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Til deg som har vært deltaker 

ved Enhet for Traumebehandling









Malvik, 17.juni 2010 

Tilbud om selvhjelpsgruppe
Mange av våre deltakere er interessert i ettervekstgrupper. Vi er nå i ferd med å lage et nytt etterveksttilbud, og i den forbindelse vil vi nå sette i gang selvhjelpsgrupper.

Hvorfor selvhjelp?

Selvhjelpsarbeid er å ta egne ressurser og krefter i bruk. Smertefulle og vonde erfaringer representerer viktig kunnskap om eget liv og egen hverdag. Selvhjelpsforståelse er en erkjennelse av at alle mennesker har iboende ressurser som kan aktiviseres, gjenerobres og mobiliseres når livsproblemer oppstår. Selvhjelpsprosesser gir den enkelte mulighet til å sette seg i stand til å være aktiv i egne endringsprosesser.

Hvorfor selvhjelpsgruppe?

Dersom du har behov for å fortsette endringsprosessen du startet på ved Enhet for Traumebehandling, kan en selvhjelpsgruppe være et godt sted å fortsette prosessen. En selvhjelpsgruppe er et arbeidsfellesskap bestående av mennesker med problemer som sammen jobber for å skape endring i egne liv. I fellesskapet deles erfaringer. Refleksjonen og bevisstgjøringen som oppstår i fellesskapet, er til nytte for den enkelte i hverdagen.
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Gruppestart midten av september (dag bestemmes senere)

Tidspunkt: kl. 18:30-20:30

Sted: Utsikten på Betania ved Enhet for Traumebehandling
· Aud Steinsbekk og Sissel Håve Smørvik er gruppens igangsettere og blir med de tre første gangene. Igangsetteren kan kontaktes ved behov for ekstern støtte, og blir med den 12.gangen for evaluering.
· Gruppa bestemmer selv hvor ofte de vil møtes (kanskje hver 14.dag), og hvilke lokaler de skal bruke. Vi stiller lokale til disposisjon. Gruppa bestemmer selv hvor lenge gruppa skal bestå, men erfaringer har vist at 12 ganger kan være hensiktsmessig.

· Det er 6-8 deltakere i en gruppe.

Påmelding skjer via telefon 73980840, eller via e-post til firmapost@betaniamalvik.no. 

Påmeldingsfrist : 4.august 2010. Vi kan ikke garantere at alle får tilbud om gruppe. Send oss gjerne din e-postadresse, da kan vi kontakte deg via mail! (vi har feriestengt 24.6.-26.6.)
Du finner informasjon om SELVHJELP på følgende nettsteder:

www.norskselvhjelpsforum.no
www.selvhjelp.no
eller du kan sende e-post til post@norskselvhjelpsforum.no 

Vi vil også legge ut informasjon på nettsiden vår: www.betaniamalvik.no. (Se etter Enhet for Traumebehandling, ettervekst.)
I 2004 kom Nasjonal plan for selvhjelp fra Sosial-og hjelsedirektoratet. Det gjennomføres forskning på metoden og det er iverksatt aktiviteter knyttet til selvhjelp over store deler av landet. Mer informasjon finner du på www.helsedir.no. 

Ta gjerne kontakt dersom du lurer på noe.

Velkommen til å søke om plass på selvhjelpsgruppa!

Med vennlig hilsen,

Aud Steinsbekk 

Sissel Håve Smørvik
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Selvhjelp er å ta eierskap til egne problemer. Det betyr at du har ansvar for dem. Det betyr også at du eier muligheten til å gjøre noe med dem.


Selvhjelp koster tid og arbeid – men ikke penger


Selvhjelp er å lytte til det smertefulle for å finne ut hva det vil fortelle oss.


Selvhjelp er å forstå hva du gjør med andre mennesker – og hva du tillater andre mennesker å gjøre med deg.


Selvhjelp er en jobb du gjør for deg selv, men du trenger andre mennesker for å få det til.


Selvhjelp er å sette seg i stand til å være sammen med andre på en konstruktiv måte.


Selvhjelp er for alle – uansett rolle og livssituasjon
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