poté méli poridit autoportrét, ktery
reprezentuje dany emociondlni stav, a vytvorit diptych s obéma
obrdazky.

Sezeni 3 Feeling Us - 02-14-2021
Cil: Spojit se s vlastnimi emocemi a jejich vlivem na télo a mysleni.

Béhem tohoto sezeni byly zhlédnuty vysledky
vizudlnich denik0 Ucastnikd. Jednalo se o objevné
sezeni, protoze se vsichni shodli na tom, Ze je dilezité
propojit se a uvédomit si prozivané emoce a to, jak
se neustale méni. Obraz jim pomohl uvédomit si je a
regulovat, aby dosdhli potfebné duSevni a emocni
pohody.

Pofizovdni autoportrétl je také vedlo k zamysleni
nad pUvodem téchto emoci. Z jeho celkové nedobré ndlady to v
nékterych pripadech znamenalo propojeni s bolestivymi body jejich
pfechodu, které maji co do Cinéni s minulosti. K jejich prekvapeni jim

| zobrazeni usnadnilo pristupovat k tomu,
0 co je zranovalo, s laskyplnym a
 SWiToHLAB uzdravujicim pohledem.
octubre 2021
Sezeni 04 a 05: fijen 21 a 28
@ Sl 8@; Byla predstavena prosocidlnost

g aplikovand na zivot a byly zpracovany

nékteré prvky prosocidlni komunikace,

: @ jako je predchozi, pribéind a ndslednd

2 : metagogika. Na  prikladech bylo
’»@( s predstaveno prosocidlni chovdni «
B ' kazdy UCastnik navrhl mozné prosocidini

kroky k optimalizaci prosocidlni kvality

LABuU. Postup PROSOCIALNI INVENTURY V

@ KONTEXTU byl aplikovdn ve tfech fazich:
brainstorming 1) Jaké prosocidini jedndni

bych chtél/a od skupiny ziskate 2) Jaké akce jsou pro meé nejzadanéjsi
a nejredngjsi; a 3) jaké PRIORITNI o!kce vybereme, abychom zvysili nasi
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prosocidlni kvalitu. Postup byl podporen jednim z UCastniky, studentem
psychologie, ktery pomohl zptesnit a zdOvodnit polozky a upravit jejich
znéni tak, aby kazdd polozka byla mériteind a pozorovatelnd.
Vysledkem byl diagnosticky a hodnofici nastroj, ktery byl pouzit jako
predbézny test a ktery bude po ukonceni procesu v Unoru pourzit jako
ndsledny test. Z vysledku vyhodnoceni polozek vyplyvd, ze lidé hodnoti
sami sebe zndmkou 7,1 (z maximdlnich 10), pokud jde o viastni
prosocidlnost vUC&i skupiné; prdmeér se vsak zvysuje pii hodnoceni toho,
jak vnimaiji prosocidlni kvalitu skupiny, kde je promeér 8,2 (z maximdlnich
10). Z participacni analyzy vysledk? je definovén ndvrh na zlepseni
vybranych Cinnosti v kvantité, kvalité a frekvenci a je navrzen cil 8 pro
sebehodnoceni a 9 pro hodnoceni druhych. Tento proces bude
ukoncen v Unoru 2022.

Sezeni 06 a 07: 4. a 8. listopad 4: Vyjadri se, ¢ast 1 a 2

Tato sezeni byla zdvéreCnymi sezenimi fotografické Cdasti, na nichz
UCastnici predstavili zavérecné vizudini a reprezentativni dilo osobniho
procesu, ktery u nich probéhl pfi sebepozndvdani prostrednictvim
obrazu. Vsichni se shodli na hodnoté ftohoto procesu a na vyurziti
obrazu k pozndni sebe sama z perspektivy, kterou nikdy predtim
nezazili a nevyzkouseli. Obraz jim pomohl nahlédnout do svého nitra a
uvédomit si celou cestu, kterou béhem své tranzice urazili. Jedna z
Ucastnic, hudebnice, navic sloZila hudebni skladbu pro klavir a pficnou
fletnu, kterd predstavuje jeji proces tranzice. Hudebni partitura bude
zahrnuta do zavérecné kniny SWITCH LAB a pravdépodobné ji zahraji a
nahraji dvé UCastnice z LAB Barcelona.

Kvantitativni vysledky

Nd&stroj pripraveny organizaci TRANSPARENT
https://forms.gle/LinzZQJA0dRAS57ght8 byl pouzit  ONLINE  pro
vyhodnoceni vysledkd s vice kvantitativnimi ukazateli, které umoznuji
porovnavat zkusenosti mezi jednotlivymi zemémi. Zde jsou uvedeny
vysledky tohoto dotazniku. V dotazniku byla pouZita mira spokojenosti s
procesem na pétistupnové skdle, pricemz 1 je minimdalni ohodnoceni a
5 maximdlni. Sest ze sedmi UCastnikl odpovédé&lo na ndsledny
dotaznik. Jeden Ucastnik na konci procesu z dOvodu osobnich
problémU odstoupil.

1. Jak hodnotite svou celkovou spokojenost ve Veétsina  z  nich
skupiné? uvadi Uroven
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SWITCH

spokojenosti 5 (N5)
a jedna osoba
Uroven
spokojenosti 4.

2.Skupina  se vyviiela v bezpecném a
podplrném prostiedi, s respektem a dOveérnosti.

100 % odpovédi
hodnoti tuto
polozku stupném 5

3.Pokyny ke cvicenim byly relevantni pro muj
proces a byly uvedeny citlivé.

100 % odpovédi
hodnoti tuto
polozku zndmkou
5

4.IpUsob vedeni sezeni, ndslednd opatieni a
slozeni skupiny poskytovaly prostor pro Ucast
viech clend, efektivni realizaci pldnovanych
aktivit a podporu pri feseni pripadnych konfliktd,
pokud k nim doslo.

100 % odpovédi
hodnoti tuto
polozku zndmkou
5

5.Diky prdci s touto SWITCH CO-PARTICIPATORY
LAB jsem ziskal/a pozitivni vnimdani sebe sama a
svych ndvykU v oblasti osobni péce.

100 % odpovédi
hodnoti futo
polozku zndmkou
5

6.Naucil/a jsem se strategie a pristupy k péci o
sebe v podpurnych skupindch.

100 % odpovédi
hodnoti futo
polozku zndmkou
5

7.Tato sezeni mi pomohla uvédomit si, ze mdm
nové moznosti, jak zvliddat své emoce, Uzkosti,
deprese atd.

100 % odpovédi
hodnoti tuto
polozku zndmkou
5

8.Tato sezeni mi pomohla zaZit pocit
soundlezitosti s ostatnimi  z0&astnénymi  lidmi
a/nebo Vvétsi propojeni s mou komunitou Ci
svétem obecné.

P&t osob hodnoti
tento bod 5 body
a jedna osoba 3
body.

9.Sezeni mi pomohla identifikovat zdroje v mém
Zivoté, které mohou podpofit mé dusevni zdravi,
vCetné mych siinych strének.

P&t osob hodnoti
tento bod 5 body
a jedna osoba 3
body.
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Co jste si z této zkusenosti odnesli?

e ,7dd se mi, Ze propojeni mezi prosocidlnim aspektem a sebepozndnim
prostrednictvim obrazu je vynikajici. Obraz je velmi univerzaini ndstroj. Na
zdkladé svych zkusenosti v rdmci laboratore vidim, Ze pomoci obrazu bylo
mozZné vnitiné oslovit to historické, symbolické, nevédomé, pritomné,
franscendentni, coz mi umozZnilo fransformaci, vyjadreni, asertivni
komunikaci, prijeti sebe sama i druhych, zlepseni mého sebepojeti,
vytvdreni zmén v kaZdodennim Zivoté, které se promitaji do pohody a
pocitu spojeni se samotnym Zivotem.*

e ,Znovu mi to otevielo mozZnost pristupovat k trans problematice z nové
perspektivy, klidné a beze strachu z toho, Ze mé budou ostatni lidé z
LGBTIQ komunity odsuzovat."

e Povzbudilo mé to ke sdileni a otevienému naslouchdni ostatnim lidem s
trans* Zivotnimi zkusenostmi.*

e Jesté vétsi chut sdilet, davat a ucit se.*

e ,Prosocidini komunikace je pro mé novy pojem, ktery je nutny k rdstu.
ZdzZitkové fotografické zkusenosti byly velmi pfinosné. Zdsadni bylo také
svobodné vyjadiovdni bez predsudkl. Moc dékuji.*

e ,PodpUrnd skupina, novi pratelé a velky milnik v mém Zivoté.*

Zaver

Online formdt nesnizoval kvalitu sezeni, ne vsichni jej viak hodnotili
stejné. Néktefi davali prednost osobnim setkdnim a nékterym osobdm
se zddlo, ze Cas na zazitkovou fazi je nedostatecny. Nicméné format
byl Uspé&sny a vytvoril kvalitni podpUrnou sit mezi lidmi z rdznych
zemeépisnych oblasti, ktefi by se jinak neznali.

Sebepozndni prostrednictvim obrazl pomohlo trans* lidem fesit a smifit
se s bolesti prozitou v détstvi a dospivdni, coz ukazuje, ze obraz — s
vhodnou facilitaci — mize trans lidem pomoci rozpoznat a miluvit o
procesu jejich tfranzice. Prdce s obrazem pomohla Ucastnikdm oslavit
svou existenci, utéct pred viktimizaci, aniz by zdroven upadli do
»~magické" reality.

Po skonceni procesu si UCastnici vsimli zmén ve svém pohledu na sebe,
citéni, prozivani a vztahovdni se jak k sobé& samym, tak k prostredi, v
némz Ziji.

LAB ukdzal prinos obrazu jako ndstroje pouZitelného v procesu
sebeuvédomovani u trans lidi.
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Aplikovand prosocidinost vytvorila bezpeény rédmec pro vytvoreni
podplrné sit€ s participativnimi - pravidly, kterd uprednostiiovala
kreativitu, identitu a sebeuctu. Umoznil také poskytnout rdmec, v némz
lidé dobrovolné chtéli transformovat LAB do podoby pracovniho tymu,
navrhovali tvOréi materidl, aktivné spolupracovali na projektu a
dokonce pomdhali jinym trans osobdm. Timto zpUsobem se vytvoril
horizontdalni vztah s facilitdtory jako tymem. ZkuSenosti s modelem LAB
Barcelona byly velmi uspokojivé a odrdzeji se i v zAvéreCné knize
procesu, kterou jsme predstavili na konci Unora 2022.

Pfipojujeme i nékterd doslovnd vyjadieni U€astniku:

Co se vdm na tomto procesu nejvice libilo?

»Opakoval bych prdci s fotografiemi, coz je to, co mi pfimélo, Ze mbzu vziétnout. Bylo to

pUsobivé."

»Dostal jsem se mnohem rychleji a hloubéji do ,mist’, kam jsem se predtim s terapii

nedostal."

»Kdybych pracoval s obrdzky, kdyz jsem se definoval jako trans* osoba, urcité by to bylo

mnohem rychlej§i a méné bolestivé. Bylo by to snazsi a plynulejsi."

»Dékuii, Ze jste mé naucili prosocidinosti. Chci ji uplatnovat v kazdodennim zZivoté, chci ji

uplatiovat ve svéte."

»V trans* kolektivu potfebujeme vice prosocidinosti. Mezi trans* lidmi je mnoho vdlek."

»VAazim si toho, ze nds vnimdte jako spoluvyzkumniky. "

»Jednim slovem, mezi fotografovdnim a prosocidinosti dokdzu Pochopit vice, rozsitila se

moje schopnost porozumeét svému vnitfnimu i vnéjsimu svétu.”

»Moc se mi libilo, ze v tomto prostoru bylo o prostor postardno z prosocidinosti (nardzi na
extra Whatsappgroup, kterd byla vytvorena, aby se zabrdnilo sdileni ndsilnych zprav).
Vzdycky jsem se citila frochu zavdzand, pokud jde o aktivismus. Bylo dUlezité najit tento

prostor, kde citim, Ze se mohu podélit o sebe takovd, jakd jsem, a rozhodnu se
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nevytahovat otdzky trans* boje nebo politickych témat. Bylo to pro mé uklidnujici."

»Najednou se mezi ndmi ve virtudlnim svété rysoval vztah upfimného a neokdzalého
prispivani na opldtku. To mi pfipadd na prosocidlnosti nejkrdsnéjsi, protoze ndm otevird
tento védoméjsi svét kolem toho, ze jsme lidmi a Ze jsme lidmi, kterymi chceme byt; a
ucime se mit jiny vztah ke své minulosti, protoZze ano, skute¢né ji nemizZeme zménit, ale je
tu moZnost budoucnosti. To, co se odehrdva v pritomnosti, ndm miZe poskytnout jiné
zpUsoby, jak se vztahovat k budoucnosti. Tato laborator byla dalsim zpUsobem, jak pocitit

tranzici."

»Prinosy Labu ve vasem zivoté"

»Jsem Clovék se svou temnou strdnkou. Ale je pravda, Ze ted si vSechno mnohem vic
uzivam. Drive jsem se snazil, ale ted to délam. Jsem vnimavé&jsi. Pozitivni véci vidim

jednoduseji nez drive."

»Stalo se tu mnoho véci, které se v terapii nestavaiji, protoze mdme také vétsi vytrvalost."

»Neddvno jsem se stydéla fotit, protoze jsem méla hlas své matky, ktery mé stdle drti. Dfive

jsem nevidéla pozitivni strdnku toho, ze se fotim. Libilo se mi délat si vizudini denik."

»Mdm zranéni se svym vnitfnim ditétem a hodné jsem na tom pracovala. Ale tyhle ,dvere’
se mi otevrely az prostfednictvim obrazu. Od té doby, co jsme v LABu, jsem si ddvala své
fotky do rdmeckU, coz jsem nikdy predtim nedélala. Diky tomuto LABU pronikém do svého
vesmiru fotek sebe sama, svého détstvi. Tato fotografie (ukazuje fotografii) mi oteviela
Siroké obzory. Dnes rdno jsem se na sebe podivala a fekla si: Dobré rdno, X, jak jsi krasnd!l
Takze fotky, které jsem dfiv méla jako néco zakdzaného a schovaného v pocitaci, jsem

ted vynesla ven a budu v fom pokracovat.”

»Diky konceptu prosocidlnosti jsem mohl pochopit, Ze mdma mou pomoc nevnimd jako
pomoc. Zacal jsem k ni mit jiny vztah. Moje osobni prdce zahrnuje lepsi komunikaci a

prosocidlnost pro mé byla velmi dblezitd. "

»Pochopila jsem néco velmi hlubokého o sobé samé. Méla jsem pocit, Ze musim vysvétlit
svUj Zivot. Potfeba muset lidem vysvétlovat vsechno o mné. Odkud se bere tato potieba

vysvétlovat svij zivote*

,Dokdzal jsem se na sebe podivat tfrochu blize, jako jsem to nikdy predtim nedélal, a to mi

pomohlo se postupné konsolidovat a citit, Ze se posouvdm kupredu.”

——
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~Néco se ndm zjevilo, zdd& se, Ze toto pozndni prostiednictvim fotografie bylo velmisilné.
Byl to dalsi zpUsob, jak se vztahovat k minulosti z jiného Uhlu pohledu, ne vidy z agonie, z
diskriminace. Jiny zpUsob, jak se divat na nds Zivot, nebyt vidy sebeobviniujici s nasi

minulosti."

Poznali jste dalsi trans* lidie Co pro vds tato skupina znamenala?

+V této skupiné se mi libi, Ze jsme rdznorodi. Citila jsem se velmi pfiiemné a dozvédéla jsem

se hodné o trans* svété."

»Libi se mi pocit, Ze nejsem obéti."

»Pristup jako takovy: Podivejte se, kde jsme a kam az jsme dosli."

+Libi se mi ta myslenka: podivejte, jsme tady, ale pUjdeme ddl.*

+Nikdy jsem nebyla v trans* skuping, kde bych se necitila nedostatecné nebo kde by muj
pfibéh nebyl znehodnocen. Ve skupindch, kde jsem byla, jsem nemohla nic fict, protoze

jsem neméla tragicky pribéh.*"

»Nikdy jsem neméla pocit, ze moje zkusenost md& hodnotu, Ze moje sebepozndni je
potvrzeno. Bylo to pro mé velmi dilezité. Dostat se dohromady, ale necitit se ménécenny

nebo jako obét."

»Dalsi véc, libila se mi ta kulturni pluralita. Bylo to pro mé duilezité. Pijde mi velmi cenné

mir rzné zemé.*

»Pro mé byla tato skupina jako nalezeni mého kmene. Vzdycky jsem se citil velmi kocovné,

ne bindré. A nasel jsem tyto lidi, ktefi mi poskytuji tyto znalosti o jejich vidéni."
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Vysledy tymové prace na ZOOMu

Priklad 1: vysledek prace v mistnosti na Zoomu

Un dia a las 7:30 am
Me levanto con miedo a mi salida, pero me doy cuenta de la utopia
De la paz que me da conectar con mi yo interior.
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Despertar Construir Jugar llusién Dos éstados'
constantes

Al despertar aparecen dos estados constantes, como dos caminos, uno llevaba a cons-

truir, el otro a un acantilado. En cualquiera de los dos estados, lo importante es conser-

var la ilusion de ese despertar, se trataba de la tranquilidad de jugar cada dia, de ser yo.

Iry volver en los caminos te permitire volar, y no elegir ninguno es lo mismo que elegir
perderse, en inevitable huir hacia tu felicidad

Examples of emotional diaries
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DOMINGO 10 DE OCTUBRE

Soy un mar de lagrimas, quizas y es el remordimiento que me hace no salir de la cama hoy,
pedirme y revisar ni las i

MIERCOLES 13 OCTUBRE

Un peso menos, una vuelve a respirar de verdad. Porque cuando una calla por mucho tiempo, los
pensamientos se vuelven costras. Tuve mucho miedo, pero haberlo hecho ha sido la pomada a
muchos de mis estallidos emocionales sin control ninguno. No podia seguir asi, no podia no
decirle que estaba enamorada... Mis fantasmas atormentaron a mi intuicion y la hicieron
equivocarse. EI/Ella/Elle también lo esta de mi.

A sample of the final works
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3.CESKA REPUBLIKA
Transparent
e Cile

e Vybudovdni povédomi o ndvycich, strategiich a oblastech rstu v
oblasti péce o sebe sama

e Poskytnout psychoedukaci o polyvagdini teorii a fyziologii emoci.

e ProcviCovani strategii pro zklidnéni stresu, budovdni emocniho
uvédomeéni a odolnosti

e Budovat porzitivni sebelctu, dUstojnost, ocenéni, pricemz se bude
vychdzet z pozitivni psychologie a konceptu posttraumatického
rostu.

e Podpora propojeni s ostatnimi a budovani komunity

Metodologie
Zd&kladni pojmy

Facilitatori workshopu vychdzeli z konceptd polyvagdini teorie, pozitivni
psychologie, somatiky a arteterapie a nabidli tak holisticky pristup.
Facilitdtori pracuji s franspozitivnim, na trauma reagujicim, vzdjemné se
ucicim/nehierarchickym pfistupem a nabizeji fyzické a expresivni
umeélecké aktivity, psychoedukaci a diskusi pro integraci emocnich a
kognitivnich procesu.

Format

Nasim cilem bylo nabidnout rliznorodé formaty, pokud jde o
online/zivG setkdni a uzaviené série/oteviené jednordzové akce,
abychom uspokaijili rizné potreby a preference. Nakonec bylo moiné
usporddat pouze jeden osobni workshop v 1ét€ 2021 na Prague Pride.
Zbytek workshopU probéhl online z divodu pandemickych omezeni. To
mélo tu vyhodu, Ze byl zqjistén pristup pro lidi z celé zemé&, pro ty, pro
které bylo obtizné opustit dOm kvUli nemoci nebo socidini Uzkosti.

Nabidli jsme sérii 4 workshopU pro uzavienou skupinu (Série péce o
sebe, jaro 2021), 3 jednordzové tematické workshopy (léto a zima
2021/2: Coming out; VAnocni prdzdninovd péce o sebe; Ohlédnuti,
pohled vpred: co chci v roce 2022) a otevienou sérii 3 workshopU
(Série péce o sebe, zacatek roku 2022).
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U&astnici

Workshopy byly inzerovany na socidinich sitich Transparentu a sdileny s
dalsimi relevantnimi organizacemi a komunikacnimi kandly, jako jsou
LGBT+ psychologie Ceskd republika + Slovensko. U&astnici byli
pozaddani o vyplnéni registracniho formuldre, ktery obsahoval osobni
Udaje, informace o  aktudinich  poffebdch  podpory @
nadéje/ocekdavani ohledné Ucasti. To nédm umoznilo upravit pldnovany
obsah podle potfeb UCastnikl a objasnit registrovanym Ucastnikim
cile a limity workshopU. Pocet UCastnik( byl ndsleduijici:

Série Sebepéce 2021: 11

Workshop Prague Pride, Coming Out: 27

Vanocni svatky péce o sebe: 5

Ohlédnuti zpét, pohled vpred: co chci v roce 2022: 5

Série Sebepéce 2022: 12 (celkové, ale ne vsichni se zi0Castnili viech
workshopU)

Celkem: 60 Ucastniky.
Obsah

Workshopy mély zakladni strukfuru a nékteré spolecné prvky, které byly
upraveny podle konkrétniho tématu a také prizpUsobeny potrebdm
UCastnik®, které vyvstaly v pribéhu workshopu. Kazdy workshop byl
zahdjen takto:

e Uvod do tématu, facilitadtori a pravidla komunikace

e uvitaci kruh pro sdileni jmen, zdjmen a nadéji/ocekdvani od
workshopu

e aktivity na prolomeni ledd

e somatickd praxe, kterd lidem pomUze vstoupit do prostoru
(uzemnovaci/orientacni/somatickd uméleckd aktivita)

e Ndsledujici prvky pak byly kombinovany ve vhodném poradi pro
kazdy workshop:

e psychoedukace

o reflexe, diskuse, vzdjemné sdileni a podpora ve formdatech malé
skupiny/pdru/celé skupiny.

e expresivni uméleckd tvorba
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e somatické praktiky

Kazdy workshop byl zakoncen reflexi a zavéreCnou zpétnou vazbou. Ta
probihala Ustné a nékdy také prostrednictvim expresivnino uméni.

Bezpecnost a pohoda Ucastniky

Workshopy vedli dva facilitatori (zkuseni terapeuti pro LGBTQI+
komunitu). Vyslovné jsme upozornovali na rozdil mezi podporou a
terapii a na prava a povinnosti, které maji UCastnici v prostredi
podpUrnych workshopU oproti terapeutickému kontextu.

Na kazdém workshopu jsme stanovili zakladni pravidla pro respektujici
komunikaci, bezpecnost a divérnost a nabidli jsme ndslednou
podporu po skonceni sezeni viem, ktefi méli pocit, ze ji potrebuiji.

Vzhledem k tomu, Ze sezeni probihala na Zoomu, méli jsme moznost
nabidnout podporu jednotlivedm v soukromych odpocinkovych
mistnostech béhem workshopu. Nebylo to nutné, ale ffi UCastnici
obdrzeli online ndslednou podporu po skonceni workshopt. Ve dvou
pripadech zUstali online i po skonceni workshopu a v jednom pripadé
byla podpora poskytnuta prostrednictvim e-mailu.

Viem Ucastnikm byly poskytnuty informace o tom, kde mohou
vyhledat dalsi podporu (pravni, socidini a terapeutickou).

Aby byla zqgjisténa dostupnost online workshopU, byly vytvarné aktivity
navrzeny tak, aby byly pristupné i tém, ktefi maji nejzakladnéjsi
vytvarné poftreby, a Ucastnici byli predem kontaktovdani a pozdddni,
aby méli pfipravené jednoduché materidly (papir, tuzky/nékolik
barevnych per). Byli jsme si védomi toho, ze tvorba vytvarnych dél je
pro vétsinu lidi v kontextu podpdrné skupiny nezndma. Ujistili jsme
UCastniky, ze cilem neni vytvorit "krdsné" nebo "dobré" obrdzky, ale
proZzit proces a vyjadrit se vizudiné, bez posuzovani.

Somatickd cvi¢eni jsme nabizeli pfizpUsobivym a inkluzivnim zpUsobem,
abychom zgjistili pohodli pro viechna téla a potvrdili viechny typy
zkusenosti.

Vyhodnoceni

Vsichni UCastnici online semindrd byli po kazdé sérii nebo jednordzovém
semindii pozaddni o vyplnéni formuldre zpétné vazby, aby bylo moiné
shromdzdit kvantitativni a kvalitativni zpétnou vazbu, kterd byla pouZita
pro ndsledujici semindre/seridly. Formuldr zpétné vazby obsahoval
nékteré otdzky, které byly pouzity pro kazdou sérii/jednordzovy
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workshop, ale pro jednordzové workshopy byl nékdy upraven nebo
zkracen. U&astnici byli pozdddni, aby na kazdou otdzku vybrali
odpovéd na stupnici od 1 (pozitivni) do 5 (negativni).

Na workshopu Prague Pride jsme UCastniky nepozddali o vyplnéni
formuldre zpétné vazby z d0vodu omezeného casu v programu. Misto
toho jsme v zavéreCném kruhu vyzvali k oteviené zpétné vazbé a reflexi.

Pocet odpovédi:
e Série Sebepéce 2021:9
e VAanocCni prdzdninova péce o sebe sama: 3
e Ohlédnuti zpét, pohled vpred: co chci v roce 2022: 3
e Série Sebepéce 2022:7
Série 2021, 2022 a dva online workshopy:

The group was a safe and supportive

How would you rate your environment, with respect and confidentiality. The
overall satisfaction with the instructions for the exercises were relevant to my
workshop/series process and were stated with sensitivity.
24 24
22 22
20 20
18 18
16 16
14 14
12 12
10 10
8 8
6 6
4 I 4
: 2 ||
0 | 0
1 2 3 4 5 1 2 3 4 E

The sessions have helped me to experience a
sense of belonging with the other people
involved and / or a greater
connection with my community or the world in
general.

| gained a positive perception
of myself and my self-care
habits

=
@
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Série 2021, 2022
At the support group | learned strategies
The way the sessions were and approaches for self-care.
conducted provided space for 17
all members to participate, 16
implementing the planned iz
activities effectively and 13
supporting conflict resolution ﬁ
where relevant. 10
9
8
7
6
5
4
3
2
l 1
0
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Série 2021, 2022 a Vanocni sebepéce
| realize that | have new options The workshop helped me to reflect on 2021
formanaging my emotions, and identify resources and my strengths which
anxieties, depression, etc. can support my mental health.
21 21
20 20
19 19
18 18
17 17
16 16
15 15
14 12
13 13
12 12
11 11
10 10
9 9
8 8
7 7
7] 6
5 5
4 4
5 3
5 — 5 |
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Série 1
I learned new information about my

The groups helped me to develop a

nervous system which will help me ..
clearer vision for my future.

support my mental hygiene.

g 9

] g

7 7

6 6

5 5

4 4

3 3

2 I 2

! [] ! []

0 0 |

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

—
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Po prvni sérii jsme snizili mnozstvi psychoedukacniho obsahu tykajicino
se nervového systému, protoze UCastnici uvadeéli, ze méli pocit, ze je
informaci prilis mnoho.

Workshop Ohlédnuti zpét, pohled vpred

The workshop helped me to reflect on The workshop gave me a more
2021 and identify my resources and positive and clearer vision of what |
strengths which can support my... want for 2022.
L] i —
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Vsechny workshopy byly zahdjeny a zakonCeny Uvodnim
predstavenim a zavérecnou reflexi (podrobnosti viz sekce Obsah). Z
divodu struc¢nosti popisuji ndsledujici osnovy pouze hlavni Cast
workshopu.

Série Sebepéce 2021

9.6. 2021 Workshop 1: Pozndvdni sebe sama a pozndvani viastnich navyku
péce o sebe.

e Predstaveni

e Vizudini inventdr péce o sebe: jak pecuji o své zdkladni pofreby v
rdznych oblastech (fyzické potreby, ¢as o samoté, cas s ostatnimi,
Cas v prirodé/duchovné, kognitivni stimulace).

e Kreafivni akfivita - vytvoreni bezpecného mista pro zvife nebo jiny
predmét.

e Reflexe a diskuse - co bych mohl/a udélat vice pro to, abych se o
sebe postaral/a, a co ndm v tom brdani?

e Psychoedukace:
e Nervovy systém, negativni predsudky, polyvagdini teorie.
e Souvislost mezi zdkladnimi potfebami, emocni pohodou a stavem
nervove soustavy.
e Zakorenénd presvédceni mohou ovlivnit nase navyky v péci o sebe.
e Autonomni nervovy systém - pochopeni toho, jaok se prizpUsobujeme,
abychom prefzili, ale ze nase ndvyky mohou byt zastaralé a Ize je zménit.
o Expresivni kresebnd akfivita k vyjadreni napéti/bolesti a vyjadreni
uklidfujiciho pohybu.
o Reflexe azdavér
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16.6.2021 Workshop 2: Building resilience by acknowledging, exploring and
befriending emotions

Predstaveni
Psychoedukace
o Polyvagdini teorie a zebricek, fyziologie emoci.

o Pochopeni Ucelu emoci: 1) Identifikuji, co je pro nds
dulezité/hodnotné; 2) DAvaji ndm védét, ze Zijeme - motivuji
nds ke zméndm; 3) Pomdhaji nédm navdzat kontakt s ostatnimi.

o Naucit se prozivat své emoce, misto aby nds premohly: Védeét,
Ze jejich pfirozeny smér ma byt doCasny a Casové omezeny.

o Zvédavost jako zpUsob zvidddani Uzkosti.
Reflexe a diskuse

o Jaké jsou mé vychozi emoce?

o Jaké jsou nase zdblesky a spoustéce?

Vytvarna aktivita: Kresleni emoci, které ve vas rezonuiji, kresleni toho,
jak by ndrocné emoce vypadaly, kdyby se uzdravily.

Somatickd akfivita: zt€lesnéné uceni: Kdy jsem citil/a radostné
spojeni/diveéru a JAK SI TO PREDSTAVIT, pokud si na n&jaky okamzik
nemuUzete vzpomenout.

Somatické strategie pro regulaci nervového systému

Uvahy a zavér

23.6.2021 Workshop 3: Odolnost, vlastni agence a prepisovani svého pfibéhu

Predstaveni

Somatické aktivity: Uzemnéni (Jsem tady) Soustredéni (Zaméruji se)
na emoce.

Vytvarna aktivita: Kresleni toho, co pravé citim.

Diskuse a reflexe v malé skupiné: Jak vém tento proces a popisovdani
vaseho obrdzku pomdhd ziskat reflexivni odstup, zvédavost a
porozumeéni emocim?

Psychoedukace: Proc¢ se vénujeme prdci s télem?
o V reakci na prozitky pocifujeme emoce, z téchto emoci vytvdiime
pocity, ndlady a stavy a z toho si vytvdrfime myslenky o sobé a o
Zivoté.
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o Neuroplasticita: Naucili jsme se Zit zpUsobem, ktery nds chréni. Nyni
mUzeme tyto strategie a narativy preziti opustit a vybudovat si
pozitivni narativy, které nédm pomohou Zit plnohodnotnéjsi zivot a
nenechat se zahltit negatfivnimi jevy nebo zapomenout, ze
muUzeme svUj Zivot zménit.

o Uzemnéni (dostdvam se do téla) / Soustredéni (zklidnuji svou mysl) /
Orientace (pouzivdm oci, abych nasel ve svém okoli zdroje, které
mi pomohou byt tady a ted) / Pohyb (ménim svou chemickou
rovnovahu, ddvdm si moznosti).

e Stavebni postupy pro zklidnéni nervové soustavy: hudba, masdz
obliceje a krku, houpdni, opakované pohyby, jako je pleteni/siti,
poklepdvani, motyli objeti, dychani.

e Diskuse: identifikace nasich kotev: jaké ndvyky mi pomdhaqiji? (Kdo,
co, kdy, kde a jak?)

e Vytvarnd akfivita: kresleni sebe sama v bezpedi/blazenosti/uklidnéni

o Reflexe a zavér

30.6.2021 Workshop 4: DUstojnost, pozitivni samomluva a predsevzeti
e Predstaveni

e Somatickd praxe: V reakci na transfobni projev prezidenta z tohoto
tydne se soustredime na téma distojnosti.

e Vytvarnd aktivita: Kresleni bud na téma dUstojnosti, NEBO jak se citim
v souvislosti s prezidentovymi vyroky. Sdileni a diskuse.

e Psychoedukace: U&inky negativni samomluvy

o Negativni samomluva mUze ovlivnit vase dusevni i fyzické
zdravi: Uvolnovdni katecholamind se zvysuje, kdyz se stres
kombinuje s negativni samomluvou.

e Diskuse v malé skupiné: Faktory prostredi, které ovliviuji mou
samomluvu (rodina, komunita, instituce, spolecenské
normy/historické zvyklosti, duchovni/krajinny/spolecensko-politicky
ekonomicky systém atd.) Sdileni v celé skupiné.

e Reflektivni psani: Napiste 3 pozitivni afirmace, které nahradi negativni
samomluvu.

e Vytvarnd aktivita: Identifikace mych silnych strdnek: Identifikujte 3-5
svych nejsiinéjsich stranek s vyuzitim zdrojU VIA Pozitivni psychologie a
vytvorte vizudini zobrazeni sebe sama se svymi silinymi strdnkami.
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Vizualizace: Jak se chci citit za 3-6 mésicU.

Uvahy a zavér

3.8.2021 Prague Pride Workshop: Coming out

Predstaveni
Somatickd praxe: soustfedéni na posileni dUstojnosti a napojeni

Strukturovana reflexe, psani a vzdjemné sdileni: bezpecny coming
out, komunikacni strategie, kde najit podporu

Ipév jako prostredek k budovani komunity

Uméleckd aktivita o nasem individudlnim a kolektivnim potencidlu:
seminko v sobé obsahuje budoucnost. Malovani sebe sama jako
seminka, rostliny a spolecné vytvareni nasi "komunitni zahrady".

Reflexe a zdaveér

22.12.2021 Svatecni ¢as a sebepéce

Predstaveni

Uzemnéni — Co je pro mé na této schizce dilezité2 Co chcete pro
sebe?¢

Podélte se o obavy tykajici se nadchdzejicich svatkd, Casu s rodinou
Nakreslete emoce, které se tykaji toho, co citite v souvislosti s
prazdninami: popiste, sdilejte, premyslejte o emocich

Protrepdni koncCetin/protazeni

CvicCeni viimavosti (sklenice vody), abyste byli pfitomni tady a ted
Psychoedukace a diskuse:

o Identifikace "zdblesky" (krdtké nouzové reakce na stres, které
nahrazuji nase typické automatické reakce)

o lIdentifikace zdravych kotev (dlouhodobé véci, které mohu
udélat pro svou pohodu — cftit potfeby svého téla, ngijit si
pritele, napldnovat si véci, na které se mohu tésit, vdécnost,
pravidelné tvOrci aktivity, Cas v piirodé atd.)

Ztélesnéné uceni: vzpominka na to, jak jste se dostali ze stresové
siftuace, nebo si predstavte, jak byste véci fesili jinak, abyste ji zviadii.
Vizualizovat si, jak zvidddm jakykoli stresor, ktery mi prijde do cesty.

Osobni zdvazek k pohodé a péci o sebe: Podélte se o jednu
laskavou véc, kterou pro sebe udéldte béhem pristino tydne, a o
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jednu strategii, kterou se pro sebe zavazujete délat denné.

e Budovdni komunity: Nase vzdjemnd prani

e Uvahy azavér

30.12.2021 Ohlédnuti zpét, pohled vpred: rozlou¢eni s minulym rokem a
vstup do nového roku

e Predstaveni

e Nakreslete obrazek, ktery vyjadruje, jak se praveé citite. Podélte se o
néj se skupinou.

e Psychoedukace:

o Prijeti toho, jak se citime, odstup a zvédavost, pokud se jednd
O ndro€nou emoci.

o Strategie, jak se vymanit ze Spatného pocitu.

o Vysvétleni negativni predpojatosti a strategii, jak si vybudovat
pozitivni pocity, abychom cCelili nasi pfirozené negativni
predpojatosti.

o Kratké soustredéni/meditace o tom, jak nechat rok 2021 za sebou a
privitat rok 2022.

e Pisemnd reflexe roku 2021: vzestupy a pdady v pribéhu rocnich
obdobi. Jakd byla vase nejvetsi vyzva — jak jste ji prekonali a co jste
se o0 sobé dozvédélie Za co jsem vdécny? Sdileni ve skupiné.

e Definujte minuly rok tremi slovy a vyjadrete je pohybem nebo
gestem.

e Proffepdni koncetin, dychdni

e Reflexe: Co mohu nechat odejite Sdileni: Svédectvi ve skuping,
podpora a oslava.

e Té&Sime se na rok 2022: Diskuse o samomluvé, nastaveni mysli a
ndvycich.

e Pisemny zavazek pro rok 2022: Kde bychom chtéli citit vice lasky,
respektu a laskavosti vO&i sobé jako jednotlivei a komunité a jaké
kroky mUzeme podniknout, abychom tomu napomohlig Sdileni se
skupinou.

e Uméleckd aktivita: Vizudiné charakterizujte svUj rok 2022

e /t€lesnéné uceni - Jak se chci citit v pristim roce?

——
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e Podélte se o prdni pro lidi ve skupiné

e Reflexe a zdavér

11.1.2022 Mindset - pozitivni samomluva
e Predstaveni
e Centrovdni - co je pro vas dilezité?
e Psychoedukace: mysleni, samomluva a neuroplasticita
o Odkud pochdzi nase mysleni2 Vzorce mysleni, které nds
pUvodné udrzovaly v bezpedi - mUzeme je opustit a prepsat
svUj pribéh, nyni jiz pOvodni podminky (nebezpedci/ocekavani)
neexistuji.
o Ctyii typy samomluvy (katastrofizujici, polarizujici, filtrujici,
personalizujici) a dopad na zdravi (uvoliuje stresové hormony,
které zvysuji hladinu kortizolu, midze zmensovat oblasti mozku

zodpovédné za pozitivni mysleni, ovliviiuje ndladu, konfrolu
hmotnosti a srdce).

o Samomluva u LGBTQI osob: socidlni kontext

Reflexe prostfednictvim volného psani: Odkud pochdzi mé myslenie

Psychoedukace: prolomeni cyklu a prepojeni naseho mozku

o Konfrontace s negativnimi myslenkami je prvnim krokem k
prolomeni cyklu.

o Nahrazeni negativnich myslenek pozitivnimi prostrednictvim
ztélesnénych prozitk(.

o To, coje Casto oznacovdano za slabé stranky, mda také své siliné
stranky (priklady). Tolik presvédceni o sobé samych mizeme
preformulovat nebo alespon mizeme mit soucit a porozumeéni
se sebou samymi.

e Vytvarnd akftivita: kresleni ctvereckd - vice perspektiv, vice pribénhy,
promeny.

o Reflexe: Co je pro vds dilezité2 DUlezité je pro nds to, ¢im jsme.
Najdéte 3 silné stranky/pozitivni viastnosti, kterych si na sobé cenite.
Napiste si je areknéte je nahlas.

e Nakreslete symbolicky obrdzek, ktery vds zachycuje z této perspektivy
(abstraktni/realisticky/integrujte slova).

e Vizuadlizace a ztélesnéné uceni na sobé samém s pecujicim

——
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smyslenim.

e Uvahy a zavér

18.1.2022 Vztahy a hranice
e Predstaveni

e Orientace a centrace — Témata ve vztazich, se kterymi chci dnes
pracovat. Sdileni

e Vytvarnd aktivita: vzddlenost/blizkost tvard a typd hranic
predstavujicich mé vztahy. Reflexe a sdileni. Znovu nakreslete
obrdzek: Jak byste chtéli, aby tyto tvary vypadaly? Reflexe — co by
bylo potfeba udélat, abychom toho dosdnhli?

o Ztélesnéné uceni: Zamyslete se nad neddvnou zkusenosti ve vztahu,
kterd vdm byla nepfijemnd nebo které jste pozdéji litovali. Vnimejte
své télo a viimeijte si, co se déje uvnitt. Zamyslete se nad tim, jak
byste chtéli, aby se vase télo citilo, a pak si tento novy zpUsob byti v
téle vyzkousejte: hrajte si s posilovdanim, propustnosti, pruznosti.

e Trénink reakci ano/ne/moznd ve dvojicich: Pozorujte, jak se citite a
jak se vase télo utvdari béhem kazdé rlzné reakce.

e Vizualizace na pohyb vpred s pocitem déje a propojeni se svymi
potrebami.

o Reflexe a zavér

25.1.2022 Byt vsobé jako doma: bezpedi, dustojnost a soundlezitost
v transfobnim svété

e Predstaveni
e Centrovdani pro dustojnost a pribuznost

e Psychoedukace: Somatika a neurovéda odhaluiji, Ze jako lidé méame
prirozené poftreby - bezpedi, soundlezitost a distojnost. Co mdme
délat, kdyz nase socidlné-politické struktury toto urcitym skupindm
odpirqji?

e Jak tedy misto Cekdni na to, az ndm to spolecnost umozni, najit
bezpedi, dUstojnost a soundlezitoste

e Tim, Ze budeme respektovat sami sebe, pozndvat sami sebe, cfit to,
co o sobé vime, a respektovat své hranice, tim, ze budeme otevreni
sdileni sebe sama s ostatnimi.

o Ztélesnéné uceni: Jak v sobé nalézt bezpedi, dUstojnost a
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soundlezitoste

e Osobni zkoumani: Pozndni toho, co mdme radi, je prvnim krokem k
pozndni sebe sama. Vzpomente si na zazitek, ktery vém pripadal
dulezity. Co je pro mé dUlezité2 Cviceni ve dvojicich.

e Psychoedukace: Radikdini prijeti — prace se sebekritikou jako
predpoklad bezpedi a dUstojnosti v sobé samém.

e Reflektivni psani: Zamyslete se nad 3 kritickymi pozndmkami, obecné
o trans lidech nebo osobné k sobé. Napiste 3 pozitivni vyroky, které
by tyto kritiky vyvrdtily. Vyberte si jedno a podélte se o néj se
skupinou.

e Nacvik odolnosti: Vyrovndvdani se s frustraci z frans identity. Co mohu
délat, i kdyz mdm pocit, Ze nejsem tam, kde bych chtél/a byt, a
nemohu s tim nic délat? Chovat se k sobé s respektem a pédi.

e Praxe ztélesnéné odolnosti — budovani tolerance vUci frustracim.

e Nakreslete rostlinu/strom s obrdzky/potvrzenimi bezpedi, dUstojnosti a
spojeni nakreslenymi jako kvéty/vétve/listi.

e Reflexe a zdavér

Snimky obrazovky z online workshopu (fotografie potizené se souhlasem)
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Screenshot UCastnikd — Workshopy 11.2.2022 a 18.1.2022

X
SWITCH

Screenshot U¢astnikd — Workshop 25.1.2022
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4.DALSI VYSTUPY

Kromé vyse uvedenych vystupUd a dalsiho pldnovaného pokracovdani
aktivovanych podpUrnych skupin jsou vefejné pristupné vysledky prdce
skupin v jednotlivych zemich. Nékteré z nich uvadime nize:

Kniha vydand organizaci Lipa Net Mirada Local je ke stazeni zde:

https://switchbarcelonad.files.wordpress.com/2022/02/automiradas-
tfransicionales-divulgaciocc81n-2.pdf

L3 L] .
AutoMiradas Transicionales
Lab co-creativo y de autoconocimiento con personas Trans*

Raquel Banchio, Isabelle Arnaud, Lu Red, Pilar Escotorin (Coord.)

Barcelona

Proyecto Europeo Switch

Switch Lab

1ales -

AutoMiradas Transicior

Autores: Isabelle Arnaud - Raquel Banchio - Mikel Diaz - Vivi - Pilar Escotorin

Alén Fernandez - Dayana Quintana - Lu Red

Video natocené jako vystup svépomocnych skupin organizace Lipa Net
Mirada Local (Spanélsko) je ke stazeni zde:

hitps://www.youtube.com/watchgv=8 2FaWdI19HwW&I=1s

Hudebni skladba vytvorend béhem svépomocnych skupin organizace Lipa
Net Mirada Local (Spanélsko) je ke stazeni zde:

https://www.youtube.com/watchgev=gvimElv1JXI

Na webovych strdnkdch Transparent (Cesko) je zvefejnéno video k
propagaci pfipravovanych svépomocnych skupin:

www.ismetransparent.cz
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