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Endringsarbeid tar tid.
@nsker du & jobbe videre
med de verktgyene du
har fatt, og fortsette pro-
sessen du har startet i et
trygt fellesskap? Da kan
en selvhjelpsgruppe veere
noe for deg.

Gruppa er en
gvingsarena der jeg
kan lsere meg a takle
vanskelige fglelser og
situasjoner.

KIRSTI, 38

Jeg opplever at de
andre deltakernes
erfaringer gir meg nye
perspektiver pa mine
egne problemer.
ANDERS, 55

Q/M ER EN SELVHIJELPSGCRUPPE?

En selvorganisert selvhjelpsgruppe er en
samtalegruppe, et sted der du kan dele erfarin-
ger, tanker og fglelser med andre — et trygt rom
for bearbeiding av det som er vanskelig. Gruppa
far hjelp til oppstart av en igangsetter.

Du trenger ikke & ha en diagnose

eller et spesifikt problem for §

delta i en selvhjelpsgruppe.
Det er nok at du vil & gjgre
noe for a fa det bedre og at
du gnsker snakke med an-
dre. Det er gratis d deltaien
selvhjelpsgruppe.




NVYTTIG DA/@M/W MATE?

Mange opplever at det & dele tanker, falelser og
erfaringer med andre gir styrke og hap

til & fortsette endringsprosessen. Man

fgler seg mindre alene og gruppa
blir ofte en heiagjeng for
hverandre.

Kanskje det modigste vi gjar
Er & veere sarbare nok

Til 3 innremme

At vi trenger hverandre
©@tingjegtenkte

%{MM UTBYTTE KAN DU FA?

+ Oppdage at du ikke er alene om & ha det
vanskelig.
« Fa og gi statte.
« Bli bedre til & sette ord pa problemene dine.
+ Bli mer bevisst pa hva som er viktig for deg.
+ Fa bedre selvinnsikt og nye perspektiver.
« Bli tryggere og bedre til & sette grenser for
deg selv.

Jeg har laert meg a bli mer
apen, - ikke bare i gruppa.
Jeg opplever at jeg har mer
meningsfylte samtaler med
venner og familie.

JONAS, 41

HvAana?

Kursleder kan gi mer informasjon om selvhjelp og
deltakelse i en selvorganisert selvhjelpsgruppe.

Du kan finne mer Denne brosjyren er utarbeidet
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