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Samopomoc na drodze do zatrudnienia

Po co żyjemy, jeśli nie po to, by czynić sobie wzajemnie życie łatwiejszym. 

George Elliot

Wyzwanie

Miliony ludzi na całym świecie szukają obecnie fachowych porad lub wsparcia emocjonalnego, o czym może świadczyć dynamiczny wzrost liczby różnego rodzaju grup samopomocowych. Ich działalność prowa-dzona jest między innymi za pośrednictwem internetu. Grupy te skupiają ludzi mających podobne problemy lub stających przed podobnymi wyzwaniami. Celem działalności tych grup jest właśnie rozwiązywanie rozmaitych problemów osobistych ich członków. 

Przedmiotem zainteresowania wielu grup samopomocowych są za-gadnienia związane ze zdrowiem. Istnieją jednak także liczne grupy zajmujące się sprawami społecznymi, rodziną, problemami związanymi   z uzależnieniami, zagadnieniami życia małżeńskiego czy pomocą ofiarom przemocy lub wypadków. Niektóre grupy oferują porady w sprawach związanych ze stylem życia lub udzielają pomocy w rozwiązywaniu problemów osobistych. Bez względu na to, czy chodzi o chęć pozbycia się nadwagi, poprawę własnej samooceny, czy uzyskanie większej nie-zależności ( chętnie korzystamy ze wsparcia oferowanego przez powsta-jące coraz liczniej grupy samopomocowe. Zazwyczaj trudno bowiem znaleźć odpowiednią pomoc w instytucjach powołanych do jej udzielania. Tak wielka liczba grup samopomocowych świadczy także o naszej chęci wzajemnego pomagania sobie. 

Wiele osób, korzystając z własnych doświadczeń życiowych, potrafi zaoferować pomoc w rozwiązywaniu trudnych i niespodziewanych proble-mów. Idziemy przez życie borykając się ze, zdawałoby się, nierozwiązy-walnymi problemami, niektórzy z nas trafiają wręcz na pustkę, w której na próżno szukać odpowiedzi na nurtujące nas pytania. Brak nam pewności siebie, właściwych umiejętności czy wystarczająco wysokiej samooceny. Może nam się wydawać, że spróbowaliśmy wszystkiego, lecz nadal nic się nie zmieniło w naszym życiu. Dlaczego zatem nie spróbować pomóc sobie nawzajem? Może to stanowi sposób na rozwiązanie naszych problemów? 

Samopomoc w akcji

Koncepcja samopomocy nie jest rzeczą nową i ma zasięg między-narodowy. Grupy samopomocowe mają różny rozmiar i status (grupy formalne i nieformalne). Ich wewnętrzna organizacja jest niezwykle zróżnicowana. Zdarzają się grupy małe, składające się z kilku osób spotykających się przy kościele lub w niewykorzystywanym pomieszcze-niu, w restauracji gdzieś w małym miasteczku ( grupy nie posiadające formalnych powiązań z innymi organizacjami, ekspertami, źródłami finansowania i nie hołdujące żadnej ideologii. Na drugim końcu znajdują się wielkie grupy będące oddziałem jakiejś innej jeszcze większej grupy bądź organizacji, cieszące się dużą swobodą w działaniu. Mogą to być też grupy funkcjonujące w ramach organizacji nadrzędnych
, realizujące w działaniu wspólną politykę czy ideologię. Inne grupy związane są         z instytucjami społecznymi i prowadzone częściowo lub całkowicie przez opłacanych fachowców lub przez przeszkolonych członków-liderów.

Niektóre grupy samopomocowe posiadają ściśle określoną strukturę organizacyjną, inne zaś stanowią luźne, nieformalne związki. Jak wynika z dostępnej literatury, grupy samopomocowe ( w odróżnieniu od grup wsparcia ( nie posiadają profesjonalnego kierownictwa (na przykład grupa Anonimowych Alkoholików), chociaż profesjonaliści także zasilają ich szeregi. 

Samopomoc a uszkodzenie narządu wzroku
Pierwszą organizacją świadczącą konkretne usługi dla osób niewidomych i słabo widzących w Stanach Zjednoczonych była Vision Fundation, założona przez niewidomą mieszkankę Bostonu. Organizacja ta, uzyskując środki finansowe na poziomie lokalnym, była w stanie sponsorować działalność małych (liczących od 8 do 15 członków) grup osób z różnym stopniem uszkodzenia wzroku spotykających się regu-larnie w dogodnych dla siebie miejscach. Członkowie tych grup służyli sobie pomocą w rozwiązywaniu problemów życia codziennego. Wielu      z nich było osobami nowo ociemniałymi. Najczęściej zadawane pytania na sesjach otwartych brzmiały: Irytuje mnie samodzielne poruszanie się   z białą laską. Czy jest to normalne uczucie? Czuję się przybity i przera-żony perspektywą dalszej utraty wzroku. Kto może mi pomóc? Czy podczas rozmowy kwalifikacyjnej z pracodawcą powinienem mówić, że jestem osobą całkowicie niewidomą? Jak mogę konkurować o to samo stanowisko z osobą widzącą? W jaki sposób mogę osiągnąć większą niezależność? Pewnego dnia chciałbym zamieszkać we własnym mieszkaniu.

Tysiące ludzi zupełnie anonimowo przyczyniło się do powstania wielu grup samopomocy, ponieważ odczuwali potrzebę podzielenia się radami, wsparciem lub słowami zachęty, których próżno by szukać w ich najbliższym otoczeniu. 

Korzyści wynikające z samopomocy
Nie ma potrzeby wykazywać, że korzyści wynikające z działania grup samopomocowych są duże. Oto kilka z nich:

· wsparcie oraz wymiana fachowych informacji między ludźmi stoją-cymi przed podobnymi problemami lub wyzwaniami;

· wymiana doświadczeń;

· zdobywanie najnowszych informacji;

· uczenie się nowych metod radzenia sobie z własnymi problemami;

· spojrzenie na istniejące problemy z różnych perspektyw;

· zyskanie poczucia przynależności do danej grupy oraz świado-mości, że w podobnej sytuacji znajdują się inni ludzie;

· rozwinięcie poczucia własnej wartości;

· nauka słuchania i odpowiadania na problemy innych ludzi;

· nadzieja na rozwiązanie własnych problemów i wzrost pewności siebie;

· nauka współdziałania z innymi ludźmi, zarówno w rodzinie, jak          i poza nią;

· wypracowanie skuteczniejszych metod porozumiewania się z oto-czeniem;

· udzielanie wsparcia nowo przybyłym członkom grupy.

Rozpoczęcie współpracy z grupą samopomocową

Załóżmy, iż dostrzegłaś już korzyści płynące z możliwości kontakto-wania się z ludźmi posiadającymi podobne problemy; jest to właściwy moment, by przyłączyć się do takiej grupy. Lecz co zrobić, jeśli nie ma takiej grupy w miejscu zamieszkania? A co byś powiedziała na zebranie kilku podobnie myślących osób i stworzenie własnej grupy samopomo-cowej? Musisz wiedzieć, że udało się to przed Tobą tysiącom ludzi na całym świecie!

Chociaż nie istnieją konkretne wskazówki, jednak w procesie tworze-nia własnej grupy z pewnością przyda Ci się kilka porad ogólniejszej natury.

Sprawdź przede wszystkim, czy w Twoim miejscu zamieszkania istnieje zapotrzebowanie na działalność takiej grupy. Załóżmy, iż stawiasz sobie za zadanie stworzenie grupy skupiającej osoby niewidome i słabo widzące. Możesz zacząć od rozmów z osobami, które sama znasz, lub o których słyszałaś, mających podobne do Twoich problemy. Być może uczestni-czyłaś w warsztatach dla osób niewidomych i słabo widzących lub znasz kogoś z najbliższego Twojemu miejscu zamieszkania okręgu lub koła związku/organizacji niewidomych? Takie kontakty mogłyby dopomóc      w pozyskiwaniu ewentualnych chętnych do współpracy w ramach tworzo-nej przez Ciebie grupy samopomocowej. 

Możesz też umieścić niewielkie ogłoszenie w lokalnej prasie, prosząc osoby z uszkodzeniem wzroku o kontakt. Twoi przyjaciele mogą tutaj Ci dopomóc, kontaktując Cię ze swoimi znajomymi posiadającymi podobny do Twojego problem. 

Jednym słowem ( bądź kreatywna! Na początek wystarczy kilka osób, by przedyskutować ten nowy pomysł. Następnie rozszerzaj krąg zainte-resowanych, wykorzystując w tym celu już nawiązane znajomości.

Nie ustawaj w swoich staraniach! Istnieje wiele osób obarczonych takimi samymi problemami jak Twój. Wystarczy im pokazać, że istnieje ktoś z inicjatywą, a z pewnością niektórzy zdecydują się pójść w Twoje ślady. To do Ciebie należy zrobienie pierwszego kroku!  

Możesz postępować według następujących wskazówek: 

1. Określ nadrzędny cel.

Jeśli dysponujecie grupą 4-5 osób, które w równym stopniu zaanga-żowane są w realizację Twojego pomysłu ( zorganizujcie „sesję roboczą”, w czasie której ustalicie główny cel Waszej działalności. Cel może być sformułowany na przykład w taki sposób: 

Naszym celem jest stworzenie osobom niewidomym i słabo widzącym możliwości dyskutowania na temat barier napotykanych na drodze do uzyskania pełnej niezależności osobistej i ekonomicznej. 

Lub bardziej konkretnie:

Naszym celem jest niesienie pomocy osobom niewidomym i słabo widzącym w uzyskiwaniu zatrudnienia.

2. Oceń rozmiar i strukturę grupy samopomocowej.

Pamiętaj, że to trzon grupy musi zadecydować, jak grupa ma działać. Małe grupy liczą zazwyczaj od 8 do 12 aktywnie działających członków, zaś pierwsze spotkania dotyczą: 

· podjęcia decyzji dotyczącej częstotliwości spotkań oraz czasu ich trwania, na przykład spotkania odbywać się będą cotygodniowo między godziną 16:00 a 17:30 w różnych miejscach (na przykład        w domach uczestników); 

· podjęcia decyzji, czy grupa będzie zamknięta czy nie ( tzn. po rozpoczęciu działalności nowi członkowie nie będą rekrutowani lub przeciwnie ( grupa nie stawia ograniczeń dotyczących liczby członków. 

Jeśli członkowie grupy zadecydowali, iż ich grupa będzie zamknięta, założona na ściśle określony okres ( byłoby lepiej zacząć działalność      z większą liczbą członków, na przykład liczącą od 14 do 16 osób, po to by stworzyć „rezerwę” uczestników na wypadek rezygnacji któregoś         z członków lub nieregularnego uczęszczania.

Na początku działalności uczestnicy mogą spotykać się co tydzień, by po upływie pewnego czasu zbierać się nieco rzadziej, na przykład raz lub dwa w miesiącu. Należy jeszcze raz przypomnieć o tym, że decyzja dotycząca częstotliwości spotkań oraz ich miejsca powinna być podejmo-wana przez założycieli grupy. Jeśli jednak poczynione wcześniej ustalenia z jakichś przyczyn nie mogą wejść w życie, należy podjąć nowe decyzje pamiętając o uwzględnieniu zdania pozostałych członków grupy. Ważne jest, by każdy uczestnik miał poczucie przynależności do grupy.

3. Określ zasady uczestnictwa i działalności grupy. 

Kiedy wreszcie założyciele grupy wyznaczą cel swoich spotkań, powinien on być przedstawiony nowym członkom grupy. Założyciele mogą decydować o najbardziej podstawowych zasadach postępowania, na przykład, że:

· uczestnikami spotkań naszej grupy samopomocowej mogą być wyłącznie osoby niewidome lub słabo widzące, których potrzeby oraz oczekiwania zgodne są z celami określonymi przez założycieli grupy. Członkowie rodzin, widzący przewodnicy, itp., nie mogą brać udziału w spotkaniach; 

· należy unikać „monopolizowania” dyskusji lub zadawania zbyt oso-bistych pytań innym członkom grupy.

Tworząc grupę :

· daj szansę wypowiedzieć się każdemu jej członkowi; 

· okazuj współczucie i szacunek w stosunku do pozostałych; 

· pamiętaj, że słuchanie jest równie ważne, jak mówienie; 

· weź pod uwagę fakt, że jesteś współodpowiedzialna za budowanie przyjaznej atmosfery, w której wszyscy czuć się będą swobodnie     i w pełni doceniani; 

· staraj się wypośrodkować między negatywnymi i pozytywnymi uczu-ciami lub myślami; 

· bądź gotowa udzielać innym pomocy, jak i ją przyjmować;

· staraj się dostrzegać i kreować sytuacje sprzyjające powstawaniu nowych pomysłów, reaguj na powstałe problemy, wyrażaj zaintere-sowanie działaniami, które mogą przynieść korzyść całej grupie; 

· przyczyniaj się do wzmocnienia grupy przy użyciu różnych środków; możesz na przykład objąć stanowisko „prowadzącej grupę”, aktyw-nie uczestniczyć w tworzeniu listy problemów do przedyskutowania podczas spotkania, przynieść przekąski i napoje; możesz uczestni-czyć w rekrutowaniu nowych członków, promować grupę na szerszym forum, na przykład przez prezentację jej celów w swoim miejscu zamieszkania, itd. 

4. Wybierz i ustal miejsca spotkań.
Założyciele grupy decydują o wyborze miejsca spotkań, najlepszego pod względem bezpieczeństwa i wygody. Najlepiej, gdyby wynajęcie takiego miejsca było bezpłatne, zaś ono samo znajdowało się w pobliżu tras i przystanków komunikacji miejskiej. Poza tym miejsce spotkań powinno znajdować się w centralnym położeniu na danym terenie, po to by przyciągnąć największą liczbę uczestników. Ważne jest, by znajdo-wało się ono w bezpiecznej okolicy. Wiele grup samopomocowych organizuje swoje spotkania w kościołach, mieszkaniach prywatnych, pomieszczeniach instytucji pomocy społecznej (zazwyczaj po zakoń-czeniu ich pracy) lub innych przyjaznych pomieszczeniach udostępnia-nych przez władze danej społeczności.

Niektóre grupy nie współpracują z instytucjami dla niewidomych, innym jest to obojętne. Czasem sami członkowie grupy decydują się na przepro-wadzenie spotkania we własnym mieszkaniu, choć zazwyczaj jest to rozwiązanie tymczasowe. Istnieją jednak grupy, których spotkania odby-wają się w mieszkaniach członków na zasadzie rotacji ( zgodnie             z wcześniej ustaloną listą. Pamiętaj, podjęcie decyzji o spotykaniu się     w czyimś mieszkaniu wymaga rozwagi. Miejsce spotkania powinno dawać uczestnikom możliwość nawiązywania bliższych kontaktów,          a także wpływać na wzrost poczucia przynależności do grupy. Obecność członków rodziny, bawiących się dzieci, niespodziewane wizyty lub telefony, odgłosy grającego radia czy telewizji ( to czynniki mogące        w sposób trwały przeszkadzać w osiąganiu spójności grupy oraz w jej działaniu. 

Poza tym uczestnik grupy, który właśnie użyczył swojego mieszkania, może odczuwać konflikt między jej oczekiwaniami dotyczącymi miejsca spotkania, a wymaganiami stawianymi przez pozostałych członków ro-dziny uczestnika ( gospodarza. Choćby z tego powodu grupa może zdecydować o wyborze bardziej neutralnego miejsca. Jeśli jednak możliwe jest uniknięcie wyżej wspomnianych niedogodności i komplikacji związanych ze spotykaniem się w mieszkaniach członków, należy takie rozwiązanie brać pod uwagę. 

3. Określ zasady kierowania grupą.

W grupach samopomocowych sami członkowie są jej liderami! Każdy z nich powinien w pełni akceptować rotacyjną odpowiedzialność za zorganizowanie całego spotkania. Takie spotkania powinny być prowa-dzone według wspólnego, wcześniej ustalonego schematu. Będąc osobą prowadzącą, przywitaj członków grupy i nowo przybyłych w drzwiach; rozpocznij spotkanie przywitaniem wszystkich przybyłych osób; przypom-nij cel grupy samopomocowej; przedstaw uczestników, jeśli pojawił się ktoś nowy; podziel się wszystkimi informacjami na temat poszczególnych punktów programu spotkania; poprowadź spotkanie według tego programu; zachęcaj do otwartej dyskusji; pytaj uczestników o komentarze i pomysły; stwarzaj im możliwości wyrażania własnych uczuć; przygotuj program następnego spotkania. Zamknij spotkanie formalną wypowie-dzią, i... ciesz się poczęstunkiem a także czasem na nieformalne rozmowy towarzyskie (w tym czasie następuje najczęściej zbliżenie poszczególnych osób i wymiana dodatkowych, pomocnych informacji). 

Pamiętaj! ( grupa samopomocowa jest prowadzona przez jej człon-ków, najczęściej na zasadzie rotacji lub partnerstwa. W przeciwieństwie do nich, w grupach wsparcia przewodzą lub pomagają profesjonalni liderzy lub pracownicy instytucji społecznych, na przykład pracownik socjalny lub terapeuta. Znane są przykłady grup samopomocowych, które zorganizowali wspólnie profesjonalista i przyszły członek grupy, biorąc wspólną odpowiedzialność za jej prowadzenie. Stopniowo profesjonalny lider może ograniczać w nim swój udział, a grupa, która uczyła się na podstawie obserwacji jej/jego działań, może zacząć prowadzić spotkania we własnym zakresie, kolejno zmieniając liderów. 

Doświadczenie pokazuje jednak, że jeżeli grupa zaczęła swoją działal-ność z profesjonalnym liderem, jest jej potem bardzo trudno funkcjo-nować o własnych siłach. Zaczyna polegać na profesjonalnych umiejęt-nościach przewodzenia zespołowi i wpływania na dynamikę grupy i staje się raczej grupą wsparcia, niż samopomocową. 

Jeśli jednak grupa zdecyduje, że chce być grupą wsparcia, jednym     z największych wyzwań, przed którym staje lider, jest rozwijanie w uczest-nikach poczucia wzajemnej pomocy i wsparcia, tak aby postrzegali oni grupę jako coś ważniejszego niż lider. Innymi słowy, profesjonalny lider powinien pracować nad wzmocnieniem grupy tak, aby była w stanie być aktywna i działać na zasadach partnerskich nawet bez jego udziału, a nie zawsze oglądać się na jego/jej inicjatywę. 

Amerykańska Izba Samopomocy z New Jersey, bardzo szanowana organizacja w Stanach Zjednoczonych zaleca, aby profesjonalni liderzy od samego początku tworzenia wszelkiego rodzaju grup starali się stosować zasadę współprowadzenia grupy. 

Jednak, bez względu na to, jaki sposób działania zostanie wybrany, członkowie grupy muszą pamiętać, że cel samopomocy pozostaje tak samo istotny, jak poczucie własnej ważności jej członków.

6. Pamiętaj o zapewnieniu napojów i przekąsek.
Członkowie grupy mogą podjąć decyzję o zbieraniu niewielkich składek na wydatki związane z zakupem kawy, herbaty, ciastek, czy innych przekąsek. Mogą je także przynosić z własnej inicjatywy. Innym sposobem może być przydzielanie tego zadania kolejno każdemu            z członków grupy, na przykład jedna osoba przynosi kawę i herbatę, druga ( zimne napoje, a kolejna ( jakieś lekkie przekąski. I znowu, jest to decyzja grupowa. By jednak uniknąć nieporozumień, grupa musi podjąć tę decyzję jednogłośnie. Od tego zależy jej współdziałanie!

Problemy, które możesz napotkać

Teoria tworzenia grup samopomocowych brzmi bardzo nieskompli-kowanie, ale dobrze będzie, jeśli członkowie takiej grupy będą świadomi istnienia potencjalnych problemów. Do najczęstszych należą: zbyt duża koncentracja na negatywnych stronach poruszanych zagadnień, brak wzajemnego wspierania się członków grupy, zbyt krytyczne komentarze, natarczywe i nietaktowne pytania, brak poczucia komfortu niektórych uczestników z powodu obecności osób o odmiennym poziomie wykształ-cenia czy innym statusie ekonomicznym i społecznym. 

Często nie docenia się ważności pierwszych spotkań. To właśnie wtedy potencjalni członkowie zadają sobie pytanie: Czy czuję się tu dobrze, czy ja tu przynależę, czy identyfikuję się z tymi ludźmi? Czy mają takie same problemy jak ja? Czy są w lepszym, czy w gorszym ode mnie stanie? Czy będę mieć ochotę na ponowne przyjście w to miejsce? Czy docieranie tutaj jest dla mnie wygodne? Czy mam im coś do zaofero-wania i czy coś mogę od nich zyskać?

Socjolodzy stwierdzili, że osiągnięcie spójności grupy jest bardziej prawdopodobne, gdy nowo przychodzący postrzegają jej członków jako osoby podobne do siebie i uznają, że grupa jest w stanie zaspokoić ich potrzeby. Jeśli w dodatku członkowie grupy zachęcają do udziału w niej jeszcze w inny sposób ( przez ciepłe przywitanie, niezawodną obecność na spotkaniach, otwartość i uczciwość w kwestii problemów i wyzwań jakie napotykali, jasnym określeniem, w jaki sposób udział w grupie im pomógł, bardziej prawdopodobne jest wówczas, że nowo przybyli zwiążą się z grupą. 

Grupa może jednak stać się czymś w rodzaju kliki, w której nowo przybyli czują się jak intruzi. Nowe osoby muszą czuć zatem, że są serdecznie witane, ich przyjście jest zauważane przez większość uczestników, grupa wykazuje zainteresowanie nimi i ich potrzebami. Cała grupa musi starać się być otwarta i przyjazna dla nowo przybyłych. Telefon do nowego uczestnika od kogoś z stałych członków grupy może pozwolić tej osobie poczuć się w pełni zaakceptowaną przez grupę. Szczególnie korzystna sytuacja ma miejsce, wówczas gdy członek grupy przyprowadza zaprzyjaźnioną osobę, potencjalnego nowego członka, wspiera ją zarówno w trakcie spotkania, jak i po nim.

Bądź ostrożna w przypadkach, które wymagają interwencji terapeuty lub umiejętności profesjonalnego doradztwa. Pamiętaj, że grupa samopo-mocowa nie ma profesjonalnej pomocy, nie prowadź zatem terapii grupowej. Jeśli poszczególni członkowie grupy uznają, że mogliby od-nieść korzyść z profesjonalnego doradztwa lub chcieliby czegoś więcej się dowiedzieć o tego rodzaju możliwościach, możesz zaprosić fachowca, aby zaprezentował korzyści płynące z takich działań. Tutaj małe ostrze-żenie ( „odrób pracę domową” przed zaproszeniem takiej osoby: sko-rzystaj z rekomendacji, upewnij się (na ile tylko możesz), że będzie to właściwa osoba, czyli że będzie pasować do grupy pod względem stylu prezentacji, osobowości i wiedzy. 

Trzeba zauważyć, że niektóre osoby mogą czuć się znacznie lepiej    w grupie wsparcia. Jak już wspomnieliśmy, grupa wsparcia ma pewien nadzór profesjonalnego opiekuna. W takiej sytuacji uczestnicy silnie polegają na umiejętnościach profesjonalnego doradcy. Skuteczne grupy wsparcia często współpracują z profesjonalistami, którzy sami doświad-czyli podobnych, jak członkowie grupy, problemów, w tym przypadku ( wzrokowych. W idealnej sytuacji, profesjonalny doradca powinien posia-dać takie cechy, jak: umiejętność pracy z grupą, podstawowa wiedza      w zakresie doradztwa, znajomość tematów poruszanych na spotkaniach, a także dar tworzenia bezpiecznego, współpracującego otoczenia, które pozwoli grupie na najbardziej efektywną pracę. 

Rekrutacja nowych członków i utrzymanie aktualnych może być jed-nym z największych wyzwań i powodów frustracji. Bądź na to przygoto-wana! Liderzy grupy mogą zastanowić się nad ogólną strategią pozyski-wania nowych członków. Pozostali członkowie także powinni poczuwać się do odpowiedzialności za rekrutację nowych i utrzymanie aktualnych uczestników grupy. 

Członkowie grupy będą mieli różne potrzeby. Jedni będą przychodzić wyłącznie dla towarzystwa, inni dla uzyskania określonych informacji        i możliwości dotarcia do ich źródeł, jeszcze inni ( dla skorzystania z doś-wiadczeń kolegów i koleżanek. Jeszcze inni po to, by podzielić się swoimi odczuciami. Każdy z nich musi czuć, że dostaje od grupy to, czego chce. W przeciwnym razie nie przyjdzie więcej lub co najwyżej będzie pojawiać się sporadycznie. Uzyskiwanie informacji zwrotnych i ciągłe komuniko-wanie się w grupie stworzy możliwość reakcji na zmieniające się potrzeby jej członków i stałe weryfikowanie kierunku działania.

Na początku działalności grupy samopomocowej wskazane może być ograniczenie czasu trwania spotkań. Seria dłuższych spotkań może wkrótce spowodować utratę energii i pomysłów, okazać się frustrująca     i wreszcie zakończyć się niepowodzeniem. Zaś dość krótkie, wypełnione ważnymi treściami spotkania, skoncentrowane na konkretnych tematach, gdzie jak najmniej czasu pozostawia się na dygresje, destrukcyjne i nega-tywne rozważania, dają mocne podstawy dla rozwoju trwałej i mającej przyszłość grupy samopomocowej. 

Jeśli frekwencja na spotkaniach jest stale bardzo niska, dowiedz się dlaczego. Może grupa zagubiła swoją drogę, straciła poczucie celowości? Czy jej działalność nie zamieniła się w spotkania przy kawie kilku wybranych osób? Czy termin spotkań jest odpowiedni? Czy miejsce uważane jest za wygodne i bezpieczne? Może jest zbyt duże zróżnicowanie wśród członków ( małe grupki mają różne interesy? Czy zbyt mało ludzi jest zaangażowanych w działalność grupy? Czy prowadzenie grupy jest w rękach tylko jednej lub dwóch osób, które starają się wszystko kontrolować? Czy ma miejsce zbyt wiele nega-tywnych dyskusji? Czy uczestnicy czują się niepewnie, dzieląc się swoimi odczuciami w grupie, czy ufają innym uczestnikom? Czy niektórzy czują się zmuszani do wyrażania swoich opinii, zanim będą do tego gotowi? Czy jest generalnie zbyt mało osób w grupie? Wiele jest takich pytań,      a, jeżeli grupa ma być trwała i skuteczna, na wszystkie trzeba udzielić uczciwej i otwartej odpowiedzi. 

Uświadomienie sobie potencjalnych problemów może często zapobiec ich pojawieniu się. Jednakże wystąpienie choćby niektórych z nich jest nieuniknione. Grupa musi być przygotowana na nie i na podejmowanie starań, aby je wspólnie rozwiązywać. Zawsze, jeśli grupa odczuwa potrzebę spojrzenia na sytuację z nowej perspektywy, można skorzystać  z rady profesjonalistów. Pomocna może okazać się także wizyta w innej grupie samopomocowej. Obserwacja pracy innej grupy może przynieść nowe pomysły i zmianę nastawienia. 

Przy tworzeniu grupy warto wziąć pod uwagę także potencjalne korzyści płynące z telefonu, poczty elektronicznej, internetowych kanałów towarzyskich czy stron internetowych z ich szerokim dostępem do sieci grup samopomocowych. Wiele osób, ze względu na swoje problemy zdrowotne, trudności komunikacyjne, zamieszkanie na wsi, czy obowiązki rodzinne, nie jest w stanie uczestniczyć w spotkaniach lokalnych grup samopomocowych. Dla takich osób telefoniczne wsparcie, czy grupy samopomocowe w internecie mogą być bardzo przydatne. Bardzo prawdopodobne jest, że taka forma inicjatyw samopomocy będzie jednym z najbardziej ekscytujących sposobów działania w przyszłości. 

Reasumując: 

Grupy samopomocowe mogą tworzyć wspaniałe, dające wsparcie relacje, ale to nie dzieje się samo z siebie. Wymaga ustalenia celu, zaangażowania, czasu, cierpliwości i przekonania o korzyściach płyną-cych z istnienia grupy. Jednakże ten wysiłek może się bardzo opłacić. Może się okazać, że jest to bezcenny, innowacyjny, tani sposób pomocy, bardzo skuteczny dla setek tysięcy ludzi na całym świecie. 

Jak powiedziała Helen Keller: „Życie jest śmiałą przygodą lub niczym”. Działania samopomocowe i wzajemne wspieranie się dają nam wszystkim siły do udziału w najśmielszej przygodzie, jaką jest bogate       i pełne perspektyw życie!
� Czyli tzw. „umbrella organizations” (ang.), co w wolnym tłumaczeniu oznacza nadrzędną organizację- parasol.





