Ersatter inte vard eller
terapi

Sjilvhjilpsgruppen ir inte en form S] aIVh] alpsg iy upp
av behandling och ersitter inte vard
eller terapi men kan vara ett
komplement till traditionell vard och
offentligt socialt arbete.

Manga sjilvhjilpsgrupper viljer att
vid behov ta in professionella som
foreldsare eller radgivare i olika
fragor.

RSMH arbetar for att mianniskor
med psykisk ohilsa ska ges goda
férutsittningar att komma tillbaka
till ett gott liv.

Vill du bli igdngsittare och
fa igang fler grupper?

Kontakta: j.andersson@rsmbh.se eller
nirmaste lokalférening. Vill du delta
i en grupp, kontakta nirmaste — ett satt att vaxa och gfl vidare
lokalf6rening www.rsmh.se/var
finns vi.
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Vad ir en sjilvhjilpsgrupp?

I en sjilvhjilpsgrupp triffas minniskor som
befinner sig i en likartad livssituation for att
prata om och fa perspektiv pa sina
upplevelser, problem eller funderingar.

Sjdlvhjalpsgruppen dr en samtalsgrupp som
leds av deltagarna sjilva, inte av nagon ledare
eller expert utifran.

Deltagaren far ett st6d som bara kan ges av
den som sjilv har varit med om samma sak.

Nadgra sjilvhjilpsprinciper

bygger pa aktivt deltagande, ej passivt
mottagande

utgdr fran det positiva hos varje deltagare,
viljan och kapaciteten att ta eget ansvar for sin
situation

bygger pa deltagarnas 6ppenhet om sina
kinslor och tankar, dock inte mer in man sjalv
vill eller klarar av

utgir fran den enskilde deltagarens
motivation, medvetenhet och vilja att bearbeta
sina problem.

deltagarna har tystnadsplikt

Vad ger sjilvhjilpsgruppen?

Nagra exempel:

Sjélvfértroende och stirkt sjilvbild, genom att
kidnna igen sig i andra.

Acceptans fér den man ir.

Oppenhet och lyhérdhet infér sig sjdlv och andra.
Ovning i att sitta grinser och méjlighet att ma
bittre dven i relationer utanfér gruppen.

En »ventil” utan vars avlastning man kanske
skulle ha forlorat familj eller vinner.

Nagot av det som ir allra viktigast for
aterhdmtningen och som en aldrig sa god
psykiatrisk vard eller terapeut kan ge: jambordiga
vianskapsrelationer.

For vem kan sjilvhjilpsgruppen
vara limplig?

Metoden forutsitter att man kan och vill lyssna
till egna och andras kinslor, tankar och
beteenden. En sjilvhjilpsgrupp passar den som
vill fé6rindra sin situation och 4r beredd att ta
eget ansvar for detta.

Sjalvhjilpsgruppen dr ddremot inte limplig f6r
den som befinner sig i akut kris, inte orkar lyssna
till andra ménniskor eller inte 4r beredd att ta
ansvar f6r sin egen situation.
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