Vejledning til Selvhjælpsgruppen
Selvhjælpsgruppen følger en struktur inspireret af etablerede gruppeterapiformater, hvor tryghed og ligeværd er i centrum.

Struktur for Selvhjælpsgruppemøder

1) Velkomst og introduktion (10min)

· Mødelederen byder velkommen og minder om gruppens retningslinjer.
· Gruppen starter med en kort refleksion eller læsning af en tekst, der understøtter dagens tema.
· Nye deltagere introduceres kort (frivilligt).
2) Runde med deling (30-40min)

· Hver deltagere, der ønsker det, får mulighed for at dele sine tanker og oplevelser.
· Lyt aktivt og undgå at give uopfordrede råd – formålet er at skabe forståelse og støtte.
· Inden afbrydelser, og alle tager i ”jeg-form” for at undgå generaliseringer.
3) Tema eller øvelse (30 min)
· Fokus på et specifikt emne (fx hvordan man aktiverer sit netværk, strategier for håndtering af svære tanker)
· Praktiske øvelser (fx vejrtrækningsøvelser eller udstrækning) eller diskussioner i mindre grupper.
· Erfaringer fra tidligere møder kan inddrages som inspiration.
4) Afrunding og refleksion (15min)
· Hver deltager deler kort, hvordan de har det efter mødet.
· Mødelederen opsummerer og giver information til næste møde.
· Mødes afsluttes med en fælles udtalelse eller en kort refleksion.


