CE ESTE UN GRUP
DE SPRIJIN?

Grupul de sprijin este un format de intalniri-
de grup la care participa persoane care se
confrunta ori s-au confruntat cu experiente
similare si care au un scop comun. in cadrul
unui grup de sprijin avem posibilitatea de a
ne impartasi experientele, sentimentele si
modalitatile prin care reusim sa facem fata
experientei.

CUMSE  _
DESFASOARA?

Grupurile de sprijin pot functiona intr-un
spatiu fizic, online sub forma unor videocon-
ferinte sau in scris, pe diverse platforme.

In fiecare grup, un lider sau facilitator presta-
bilit ajuta la moderarea discutiilor si menti-
nerea unui spatiu sigur, insa implicarea aces-
tuia este minima. Facilitatorul combate
potentiale probleme precum: incalcarea
confidentialitatii, tensiuni sau conflicte intre

membri, dominarea conversatiei de catre’

unii participanti sau acordarea de sfaturi
inadecvate, medicale sau de alta natura.
Deoarece responsabilitatea pentru crearea
unui spatiu sigur, directionarea discutiilor si
oferirea de sprijin se imparte intre membrii
grupului, e important ca grupul sa tina cont
de cateva principii de interactiune
sanatoasa:

Legaturi utile:
https://mwww.estuar.org/
https://minteforte.ro/sprijin-psiholagic/
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Confidentialitatea nu se dezvaluie
persoanelor din afara aspecte si experiente
Tmpartasite in interiorul grupului;

Fiecare persoana va fi auzita pana la final-
ul intalnirii si experientele sale vor fi inte-
lese si explorate atat cat e necesar;

Membrii se sprijina reciproc pentru a
exprima in mod sincer sentimente
profunde si evita sfaturile sau parerile
personale atunci cand ele nu sunt cerute;

Sentimentele si reactiile trezite de
impartasirile celorlalti sunt exprimate
atata timp cat ele sunt despre propria
persoana, nu despre celalalt;

Discutiile se concentreza pe subiectul
central, se evita digresiunile de la expe-
rienta impartasita de celalalt;

Fiecare impartasire se rezuma la ceea ce
este esential de exprimat, oferind tuturor
membrilor sansa de a beneficia de spatiu
si sprijin pana la finalul intalnirii.

DE CE SA PARTICIP INTR-UN
GRUP DE SPRIJIN?

Putem apela la un grup de sprijin atunci
cand ne confruntam cu o boala grava sau o
schimbare in viata noastra care ne produce
un stres major (ex. divort, decesul cuiva
apropiat).

Un grup centrat pe o problema de sanatate,
fizica sau mintald, poate fi elementul care
uneste tratamentul medical sau psihologic
cu nevoia de sprijin emotional. In plus, efortul
financiar de a lua parte la un grup de sprijin
este de regula foarte redus.

Cand ne gandim la participarea intr-un grup
de sprijin, ne putem simti nelinistiti Tn
legatura cu a impartasi informatii personale
CuU cameni pe care nu ii cunoastem. Totusi,
impartasind Tn acest fel intr-un cadru sigur
de grup ne poate arata ca nu trebuie sa
infruntam lucrurile de unii singuri si ca nu
suntem singurii care trecem prin astfel de
momente.

Alte beneficii ale participarii la un

grup de sprijin sunt:

B Ne simtim mai putin singuri, izolati sau
judecati

B Avem ocazia s vorbim deschis si sincer
despre ce simtim

B Ne intelegem mai bine dificultatea si
experienta prin care trecem

B Ne imbunatatim abilitatile de a face
fata dificultatilor

B Suntem mai motivati s& preludm con-
trolul asupra unei boli cronice sau sa
respectam planul de tratament

[ | Castigam un sentiment de control,
speranta si ne simtim mai puternici

Important de retinut, grupurile de sprijin nu
inlocuiesc psihoterapia sau alte tipuri de

tratament, insa le pot complementa, oferind
un sprijin semnificativ persoanelor care se
confrunta cu experiente dificile.

CUM ALEG GRUPUL DE
SPRIJIN POTRIVIT?

Grupurile de sprijin pot fi gasite prin inter-
mediul a diverse clinici medicale, de psihi-
atrie sau psihoterapie, asociatii, biserici,
spitale, fundatii.

Ele se alcatuiesc in jurul nevoilor personale,
astfel ca putem gasi grupuri pe teme
precum: burnout, depresie post-partum,
cancer, doliu, dependenta, singuratate,
LGBTQ+, tulburari alimentare si altele.

Cand alegem grupul potrivit pentru noi, este
necesar ne raspundem la o serie de intrebari:

1. FCRiESabilits, €pentru = ghup .sse
potriveste cu nevoia mea?

2. Exista un facilitator care modereaza
discutiile astfel incat sa ma simt ascul-
tat?

3. Modul de desfasurare se potriveste
stilului meu de exprimare?

4. Am posibilitatea de a participa la grup
avand in vedere de costurile acestuia?



