Jak zaA,0AvsyA$ grupA™

(na podstawie ksiA...Avski Robin Norwood &€zKobieta, ktAsra kocha zbyt mocno. JeAli
pragniesz, AVseby to on siA™ zmieniA,,Al i ciA...gle masz nadziejA™a€0 Nowy Jork
1986 s.277-282- opracowaA,a Anna Dodziuk)

Najlepiej Avseby zainicjowana przez Ciebie grupa I|czyA aod 7 do 12 0sA%, lecz jeAsli nie
moAvina i maczej zacznij z mniejszA... iloAsciA.. PamlAT'V'taJ Avie na plerwszym spotkanlu
znajdA... siA™ ludzie , ktA3rzy przyszli, ponlewaA1/4 hasA,0, wokA3A, ktA3rego tworzy siA™
Wasza grupa wsparcia (dorosA,e dzieci alkoholikA3w, innowacje w A>rodowisku zawodowym,
rzucanie palenia), to dla nich waAv4na sprawa i chcA... z tym coAs zrobiAt. Nie traAtcie zbyt
duAvso czasu na dyskutowanie, jak zorganizowaAt nastA™pne spotkania, chociaA'4 i to jest
waAvsne. Najlepiej zaczA... At od podzielenia siA™ Waszymi historiami (czy teAs tA... ich
czA™AsGIA. .., ktAdra dotyczy sprawy konstytuujA...cej grupA™), gdyAvs w ten sposAb tworzy
SIAT™ bezpoA>redn|a wWiA™A? | poczucie przynaIeA%noA>C| Macie duA'io podobnych
problemA3w. MoAYse bA™dziecie zdziwieni, jak duAzo0. Niech, wiA™c dzielenie siA™
bA™dzie najwaAlsniejszA... rzeczA..., dla ktAdrej siA™ spotykacie.

V\{yprﬁSbujci? nastATMp_l_JjA...cy program pierwszego spotkania, ktAsre nie powinno trwaAz
dA,uAvaej niAYs godzinA™.

Zacznijcie punktualnie. BA™dzie to dla wszystkich zainteresowanych sygnaA,, Avse muszA..
przyjA>At na czas na nastA™pne spotkanie.A

Przedstaw siA™ jako osoba, ktA®ra wyszA,a z takA... inicjatywA..., i wyjaAsnij, Avse nie
chciaA,byA:, aby grupa staA,a siA™ w staA,ym A°rA3dA,em wsparcia dla Ciebie i wszystkich tu
obecnych.A

PodkreAs|, Atse wszystko, co zostanie powiedziane na spotkaniu, musi tutaj pozostaAj; Avse o
nikim, kogo tu widzicie i niczym, co tu usA yszycie, ni powinno SIA™™ rozmaW|aA:|: nigdzie i
nigdy. Zaproponuj, Aveby obecne osoby przedstawiajA...c siA™ posA,ugiwaAy siA™ po
prostu imionami.A

WyJaA>n|J Avse najprawdopodobniej wszystkim tu obecnym pomoA1/4e kiedy nawzajem
wysA uchacie, co jest powodem przyA A...czenia siA™ do grupy, i Avse kaAvsda osoba
mogA aby chyba przeznaczyA¢ do plAT'V'C|u minut na opowiedzenie o tym, co spowodowaA 0,
Avse postanowiA,a przyjA-At. Zaznacz, Avse nikt nie musi mA3wiA+ tak dA,ugo, ale Avse
kaAv4dy z Was, gdyby chciaA,, moAvse mieAz tyle czasu. BA...dA? przygotowana na to,
Avseby sama zaczA...At, podajA...c swoje imiA™ i opowiadajA...c krAstko wA asnA...
historiA™.A
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Gdy wszyscy chA™tni podzielili siA™ juAY4 opowieAsciA... o sobie, wrA3At do jednej z tych
0sA3b, ktAdre nie chciaAy mAswiAt, kiedy byA a ich kolej, i delikatnie spytaj, czy nie zrobiA,aby
tego teraz. Nie naciskaj na nikogo. Niech to bA™dzie absolutnie jasne, Ave kaA'4dy jest
miA,o widziany niezaleAvsnie od tego, czy w tej chwili jest gotAsw mAswiAt o swojej sytuacii,
czy nie.A

PomA3wcie teraz o pewnych reguA,ach, ktAsre Twoim zdaniem powinny byAt przestrzegane
w grupie. OsobiAscie za sensowne uwaA'am nastAT'V'pUJA .ce. MoAVsna przepisaAt je w
paru kopiach i rozdaAt wszystkim uczestnikom:A

Nie radziAt. Wszystkie osoby sA... zaproszone do dzielenia siA™ wA asnymi
doA>wiadczeniami i tym, co pomaga im czuAt siA™ lepiej, ale A4adna nie powinna radziAt
innej, co ma robiAt. Radzenie trzeba delikatnie wytknA...At, jeAvseli ktoA> zacznie dawaAt
upust takiej chA™ci.A

Prowadzenie grupy powmno byAt rotacyjne. Przejmowane co tyd2|eA,, przez innA... 0sobA™,
ktA3ra bA™dzie prowadziAzt kolejne spotkanie. ProwadzA...ca jest odpowiedzialna za
rozpoczynanie spotkania o czasie, ustalenie tematu do omawiania, zarezerwowania paru minut
pod koniec na sprawy organizacyjne, i za wybA3r innego prowadzA...cego na nastA™pny
tydzieA,, zanim zakoA,czy spotkanie.A

Spotkania powinny trwaAz okreAslonA... iloAsAt czasu. OsobiAscie proponowaA,abym
godzmAT'V' dwie. Nikt z Was nie nastawia siA™ na rozwiA...zanie wszystkich swoich
problemA3w w ciA...gu jednego spotkania i waAvane jest, Av4eby nie prA3bowaAt tego robiAt.
Spotkania powinny zaczynaAt siA™ punktualnie i koA,czyAt w zapowiedzianym czasie.
(Lepiej, A1/4eby byA.y za krAstkie niAvs za dA ,ugie. Uczestnicy mogA... zdecydowaAz siA™ na
ich przedA,uAsenie pA3Acniej, jeAvseli bA™JA... chcieli).A

Miejscem spotkania powinien byAzt raczej neutralny lokal niAv czyjeA> mieszkanie, jeAvseli
taka moAv4liwoA>At w ogAsle wchodzi w grA™. W domu ciA...gle coAs rozprasza uwagA™:
dzieci, telefony i brak anonimowoAsci uczestnikA3w, zwA, aszcza gospodyni. Poza tym powinno
siA™ unikaAz roli pani domu. Nie zajmujecie siA™ dostarczaniem sobie nawzajem
towarzyskiej rozrywki. Pracujecie razem jako rA3wni partnerzy nad rozwiA...zaniem Waszego
wspA3Iinego problemu. Wiele rA3Avanych instytucii, a takA'se koAscioA,A3w udostA™pnia
nieodpA,atnie pomieszczenia na spotkania grupowe w godzinach wieczornych.A

Nie powinno byAt Atsadnego jedzenia, palenia papierosA3w ani picia napojA3w w trakcie
spotkania. Wszystko to sA,uA4y odwrA3ceniu uwagi od tego, czym macie siA™ zajmowaAt,
takie rzeczy moAsna udostA™pniAt przed i po spotkaniu, jeAvseli Twoja grupa uzna, Avse to
waAvsne. Nigdy nie podawajcie alkoholu. ZnieksztaA ca uczucia i reakcje oraz utrudnia
pracA™, jakA... macie do wykonania.A

Unikajcie mA3wienia o rzeczach zewnA™trznych. To bardzo waA'sne, AVseby zdobywaAt
umiejA™tnoA>-At koncentrowania siA™ na sobie oraz wA,asnych myAslach, uczuciach i
zachowaniach, a nie na przyczynach zewnA™trznych swoich kA,opotA3w. Nie da siA™ na
poczA...tku uniknA...At tego, Aveby trochA™ o tym mA3wiAt, ale kaAv4dy z Was, gdy dzieli
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siA™ swoimi zwierzeniami, powinien staraAt siA™ ograniczaAt takie wA...tki do
niezbA™dnego minimum.A

Zaden z Was nie powinien byAz krytykowany za to, co zrobiA, albo, czego nie zrobiA,,
zarA3wno wtedy, gdy jest obecny, jaki wA3wczas, gdy zwraca siA™ do siebie nawzajem o
informacje zwrotne, nie powinno siA™ udzielaAt ich z“wAAasnej chA™ci. Podobnie jak na
radzenie, w grupie wsparcia nie ma miejsca na krytykA™.A

Trzymajcie siA™ wybranego tematu. WA aAsciwie kaAv4dy temat, jaki chciaA,aby
przedstaW|Aﬂ; prowadzA...ca, jest dobry za wyjA...tkiem kwestii, zwiA...zanych z religiA...
politykA... i sprawami z zewnA...trz, takimi jak leczenia czy modele terapii. Nie ma mlejsca na
akademickie dyskusje czy podziaA,y w grupie wsparcia. W Waszym interesie jest wA,asny
rozwA?j, dzielenie siA™ tym, jakie nowe sposoby radgeniaA sobie ze starymi i problemami udaje
siA™ Wam tworzyAt. Oto kilka sugestii, co do tematA3w:A

- Dlaczego jest mi potrzebna ta grupaAl

- Wina i urazaAl

- Czego najbardziej siA ™ bojA ™AL

- Co mi siA™ w sobie podoba najbardziej, a co najmniejAl

- W jaki sposA3b troszczA™ siA™ o siebie i zaspokajam swoje potrzebyAll

- SamotnoA>AtAn

- Jak radzA™ sobie z depresjA... Al

- ZA,0A>At. Jak siA™ obchodzA™ ze zA,0AsciA. .. u siebie i u innychAl

- Moje kontakty z waA Vanymi osobamiAl

- Jak sA...dzA™, co ludzie myAslA... o mnieAl

- Analizowanie swoich motywA3wA[

- Moje zobowiA. ..zania wobec siebie samej/go i wobec innychAl

- Moja duchowoA>A.1.L (to nie jest dyskusja o przekonaniach religijnych, lecz o tym, jak kaAvidy
z uczestnikA3w grupy doA>wiadcza religiinego wymiaru swego A'aycia lub go nie
doAs>wiadcza)AD

- Jak pozbyAt siA™ obwiniania, wA,A...cznie z samo obwinianiemAn

- Sztywne schematy w moim AVayciuAD
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Grupa moAvse zdecydowaAt siA™, Avse raz w miesiA...cu zostaje o kwadrans dA,uAvzej,
Avaeby zaA,atwiAt sprawy organizacyjne lub wprowadziA3 zmiany w trybie spotkaA,,
przedyskutowaAt, jak sprawdzajA... siA™ reguA,y czy jakiekolwiek inne problemy.

Razem przedyskutujcie reguA,y Waszego funkcjonowania jako grupy.A
Zapytaj, czy ktoA> byA by gotAsw poprowadziAt grupA™ w przyszA,ym tygodniuA

Upewnijcie SiA™, gd2|e grupa spotyka SIA™ w przyszA ym tygodniu, i zdecydujcie siA™ na
przekA...szenie czegoA> i napicie siA™ przeznaczyAz czas przed spotkaniem czy po nim.A

Uzgodnijcie czy trzeba ZapI’OSIAZIZ WIATMCGJ osAb, A1/4eby siA™ przyAA.. czyA y do Waszej
grupy, moAvse Jeszcze gdzieAs o tym ogA osiAt, czy teAs obecne osoby mogA yby
przyprowadziAt inne.A

ZakoA,czcie spotkanie stolA .c chwilA™ w milczeniu w krA™gu, trzymajA...c siA™ za rA™ce
z zamkniA™tymi oczami.A

Ostatnia uwaga na temat wspomnianych reguA,: dyskrecja, zmiana prowadzA...cych, nie
krytykowanie, nie radzenie, nie dyskutowanie na kontrowersyjne tematy czy kwestie
a€zspozaa€l, nie prowadzenie akademickich dyskusii itd. Wszystko to jest niezwykle waA'ine
dla harmonii i spA3jnoAsci grupy. Nie A,amcie tych zasad, A%eby przypodobaAt siA™
JaklemuA> uczestnikowi. To co jest dobre dla grupy, musi byAt zawsze na pierwszym miejscu.

MajA...c to wszystko w pamiA™ci, dysponujesz podstawowymi narzA™dziami, AVseby
zaczA...At grupA™ dla dorosA,ych dzieci alkoholikA3w, 0sA3b nieszczA™Aliwie
rOZW|edZ|onych rodzicAsw chcA.. .cych inaczej wychowywaAz swoje dzieci czy innowatorA3w
w Asrodowisku zawodowym. Nawet SiA™ nie spodziewasz, jak wiele siA, i energii mogA... Ci
dawaAt te zwykA e godzinne spotkania, poA-wiA™cone dzieleniu siA™ osobistymi sprawami.
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