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LAURA SKABER SELVHJZAELPSGRUPPER

DET GO

EN FORSKE

BLIVE HO

Har du prevet at gennemga en stor krise og samtidig maerke, at
folk taet pa trackker sig fra dig? Laura Linneberg Stubkjer serger
for at sxtte folk sammen i selvhjelpsgrupper og giver pa den
made mennesker mulighed for at hjxlpe hinanden,

nar livet gor ondt.

Hvad er det, selvhjcelpsgrupper kan, som terapi ikke kan?
”Selvhjaelpsgrupper tilbyder et ligevaerdigt og gensidigt fal-
lesskab, hvor alle er “i samme bad”. Modsat terapi er kernen i
en selvhjelpsgruppe erfaringsdeling. Hvis du har provet at sta

i en dyb personlig krise, f.cks. fordi du er blevet skilt eller har
mistet et barn, sd ved du, hvor folelsesmaessigt ensomt det kan
vaere. Du kan have en masse mennesker rundt om dig, men
alligevel opleve at ingen rigtig nar helt derind, hvor det gor
allermest ondt. En selvhjalpsgruppe kan vare en befrielse og
en stor stotte, fordi du moeder andre, der kender de folelser

og tanker, der kerer rundt i dig, netop fordi de selv har provet
det. En klog mand sagde engang til mig: "Nogle ting, kan kun
ses gennem ojne, der har graedt”. Det tror jeg er rigtigt. Terapi
er godt for mange, men ikke nodvendig for alle i krise. Vi men-
nesker kan klare meget selv, hvis vi tor rakke hinden ud og
tage imod hjalp. Pa den made kan man sige, at selvhjelp er en
mulighed for at vare medmennesker for hinanden i en verden,
hvor krise og ensomhed ofte gar hand i hand.”

Hvilken forskel gor du med dit arbejde?

”Jeg moder stor taknemmelighed fra mennesker, der har stiet
pa bunden af et sort hul og sa har opsogt os, kempet sig igen-
nem og fundet ressourcerne i sig selv til at komme op af hullet
og ud i lyset igen. Som ganske ung mistede jeg begge mine
foraldre til kraeft, sa jeg ved, hvordan det er at std pa bunden
af det sorte hul. Det giver trovaerdighed og en forstaclse for
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de mennesker, jeg moder i mit
arbejde. Min egen krise er en

af grundene til, at jeg er endt i
det her job. Jeg gik ikke selv i en
selvhjelpsgruppe, for jeg vidste
ikke, at man kunne, men jeg ville
ikke tove med det i dag, hvis jeg skulle fa behov for det. Ingen
af os gér igennem livet uden at opleve svaere ting, men jeg sy-
nes, vi er blevet lidt fremmedgjorte i forhold til de livskriser,
vi selv og andre oplever. Bange for at gore mere ondt ved at
sporge, men det “svaere” er jo allerede sket. Ingen gar i stykker
af at blive spurgt til, hvordan man har det og mode omsorg.
Det er en keempe hjxlp og stotte, ikke at skulle ga den sveaere
vej alene, men at have nogen ved sin side.”

Er selvhjeelpsgrupper for alle?

"Nar et menneske henvender sig til os med et onske om at
indga i en selvhjeelpsgruppe, sa har jeg altid en indledende sam-
tale med personen. Her snakker vi om forventninger og behov.
Selvhjaelp Sydvest er et frivilligt tilbud, og jeg er meget op-
marksom pa, at der er mennesker, der har brug for et profes-
sionelt tilbud, og dem hjalper jeg gerne videre. Jeg er meget
bevidst om, at der er granser for, hvad vi kan hos os. Nogen
gange er det vores fornemste opgave, at stotte et menneske til
at indse, at der ikke er noget skamfuldt i at opsege professionel
behandling, hvis det er det, man har brug for. Her kan vi vaere



en stotte til at fa taget det forste svaere skridt. Jeg moder ogsa
mennesker, som er i starten af deres krise og har brug for nogle
individuelle samtaler for at fa sat de forste ord pa den sorg,

de er i. De samtaler er et overgangstilbud, indtil personen har
krefter til at deltage i en gruppe. En samtale i selvhjeelp er ikke
terapi. Dét man moder, er mennesker, som vil lytte. Og det
kan have en terapeutisk effekt. Det overrasker mig ofte hvor
stor en forskel, det kan gore for et menneske, at der er én, der
vil tage sig tid til og har roen til bare at lytte.”

Hvad er dit mal med det arbejde, du laver?

"Jeg vil gerne bryde med folelsesmaessig og social ensomhed og
skabe faellesskaber, som kan blive platforme for, at de enkelte
gruppedeltagere kan fa skabt de forandringer, de gerne vil i
deres liv. En overskrift for Selvhjalp Sydvests arbejde kunne
vaere “Forandring i faellesskab”. Det er fantastisk hver gang, det
lykkes at skabe en god selvhjalpsgruppe, men det lykkes selv-
folgelig ikke altid. Hvis gruppedeltagerne ikke har de fornedne
ressourcer, sa smuldrer gruppen, og det er ofte et tegn pa, at
der er brug for mere hjalp, end vi kan tilbyde. Vi har en del
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deltagere, som bruger gruppen som et supplement til profes-
sionel hjaelp, netop fordi gruppen kan noget andet.”

Hvorfor har vi brug for selvhjelpsgrupper?

”En selvhjaelpsgruppe kan give et menneske “nogen at ga vejen
sammen med”. Vi har alle brug for at mede forstaelse og vaere
en del af et faellesskab, men vi lever i et samfund, hvor det at ga
i terapi lidt er blevet svaret pa vores livskriser. Terapi kan veere
nodvendig, men er det ikke altid, og alligevel moder jeg ofte
folk i krise der forteller, at deres nere, neermest per refleks,
har foreslact dem at soge psykologhjalp. Det er, som om vi

er holdt op med at tro p4, at vi kan vaere noget for hinanden.
Og det er netop her, selvhjelpsgrupper er sa vigtige. Her er et
medmenneskeligt facllesskab, hvor deltagerne er der for hinan-
den. Folk vokser, fordi de ikke bare er “modtagere” af hjlp,
men ogsa selv er med til at hjaelpe andre. Og deri ligger en stor
styrke. Det er ikke alle, der er sa heldige at mode forstaelse

og have adgang til gode, stottende fellesskaber i deres liv. De
mennesker, som ikke har det og ikke selv kan ctablere det, kan
komme til Selvhjeelp Sydvest. Det er det, vi er her for.” B
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