SELVHIELPSGRUPPER

ETTER

MESTRINGSKURS

Kurset er ferdig - hva na?

Hvordan legge til rette for

selvorganiserte selvhjelpsgrupper?

DENNE BROSJYREN ER TIL DEG SOM ARRANGERER selvhjelpe
KURS OG GRUPPETILBUD RELATERT TIL HELSE, e
MESTRING OG FRISKLIV.




HVORFOR STARTE EN W/}%%VW&
ETTER KURS?

Endringsarbeid tar tid, og mange deltakere opplever et behov
for § fortsette prosessen sammen med andre etter kursslutt.

Selvhjelpsgrupper er en arena for:

® sosial stgtte i et gjensidig fellesskap.

e deling og leering av erfaringer.

e handtering og mestring av det som er vanskelig.

HVA ER ENMWWl}Mt

SELVHIELPSGRUPPE?

En gruppe mennesker som mgtes jevnlig for a8 snakke om
problemene sine sammen med andre. Gruppa far hjelp aven
igangsetter i oppstarten.

Det er en enorm styrke a ikke sta
alene. Jeg fortsetter laerings - og
endringsprosessen fra kurset, sammen
med andre likesinnede. Gruppa blir
en gvingsarena der jeg blir utfordret
til 4 laere og takle vanskelige
folelser og situasjoner. Jeg lzaerer

a sette grenser, ta valg og se hva
som er mitt eget ansvar. Det
avlaster andre relasjoner - og

fgrer til et annet fokus nar vi er
sammen.
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LMS-ene (i Vestfold red. anm.) har etter hvert utviklet en praksis
der de informerer om selvhjelpsarbeid underveis eller mot
slutten av LMS-kurs, noe som har vist seg fruktbart for a «sa frg»
hos deltakere, og som ikke krever for mye arbeidsinnsats. {....)
NIBR-RAPPORT 2012:8 ETABLERING OG IGANGSETTING AV SELVHIELPSGRUPPER

%/WW GAR DU FRAM?

e Samarbeid gjerne med et kontaktpunkt, en igangsetter eller
Selvhjelp Norge om oppstart av selvhjelpsgrupper.

® Bestem dato og sted for oppstart.

e Informer kursdeltakere om muligheten helt fra starten. Bruk
gjerne en tidligere gruppedeltaker til dette. Brosjyrer, filmer
og andre ressurser finner du pa selvhjelp.no.

° ,&pne for spgrsmal knyttet til selvhjelpsgrupper underveis
i kurset.

e Vi anbefaler at du tar opp temaet igjen i siste del av kurset.
Inviter gjerne deltakerne til & prate sammen. Hva tenk-
er de om sin egen sitasjon, og om behovet for
a mgtes og dele erfaringer ogsa i etter-
kant av kurset?

e Det er viktig a avklare behov og
forventninger, slik at deltakerne
vet mest mulig om hva de
gar til. Det reduserer frafall i
oppstartsperioden.

® P3 siste kursdag: Ta imot
pameldinger og gi praktisk
informasjon om oppstart.




DETTE SIER TO W&V OM SELVHIELPS-
GRUPPER ETTER ENDT KURS
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