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10 Tipps fiir die Arbeit in Selbsthilfegruppen

)

Die Gruppenstarke sollte 5 - 12 Mitglieder umfassen.

@

Es empfiehlt sich zu Beginn und am Ende der Gruppensitzung eine ,,Blitzlicht-Runde*
durchzufihren. Jeder kommt reihum zu Wort und berichtet kurz Uber seine augenblicklichen
Gefiihle und Erwartungen.

®

Die Gruppenarbeit muss nicht immer ein festes Thema haben.

@

Jeder ist fiir sich selbst verantwortlich und bringt sich frei mit seinen Problemen,
Gefiihlen und Ideen ein.

®

Es kann immer nur einer sprechen. Dabei sollte jeder den Mut zur Ich-Form aufbringen und sich
an die anderen Gruppenmitglieder wenden, d.h. mit ihnen und nicht uber sie hinweg sprechen.

®

Gefiihle sollten mit groBtmoglicher Offenheit geauBert werden. Das gilt insbesondere fiir negative
Empfindungen, wie Angst, schwiche, Abneigung, Arger, Wut, Gekrinktsein, Scham usw., die im
Alltagsleben unterdriickt werden. Gerade die Auseinandersetzung mit diesen Gefiihlen fordert den
Fortschritt der Gruppe und die Kontaktfahigkeit jedes Einzelnen.

@

Akute Probleme? Was den Einzelnen beunruhigt, traurig oder wiitend macht, sollte moglichst
ausgesprochen werden. Die Gruppe musste dann den Verlauf unterbrechen, um sich diesen
Problemen fiir eine Zeit lang zuzuwenden.

Die Eigenstandigkeit ist zu respektieren. Nur tiber Meinungen kann man diskutieren. Beim
Erfahrungsaustausch gibt es kein richtig oder falsch. Niemand sollte besserwissend Ratschlage
verteilen, wo jeder doch nur fiir sich selbst entscheiden und sein Tun verantworten kann.

©)

Problemlosungen konnen nicht erzwungen werden. Wie Probleme nicht von heute auf morgen
entstehen, braucht auch ihre Losung Geduld und Zeit.

Uber Gespriche in der Selbsthilfegruppe wird gegeniiber AuBenstehenden in jedem Fall
Stillschweigen bewahrt.



