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Kanske en Sjalvhjalpsgrupp kan vara ndgot for dig?



Vad iir en sjélvhjilpsgrupp?
[ en sjalvhjalpsgrupp moéts manniskor runt gemensamma funderingar och erfarenheter,
for att prata och lyssna. Deltagarna bestammer tillsammans teman som berdr alla, med fo-
kus pa det friska. Gruppen kommer 6verens om tystnadslofte.

Gruppen som bestdr av 6 - 8 deltagare ar deltagarstyrd.

I gruppen finns ingen ledare férutom igédngsittaren.

Igdngséttarens roll ar att hjédlpa gruppen att komma igdng och finnas med de tre forsta
géngerna, for att sedan dra sig ur.

Deltagarna bestammer tillsammans teman som beror alla.

En igdngsattare dr en person som startar upp sjalvhjalpsgrupper, genom att finnas med de
forsta gdngerna och hjélpa gruppen att komma igéng.

[gangséttaren berittar om vilka regler man bor hélla sig till i gruppen (till exempel tystnads-
l6ftet), hur man gér om man far forhinder nagon gang och inte kan komma och andra prak-
tiska detaljer.

Igdngsattaren berdttar ocksa om olika metoder som man kan anvédnda sig avi gruppen for
att alla skall kunna lyssna och tala pa ett bekvamt satt och material som man kan anvinda
sig av (t ex bocker och videofilmer).



Rundan

Rundan ér den samtalmetod som dr sjélva hjartat i sjalvhjalpsgruppen. Rundan inne-
bar att ordet gar runt i gruppen sa att varje gruppdeltagare har mojlighet att tala fritt
utan att ovriga gruppdeltagare avbryter, invinder eller kommenterar det som sags.

Varje gdng man mots ar det bra om man gor en eller fler rundor.
Detta ér grunden i sjalvhjalpsgruppens arbete.




Vi arbetar med sjalvhjéalpsgrupper, dir manniskor moéts runt
gemensamma erfarenheter och funderingar, for att prata och
lyssna utan att ge rdd eller f4 ndgon typ av behandling,

Vér grundsyn bygger pé frivillighet, 6ppenhet, ansvar, 6msesidighet
Och likvardighet och vi tror p& méanniskans egna krafter och resurser.

Sammankomster: 6 triffar a 2 studietimmar
Deltagaravgift: 100:-
Du ar valkommen att kontakta ndgot av oss studieférbund fér anmalan och
information om sjélvhjalpsgrupper. Kontaktpersoner ér:

Bilda: Jonas Hult Tel: 054-19 61 61
NBV: Cathrin Lindgren Tel: 054-18 68 94
Sensus: Margaretha Jonasson Tel: 054-13 71 07
SV: Bosse Dalmo Tel: 054-22 15 42
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