CE ESTE UN GRUP DE SUPORT?

Grupul de suport este o metoda terapeutica in care mai multe
persoane (minim 5, maxim 10) se intdlnesc saptamanal, sub
indrumarea unui psiholog, pentru a discuta despre anumite
probleme, comune tuturor participantilor, cum ar fi depresie,
anxietate, divort, dependente, dificultati interpersonale, violenta
domestica, violenta fizica, sexuala, psihologica etc.

De multe ori cand ne confruntam cu probleme avem
sentimentul ca suntem singurii care trec prin asa ceva, ceea ce

ne adanceste suferinta. A afla ca mai sunt si allii care trec sau
au trecut prin situatii similare este in sine o usurare. Prin procesul de interactiune specific
grupului, desfasurat intr-un cadru securizat, (confidentialitatea fiind cuvantul cheie) membrii
au ocazia sa primeasca ei insisi raspunsuri si sa ofere totodatasuport pentru alfji.

SE POT FORMA GRUPURI DE SUPORT PENTRU:

- abordarea tuturor situatiilor problematice, ca o alternativa la psihoterapia individuala;

- dezvoltare personala si autocunoastere;

- dorinta de a schimba ceva in modul de abordare al propriei persoane in relatie cu
sine si cu cei din jur;

- dorinta de a invata metode a avea incredere in sine;

- dorinta de a accesa propriile resurse de spontaneitate si creativitate, constiente sau
inconstiente;

- depasirea unui eveniment traumatizant.

OBIECTIVELE UNUI GRUP

- autocunoasterea;

- dobandirea suportului social;

- stabilirea si mentinerea unor relatii
interpersonale;

- cresterea bunei dispozitii;

- primirea si oferirea sustinerii si feedback-ului;

- imbunatatirea relatiilor si a comunicarii
interpersonale;

- experimentarea de comportamentenoi;

- exprimarea sincera si directa a propriilor sentimente;

- intelegerea propriilor ganduri, emotiisi comportamente prin compararea cu tiparele
relationaleobservate la celelalte persoane din grup;

- 0 mai buna intelegerea gandurilor, emotiilorsi comportamentelor celorlalti;

- cresterea increderii in propria persoana, imbunatatirea imaginii Si a stimei de sine

BENEFICII

Ofera beneficii reale celor care isi doresc sa aiba ocazia sa-si expuna sentimentele,
gandurile, situatiile problematice intr-un climat de suport si sa obtina feedback fata de
propriul comportament.Grupul isi creeaza propria dinamica. De exemplu, cineva ar putea
povesti despre evenimentele prin care a trecut, cum a facut fata, care au fost reacfiile sale
fata de aceste evenimente, poate spune ce simte si ce gandeste in legatura cu ultima
sesiune de grup, Tn legatura cu ceea ce au spus altii sau psihologul ih acea sedinta. Alfi
participanti pot avea diverse reaciii faia de ceea ce s-a spus, pot oferi un feedback, pot fi
suportivi sau critici si isi pot impartasi si ei gandurile si sentimentele.



Persoanele care formeaza un grup simt ca nu sunt singurele care au o “problema” sau mai
multe, ca si altii trec prin situatii similare si astfel grupul devine o sursa de sprijin intr-o
perioada mai dificila.

Este important de stiut, pentru cele/cei care se decid sa participe la sesiuni de grup, ca nu
sunt presati sa vorbeasca despre ei sau sa dezvaluie anumite lucruri pe care le considera
prea personale. Totusi, cu cat se vor implica mai mult, cu cat vor vorbi mai mult despre ei,
despre ceea ce simt si gandesc, cu atat vor avea mai multe de castigat din aceasta
experienta.

Confidentialitatea este un element esential in cadrul grupurilor de suport. Identitatea
participantilor si continutul discutiilor purtate in sesiunile de grup au caracter secret si sunt
strict protejate. Protejarea confidentialitatii este asigurata de catre organizatorii grupului, dar
este totodata o obligatie a tuturor participantilor. Membrii grupului trebuie sa fie constient de
faptul ca, atat timp cat isi doresc sa se simta in siguranta in grup, fiecare in parte trebuie sa
faca tot ce este necesar pentru asigurarea acestei sigurante.

STRUCTURA UNEI SESIUNI DE GRUP

Activitatea de deschidere (10-15 minute)

1. Strangerea participantilor

2. Anuntul de inceput al sesiunii

3. Activitati de incalzire

4. Rezumatul sedintelor precedente

5. Prezentarea obiectivului/obiectivelor sesiunii Si
informatii despre activitatile care urmeaza

Activitatile propriu-zise (aprox. 90 minute)

1. Descrierea verbala a activitatii ce urmeaza a fi desfasurata
2. Desfasurarea efectiva a activitatii
3. Exprimarea opiniei participantilor referitor la activitate

Activitatea de incheiere (10-15 minute)
1. Feedback rezumativ al psihologului
2. Feedback al participantilor

FACTORII TERAPEUTICI IMPLICATI IN AMELIORAREA PSIHOLOGICA*

* Factorii existentiali

Membrii grupului invata ca trebuie sa isi asume responsabilitatea pentru propria existenta si
sa isi asume consecintele propriilor decizii. Ajung sa inteleaga faptul ca indiferent cat de
multe relatii am construi si indiferent cat de multe persoane am avea in jur (familie, prieteni
etc.), in final suntem singuri in aceastd lumesi trebuie sa ne descurcam bazandu-ne pe
propriile forte. Noi suntem cei care decidem cum vrem sa fie viata noastra, noi suntem cei
care alegem drumul pe care-l consideram cel mai potrivit pentru a ne atinge obiectivele, noi
suntem cei care ne bucuram de succesul obtinut sau care traim consecintele greselilor
noastre. Noi avem libertatea de a alege sensul vietii noastre!

* Inocularea sperantei



Speranta are o dimensiune personala, flexibila si se redefineste, se ajusteaza fiecarui
membru al grupului, indiferent de punctul in care acesta se afla in evolutia sa terapeutica. in
grup ai oportunitatea de a vedea ca altii au reusit sa depaseasca greutatile vietii si asta iti
insufla convingerea ca si tu poti reusi!

* Universalitatea

Multi oameni au un sentiment acut al unicitatii propriei suferinte si experiente. Cred ca sunt
singurii care trec prin asa ceva. in cadrul grupului descopera ca exista si alte persoane care
lupta cu aceleasi dificultati ca ale lor, ca exista si alte persoane care simt si gandesc ca ei,
care au nevoi si dorinte similare cu ale lor. Descopera ca nu sunt singurii in acea situatie! In
acest fel sentimentul de izolare, senzatia ca nimeni nu ii poate intelege se diminueaza
semnificativ si imaginea despre propria persoana se schimba intr-un mod pozitiv.

* Transmiterea informatiilor

Grupul faciliteaza accesul la o cantitate mai mare de informatie terapeutica pentru ca, spre
deosebire de contextul terapiei individuale, in grup informatiile vin nu doar dinspre psiholog,
ci si dinspre ceilalti membrii ai grupului. Informatiile transmise pot viza procesul terapeutic,
accesul la diverse servicii, strategii de rezolvare a caror eficienta a fost deja testata de alti
membri ai grupului etc. Procesul educational este, cel mai adesea implicit, membrii grupului
invatand direct din activitatea grupului despre dinamica relatiilor interpersonale, despre
semnificatia unor simptome si metode de a le face fata, despre viata psihica in general.

e Altruismul

Grupul este cadrul in care membrii se pot ajuta reciproc. Experienta de a putea oferi ceva
altuia are un impact pozitiv asupra propriei persoane, creste stima de sine, faciliteaza
dezvoltarea abilitatilorde comunicaresi relationare interpersonald, precum si a unor modalitati
adecvate de adaptare. Oamenii se pot ajuta unii pe altii ascultandu-se, oferind sfaturi,
incurajandu-se reciproc, impartasind cu ceilalti experientele lor. Tn plus, simplu fapt c& se
simt acceptati asa cum sunt, fara criticism si prejudecati, are un efect benefic semnificativ.

* Remodelarea comportamentelor disfunctionale dezvoltatein familia de origine
Fiecare individ poarta amprenta mediului in care a crescut. Preluam de la cei apropiati
modele de comportament, convingeri, obiceiuri pe care apoi le manifestam in viata noastra
de zi cu zi fara a fi constienti de asta. Problema este ca nu intotdeauna aceste modele sunt
pozitive. Pentru a le putea schimba este nevoie mai intai sa le constientizam. Psihologul
poate ajuta membrii grupului sa inteleaga impactul experientelor din copilarie asupra
personalitatii lor, sa identifice acele modele comportamentale nocive si sa le inlocuiasca
treptat cu comportamente alternative, pozitive. Grupul ofera un context extrem de favorabil
pentru exersarea acestor comportamente pozitive si pentru consolidarea lor.

« imbunétatirea aptitudinilor de socializare

Un grup terapeutic este un grup social, in care mai multe persoane interactioneaza,
respectand niste norme, reguli clar stabilite de la inceput, menite sa faciliteze interactiunea
onestd. Cea mai importanta dintre aceste reguli este oferirea de feedback constructiv. Tn
cadrul grupului membrii isi dezvolta si imbunatatesc abilitatile de relationare, nvata
modalitati mai eficiente de comunicare, pe care apoi le pot transfera si in relationarea cu
persoane din afara grupului.

« Invatarea prin modelare si imitatie

Grupul ofera oportunitatea invatarii de noi comportamente si modalitati de exprimare prin
mecanismele de imitatie si modelare. Observand comportamentul psihologului si al celorlalti
membrii, observand modul in care ceilalti exprima emotii, ganduri, temeri, sperante, modul in
care formuleaza observatii etc., avem posibilitatea de a identifica modele pozitive pe care le
putem prelua prin imitatie sau le putem replica, adaptandu-le particularitatilor noastre,
mbogatindu-ne astfel repertoriul comportamental.



« Invitarea interpersonala

Tn terapia de grup, oamenii descoperd modul in care obisnuiesc sa se raporteze la ceilalti,
constientizeaza asteptarile pe care le au de la ceilalti si Thvata sa relationeze, intr-un mod
mai realist si mai echilibrat, in care avantajele si dezavantajele relationale sunt egal
distribuite. Fiecare ofera si primeste feedback,dobandind un nivel ridicat de autocunoastere.

* Coeziunea grupului

Procesul de dezvoltare al fiecarei persoane se poate derula numai intr-un context
interpersonal. Un grup omogen, cu un sentiment puternic de coeziune poate constitui un
astfel de context favorabil dezvoltarii personale. Dezvoltarea personala nu este facilitata doar
de suportul si incurajarile pe care un membru al grupului le poate primi din partea celorlalti, ci
si de feedback-ul sincer pe care il primeste si, in general, de toate acele aspecte care
contribuie la sentimentul ca "celorlalti le pasa".

* Catarsisul

Consta in eliberarea de sentimentele negative prin exprimarea libera si necenzurata a
emotiilor. Procesul terapeutic de grup include ca element esential incurajarea exprimarii
deschise a gandurilor si ematiilor. Participantii isi spun povestea personala in fata unei
audiente suportive, necritice si reusesc astfel sa se elibereze de sentimentele de rusine si
vinovatie, sa accepte trairile negative pe care le au si sa le integreze in experienta lor de
viata intr-un mod constructiv.

* Adaptat dupa |. Yalom 1983, "Teoria § practica psihoterapiei de grup"



