Project Phoenix
Retningslinjer for selvhjælpsgrupper
Selvhjælpsgruppen følger en struktur inspireret af etablerede gruppeterapiformater, hvor tryghed og ligeværd er i centrum.
1. Sikkerhed og tryghed
Fortrolighed: Alt, hvad der deles i gruppen, skal forblive fortroligt og skal blive i gruppen. Undtagelser gælder kun, hvis nogen er i umiddelbar fare for at skade sig selv eller andre.
Ingen detaljeret beskrivelse af selvmordsmetoder: For at undgå "smittende" tanker bør medlemmerne undgå at diskutere specifikke metoder eller planer. Fokus bør være på følelser og håndtering.
Aftaler om nødprocedurer: Gruppen bør have en plan for, hvad der sker, hvis et medlem udviser tegn på akut fare, såsom kontakt til pårørende eller professionelle. se Sikkerhedsplan[footnoteRef:1] [1:  Der er en separat dokument kaldet Sikkerhedsplan, som bruges procedure for nødsituation.] 

Der skal være telefonnummer til politiet, sundhedsvæsenet og myndighederne klar i tilfælde af nødstilfælde.
Respekt for personlige grænser: Deltagere skal respektere hinandens grænser og følelser uden pres til at dele mere, end de er komfortable med.
· Ingen dømmende kommentarer eller kritik.
· Skab et støttende og lyttende rum.
· Ingen er forpligtet til at dele – det er okay at lytte.
· Ingen presses til at tale før de er klar.
· Alle er lige, uanset baggrund, erfaring eller situation.
· Ingen forventes at have svarene, men alle bidrager med deres egne erfaringer.
· Gruppen ledes af en mødeleder, men denne har ingen autoritetsrolle.
· Ingen detaljeret beskrivelse af selvmordsmetoder
Disse punkter vil gentages med lidt dybere forklaring, da det er vigtigt at forstå budskabet og formålet af retningslinjerne.
2. Gruppens formål og rammer
Formål: Gruppen er et støttende fællesskab, ikke en erstatning for professionel hjælp, men et supplement til det. Vestens hjælp til sindstilstand er ikke tilpasset til inuit, hvor der er behov for at kunne udtrykke sig på eget sprog og kultur. 
Hvis der kommer medlemmer der ikke har fortalt det til deres egen support netværk, er det vigtigt at man hjælper medlemmet at sige at man er selvmordstruet eller har selvmordstanker, og derved aktivere, sit supportnetværk. (Det kan være familie, tætte venner eller fortrolige nærmeste.) At helbrede sit sind er en proces der tager lang tid og varierer fra person til person.
Således at et individ ikke har en tilstrækkelig supportgruppe, skal der laves et initiativ for at den specielt sårbar individ, kommer i fokus for sundhedsvæsenet og politiet.	
Mødestruktur: Klare retningslinjer for, hvordan møderne afholdes – f.eks. runder, taletid, pauser og emner. Der vil følge en forslag til mødestruktur med – se Struktur for Selvhjælpsgruppemøder [footnoteRef:2] [2:  Der er et separat dokument til Struktur for Selvhjælpsgruppemøder] 

Frivillig deltagelse: Deltagelse er frivillig, og der er ingen forpligtelse til at dele, hvis man ikke ønsker det.
Ikke-dømmende tilgang: Medlemmerne skal møde hinanden med empati, accept og uden fordomme. Husk hvordan I selv har det.
At anerkende følelsesmæssig smerte og finde styrke gennem fællesskab og støtte hvilke skal føre til at man søger hjælp.
3. Kommunikation og adfærd
Aktiv lytning: Medlemmer bør lytte opmærksomt og respektfuldt uden at afbryde.
Undgå rådgivning: Gruppen handler om støtte og deling af erfaringer – ikke om at give løsninger eller råd med mindre, det udtrykkeligt ønskes. Der skal være nummer til psykolog eller terapeut til dem, som er klar til at søge hjælp. Eller i tilfælde af sammenbrud af et medlem.
Brug af “jeg”-sprog: For at undgå konflikter og misforståelser opfordres medlemmer til at tale ud fra egne erfaringer i stedet for at generalisere.
Tålmodighed og forståelse: Alle har deres egen proces, og gruppen skal være et sted, hvor man føler sig mødt i sit eget tempo.
Alle oplevelser er af ens betydning for hvert individ, oplevelser og følelser skal ikke sammenlignes med andres, og derved skal individets oplevelse ikke nedgøres eller nedskaleres fordi en anden i gruppen har dårligere rammer. Der skal ikke diskrimineres, alle er relevante og alles oplevelser og følelse er ligeværdige.
Monitorering af selvmordstanker: Gruppen kan anvende en fælles skala fra 0 til 100 for at vurdere intensiteten af selvmordstanker, hvor 100 er kritisk. Dette er et værktøj til bedre kommunikation og handling.

4. Rollefordeling og ansvar
Ankerpersoner, der skal være minimum 1 i hver gruppe (Personer, som er stærke og kan håndtere disse tanker): Disse personer skal hjælpe med at styre samtalerne, sikre struktur og skabe tryghed. Men husk, alle er lige. Det anbefales at ankerpersonerne/mødelederne tager et kursus hos Kalaallit Røde Kors - kurser til individer til psykisk førstehjælp. Der kan hjælpes mod at søge til fonde.
Tjek ind og ud: Møderne kan starte og slutte med en kort runde, hvor medlemmer kan dele, hvordan de har det.
Opfølgning: Medlemmer opfordres til at kontakte relevante hjælpetilbud uden for gruppen, hvis de har brug for yderligere støtte.
5. Anonymitet og diskretion
Bevarelse af anonymitet: Medlemmer kan vælge at bruge fornavne eller pseudonymer for at beskytte deres identitet. Medlemmer har også ret til at ikke oplyse deres navne.
Ingen deling af information udenfor gruppen: Oplysninger om deltagere og deres historier må ikke deles uden deres samtykke. DETTE ER ABSOLUT NØDVENDIGT.
6. Positivt fokus og håb
Fokus på mestring og håb: Gruppen skal understøtte samtaler, der fremmer håb, og hjælpe medlemmer med at identificere styrker og muligheder.
Møderne handler ikke kun om problemer, men også om hvordan man kan tage små skridt mod bedring.
Fejring af fremskridt: Selv små skridt mod bedring bør anerkendes og fejres.


Must Do’s
Disse retningslinjer skal gentages til gruppen hver eneste session/møde!
· Ingen dømmende kommentarer eller kritik.
· Skab et støttende og lyttende rum.
· Ingen er forpligtet til at dele – det er okay at lytte.
· Ingen presses til at tale før de er klar.
· Alle er lige, uanset baggrund, erfaring eller situation.
· Ingen forventes at have svarene, men alle bidrager med deres egne erfaringer.
· Gruppen ledes af en mødeleder, men denne har ingen autoritetsrolle.
· Ingen detaljeret beskrivelse af selvmordsmetoder
· intensiteten af selvmordstanker – skala fra 1 til 100.
Sikkerhedsplan skal altid være udfyldt og tilgængeligt. Politiets, sundhedsvæsenet og myndighedernes nummer skal altid være tilgængeligt.

Diverse muligheder
Der er et separat dokument kaldet Sikkerhedsplan, denne SKAL udfyldes i tilfælde af krisesituation.
Der er separat dokument til hjælp til ansøgning af varme måltider samt til kaffe, te og kager til møderne.
