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l.
PODSTAWOWE
POJECIA

CO TO JEST SAMOPOMOCOWA GRUPA WSPARCIA?

To grupa sktadajgca sie z 0sdb borykajacych sie z problemem podobnego
typu. Ma na celu wzajemng pomoc i wsparcie. Nie jest to grupa terapeutyczna,
choc — tak jak ona — opiera sie najczesciej na wspdlnych rozmowach.

KTO MOZE PROWADZIC TAKA GRUPE?

Kazdy, kto chce i ma na tyle dobrej woli oraz wolnego czasu. Dobrze, jesli
jest to osoba z doswiadczeniem w pracy z ludZmi, a najlepiej, kiedy ukorczy
szkolenie, rozwijajgce umiejetnosci komunikacyjne, wiedze dotyczgca procesow
grupowych oraz bedzie podlegac superwizji, jak w naszym projekcie.
Czesto liderem lub liderka grupy jest osoba dotknieta tym samym
problemem, co pozostali czton-kowie. Dzieki temu zaréwno lider_ka

jak i uczestnicy_czki ucza sie od siebie nawzajem.

Przy rekrutacji oséb prowadzacych grupy pytaliSmy m.in.:

Jakie masz doswiadczenie? Czy potrafisz sie komunikowac

z innymi bez przemocy? Jaki masz pomyst na grupe? Dlaczego ten

temat? Czy bedziesz w stanie prowadzic grupe regularnie?

DLA KOGO W TAKIM RAZIE SA SAMOPOMOCOWE GRUPY WSPARCIA?

Dla kogo w takim razie sa samopomocowe grupy wsparcia? Dla kazdego_ej,
kto tego potrzebuje. Czesto sa to osoby z tzw. grup wrazliwych.

Moga to byc:
- 0soby z problemami zdrowotnymi lub niepetnosprawnosciami (np.
z niepetnosprawnosciami ruchu, mierzace sie z chorobami i zaburzeniami
psychicznymi, uza-leznieniami, osoby DDA lub DDD), a takze ich rodziny,
- mniejszosci etniczne, religijne, w tym przede wszystkim osoby
z doswiadczeniem migranckim lub uchodzczym,
« o0soby z innymi problemami czy wyzwaniami (np. rodzice samodzielnie wychowujgcych
dzieci, wdowy lub wdowcy, osoby bezrobotne, uczniowie gorzej radzacy sobie w szkole),

. osoby zagrozone dyskryminacja ze wzgledu na wiek, ptec lub orientacje seksualna,

« osoby dziatajace w srodowisku lokalnym (osoby prowadzace patrole obywatelskie
czy zajmu-jace sie sprzataniem osiedli, aktywisci miejscy lub ekologiczni, sasiedzi),

« 0soby o podobnych zainteresowaniach, zawodach (np. hodowcy pséw,
nauczyciele_ki) oraz kazdy, kto potrzebuje wspdlnotowego wsparcia.
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DLA LIDEROW_EK

Nasz cykl szkolen miat 32 h i trwat ok. 2 miesiecy.
Spotkania odbywaty sie srednio co tydzien.

4 N

CO BYLO WAZNE PRZED:

. ogtoszenia o rekrutacji
z podaniem programu, dat
i czasu trwania szkolenia

- jasne zasady (liderzy_liderki
dostaja szkolenie za darmo,
warunkiem uczestnictwa jest
poprowadzenie pdzniej min.

40 h spotkan wolontaryjnie)

- ankieta rekrutacyjna (pytania:

o motywacje, doswiadczenie,
temat proponowanej grupy, i in.)

- zatozenie, ze z 15 0s6b
konczacych szkolenie min. 10
poprowadzi grupy w Gdarskich
Domach i Klubach Sasiedzkich

. warunek: mozesz poprowadzic¢
grupe i dostac superwizje
tylko, jesli wezmiesz
udziat w szkoleniu

CO BYLO WAZNE DLA NAS
W PROGRAMIE TAKIEGO
SZKOLENIA?
- definicja i cele grup
samopomocowych
+ metody jej prowadzenia
- kontrakt grupowy jako
pierwszy wspolny proces
- jak zintegrowac grupe?
fazy procesu grupowego
- podstawy NVC oraz
jezyka inkluzywnego
- organizacja spotkan i dobor
uczestnikow_czek, formalnosci
+ co to sg superwizje i jak
z nich korzystac
- trening antydyskryminacyjny
- jak siegac po pomoc
w sytuacjach kryzysowych
(pomoc instytucjonalna)
- jak rozwigzywac
konflikty w grupie
« techniki asertywnej komunikacji
-+ grupa jako srodowisko
przywracajgce sprawczosc
« czesc praktyczna, tj.
wspolne ¢wiczenie tego,
jak prowadzi¢ grupe
- budowanie wspdlnoty, czyli

rola zaufania oraz akceptacji
w tworzeniu wiezi grupowych



Jak zatozy¢ sasiedzka grupe wsparcia? Poradnik dobrych praktyk

1.
JAK PROWADZIMY GRUPY -
METODY, KOMUNIKACJA, ZASADY

Duzo zalezy od stopnia zintegrowania grupy, im bardziej uczestnicy_czki czuja sie ze
soba swobodnie, tym bardziej pozwalajg sobie na brak struktury oraz spontaniczne
rozmowy. Rolg lidera_ki jest wychwycenie potrzeb grupy i ocena mozliwosci — na

ile bedziemy w stanie rozmawia¢ bez uporzadkowanego schematu? Czy na pewno
chcemy rezygnowac np. z ograniczenia czasowego wypowiedzi? Wazniejsza dla nas
rozmowa ,na temat” (wspieranie) czy moze luzne rozmowy, ksztattujace wiezi?

PODSTAWOWY SCHEMAT
PROWADZENIA GRUPY

Krok 1 (tylko na pierwszym spotkaniu):

Wspdlne ustalenie zasad, w tym
regularnosci spotkan, czasu ich trwania itp.

Krok 2:

Tzw.. rundka (kazdy moéwi po kolei
o sobie lub zgtasza okreslony
problem do wsparcia).

Krok 3:

~Doswiadczenie czy rada?” czyli lider_ka
pyta osoby wspieranej, czego tak naprawde
potrzebuje: konkretnych rad czy raczej
podzielenia sig przez innych podobnym
doswiadczeniem w danej sytuaciji.

Krok 4:

Rundka wsparciowa — kazdy po kolei
wypowiada sie (udziela rady lub mdwi
o swoim doswiadczeniu) tak, by wesprzec
osobe, ktdra sie zgtosita do wsparcia.

Krok 5:
Domkniecie — lider_ka pyta osoby

wspieranej, czy i co sobie bierze
z ustyszanych historii lub rad.
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PRZYKLADOWY KONTRAKT:

jestesmy na ,ty” / co w Las Vegas zostaje w Las Vegas (poufnosé) /

nie przerywamy sobie / sygnalizujemy kiedy nie mozemy sie skupic na
wypowiedzi (bo np. ktos za dtugo méwi) / méwimy z ,komunikatu ja” /
nie oceniamy / staramy sie by¢ zyczliwi / spotkanie trwa 2 h, maksymalna
liczba uczestnikéw to 8 oséb / nie dajemy nieproszonych rad /
wytaczamy lub wyciszamy telefony, nie korzystamy z nich

PODSTAWOWE WARTOSCI | ZALOZENIA, ULATWIAJACE KOMUNIKACJE
Nie sg czesciag kontraktu, ale warto sprébowac iS¢ za tymi wartosciami. Pomagaja tworzy¢
dobra atmosfere, scalajg grupe i daja poczucie bezpieczenstwa, budujgc dobre relacje. Te
zatozenia to:

« przyjecie, ze kazdy_a jest w grupie tak samo wazny_a

- ze kazdy ma prawo do swoich emociji, jakiekolwiek by nie byty i wyrazenia ich

. e kazda emocja jest dobra, bo czemu stuzy

- ze wyrazenie emocji nie krzywdzi nikogo jesli jest robione bez oceny i z komunikatu ,ja”

« ze kazdy ma prawo do swojego ogladu Swiata i nie jestesmy tu po to, by sie
przekonywac tylko po to, by sie ustyszec i wesprzec chocby przez obecnosc

- Ze mamy prawo sie nie zgadzac z kims, ale réwnoczesnie ta
osoba ma prawo do swojego widzenia Swiata
. ze budujemy swoja sprawczosc i zaufanie do siebie samych i wspieramy
w tym innych, wobec tego nie podwazamy decyzji czy wybordw lub widzenia
Swiata innych, ale méwimy o swojej perspektywie jesli potrzebujemy
- ze staramy sie nie méwic o osobach trzecich przy wspieraniu tylko
skupic sie na perspektywie osoby, ktéra z nami rozmawia

. ze dajemy prawo do btedéw, zmiany zdania, bycia nieidealnym_a

- ze dajemy kazdemu_ej prawo do nieprzyjmowania porady lub czyjegos punktu widzenia
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V.
ROLA | WSPARCIE
LIDEROW_EK

Lider albo liderka to osoba, ktdérej osobowos¢, decyzje, sposdb bycia i wartosci
beda wptywac na catg grupe. To ktos, kto bedzie musiat pilnowac¢ czasu, zadawac
dodatkowe pytania, przypominac o granicach oraz pamietac¢ o kazdej osobie

Z grupy.

W naszym modelu lider_ka to z jednej strony ktos, kto stuzy grupie, z drugiej — czerpie
od niej. Méwi o swoich doswiadczeniach, dzieli sie watpliwosciami, a jesli potrzebuje
— siega po wsparcie. Uwaza, zeby nie zdominowac grupy, ale rownoczesnie ,trzyma”
jej strukture, styszy kazdego_a wypowiadajacego_a sie, jest bezstronny i zyczliwy.
Pilnuje, by grupa miata charakter demokratyczny, dba o komunikacje, pomaga
rozwigzywac konflikty, dziata w sytuacji kryzysowej (informujac osobe w kryzysie

o mozliwym siegnieciu np. po psychoterapie lub wsparcie instytucjonalne).

Lider_ka to rowniez ktos, kto przypomina osobom uczestniczacym w spotkaniach
o regularnym chodzeniu. Mozna to robic¢ np. przez grupe na komunikatorze, mozna tez po
prostu informowac osoby, ktére chodza nieregularnie o rezygnacji ze wspoétpracy z nimi.

Bardzo wazne, zeby osoby prowadzace grupy miaty kogos, do kogo moga sie zwrdcic¢
w razie problemdw organizacyjnych lub merytorycznych. W naszym projekcie byta to
koordynatorka oraz superwizorki. Kazda z prowadzacych (jak juz pisatam, zostaty z nami
same kobiety) miata przeprowadzenia 40 h zajec oraz do dyspozycji w tym czasie:

« 2 godziny superwizji

« 4 godziny interwizji, czyli spotkania z innymi liderkami

- wsparcie koordynatorki projektu (sprawy organizacyjne)
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CO OMAWIALYSMY

NA SUPERWIZJACH

I INTERWIZJACH?

Biezace trudnosci, ktore przytrafiaty

sie liderkom. Byty to m.in.:

-+ konflikty w grupie

. préby podwazania autorytetu
osoby prowadzacej

- préby przekraczania granic

- sposoby egzekwowania
terminowosci

- ztamanie zasady poufnosci
przez uczestnika

+ nagminna ocena
i brak zyczliwosci u jednej
z uczestniczek

- spoznienia, nieregularne
uczestnictwo

- mowienie nie na temat,
przedtuzanie czasu
na wypowiedz

- brak aktywnosci uczestnika

- nikte zainteresowanie grupa
(rozwazatySmy zmiane
nazwy i tematu grupy)

- obawy prowadzacej dotyczace
jej kwalifikacji i decyzyjnosci

7/

Poradnik dobrych praktyk
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V.
CO DALE],
CZYLI CO NAM TO DALO?

Czesc z grup nadal dziata. Sama prowadze swoja grupe ,Otwarcie” juz trzeci rok. To od niej
wiasciwie sie zaczeto. Poczutam, ze to, co robie, moze robic tak naprawde kazda inna osoba,
dla swojego sasiada lub sasiadki, znajomych albo grupy z innych zajec i po prostu — dla siebie.

Dzieki grupie wsparcia zyskatam przyjaciot. Na poczatku prowadzitam ja
wedtug schematu, ale im dtuzej sie znamy, tym lepiej nam sie rozmawia bez
struktury i tym bardziej mam ochote po prostu byc z tymi ludZmi.

Co do liderek, to zyskaty konkretne narzedzia do pracy, odbyty tez porzadna praktyke. Potowa
z nich nadal prowadzi wolontaryjnie swoje grupy wsparcia, mimo ze projekt sig zakorczyt.
Mdéwig, ze pozwolito im to uwierzy¢ w bezinteresowng pomoc, dobre intencje innych,

w siebie, jako osoby sprawcze, ale tez w to, ze by¢ moze moga pomagac profesjonalnie.
Osoby korzystajgce z grup méwia nam przede wszystkim o tym, ze wreszcie moga sie
wygadac. Czekaja na te spotkania przychodza co tydzien. Angazuja sie w problemy

innych, rozwiazuja swoje. Powoli tworza razem mate wspdlnoty. Czuja sie miej samotne.

Co dalej? By¢ moze uda nam sie rozszerzyc¢ projekt na wieksza liczbe
domodw i klubdw sasiedzkich. Moze, skoro to czytasz, zainspirujesz

sie tym projektem i tez sprébujesz zaktadac grupy u siebie.

&

%

Jesli tak, mozesz do mnie napisac.

Do zobaczenia,
Gosia Zamorska




s
sl
a3
<
£y
q
hi =
o
i
B
©
P
=t
o
e




Jak zatozy¢ sasiedzka grupe wsparcia? Poradnik dobrych praktyk

VI.

JESTESMY?







Publikacja wydana w ramach projektu “Sasiedzkie samopomocowe
grupy wsparcia”, dofiansowanego przez Miasto Gdarisk

Dziekujemy wolontariuszkom:

Matgosi Leckiej, za prowadzenie ,Blizej siebie. Grupy dla kobiet,
ktére chca sie uczyc stawania po swojej stronie”,

Natalii Poszman, za prowadzenie ,,Grupy wzajemnego wsparcia dla oséb w kryzysie”,
Paulinie Jakus za ,,Pit stop dla gtowy. Grupe dla 0séb przebodZcowanych”,

Jonce Jung ,,Po potudniu. Grupa dla kobiet w popotudniu zycia”,

Aleksandrze Cacha za ,Altanka. Grupa wsparcia dla kobiet”,

Dorocie Brzezinskiej, za ,Zanurkuj w psychobiologie zdrowia”,

Joannie Wroniskiej za ,Podréz wrazliwego_ej bohatera_ki”,

Basi Antolak za ,Bezpieczna przystan. Grupe dla oséb borykajacych sie z lekiem”,
Kasi Brylowskiej za ,Kobiete i jej opowiesc. Grupe z elementami arteterapii”,
Agnieszce Iwaniuk za ,Sztuke rozstania. Grupe dla 0séb w kryzysie zwigzku”,

llonie Modrzejewskiej za ,,Zbuduj siebie. Grupe wsparcia
dla kobiet chcacych wzmocnic swoje zasoby”,

oraz Joannie Rajce za konsultacje i mediacje za dla par w czasie rozstawania sie.
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