Savigalbos grupés ir ju poveikis sveikimui

» 11k tu vienas gali tai padaryti, bet vienas tu to negali*

(1S anoniminiy alkoholiky min¢iy lobyno)

Kas yra savigalbos grupés? C. Brody ir bendraautoriai pazymi, jog savigalbos grupés yra
zinomos kaip tarpusavio pagalbos ar paramos grupés, kurias sudaro asmenys, kuriuos sieja tam tikra
problema (pvz., alkoholizmas) ir tam tikras tikslas (pvz., noras mesti gerti). Teikdami paramg vieni

kitiems grupés nariai kartu imasi veiksmy, siekdami tam tikry pokyciy.

Savigalbos grupiy istorija prasidéjo 1939 m. JAV nuo pirmosios anoniminiy alkoholiky
draugijos. Siandien pasaulyje yra jvairiy savigalbos grupiy: su priklausomybémis kovojanéia zmoniy,

turin¢iy jvairiy sveikatos problemy — aklyjy, serganciyjy epilepsija, turin¢iy psichiniy sutrikimy ir kt.

Savigalbos metodas. Tai jvairiy problemy sprendimo biidas, kuris pagristas dalijimusi
asmenine patirtimi grupéje. | savigalbos grupe dazniausiai zmonés eina tuomet, kai jy gyvenimas
gritiva, tampa nevaldomas, o Zzmogus be kity pagalbos negali jveikti savo ripesCiy. Tam tikroje
grup¢je (pvz., vartojanciyjy alkoholj) likimo draugai dalijasi savo patirtimi, uzjaucia vienas Kkita,
reflektuoja, naujai jvertina esamg situacijg, sumazina neigiamas emocijas ir tokiu biidu sveiksta.
Savigalbos grupiy dalyviai yra ir pagalbos gavéjai, ir pagalbos teikéjai. Sios grupés grindziamos
bendradarbiavimo ir dalijimosi patirtimi principais, nes grupéje mokaisi padéti sau, taciau bendras
darbas duoda naudos ir $alia esantiems zmonéms. DaZniausiai grupes kuruoja ir konsultuoja patyre

savo srities profesionalai (socialiniai darbuotojai, psichologai, visuomenés sveikatos specialistai ir kt.).

Savigalba — savirefleksijos procesas. Savigalba remiasi id¢ja, kad asmuo neabejotinai yra
pajégus siekti pasikeitimy savo gyvenime. Sia idéja pagrindzia M. J. Lambertas, kuris jrodo, kad apie
40 proc. savigalbos efektyvumo lemia veiksniai, priklausantys nuo paties kliento, ir dar 15 proc. —
viltis, kad taikoma priemoné gali padéti, t. y. placebo efektas. Perzitir¢jus savigalbos programas
matyti, kad dauguma jy remiasi savirefleksijos procesu. Vienas pirmyjy savirefleksija aprasé
K. Jaspersas, nurodes, kad §j procesg sudaro trys elementai: savistaba, saves supratimas ir saves
atskleidimas. Sie elementai tarpusavyje susije, todél kuo zmogus atidziau stebi savo mintis, jausmus

ir elgesj, tuo labiau jis gali save ir savo motyvus suprasti bei galiausiai juos atskleisti. Apibendrinant



galima teigti, kad savigalba, kuri remiasi savirefleksija, t. y. kryptingu ir strukttiruotu stebéjimu bei
savo patirties apmastymu, skatina pokycius ir gali padéti Zzmogui sveikti, t. y. jveikti problemas bei
gyvenimo iSbandymus. Visgi tais atvejais, kai zmogus neturi aiSkaus steb¢jimo ir reflektavimo plano,
susitelkia ir analizuoja tik tai, kas kelia diskomfortg, gali formuoti poziiirj, kad situacija sunkesn¢, nei
yra 1§ tiesy. Todeél nestruktiruotas stebéjimas nepadeda siekti pokyciy, o kryptinga savirefleksija
suteikia galimybe keistis. Kiekvienas zmogus turi stiprybiy ir vidiniy atsargy, butiny pokyciams
pasiekti, o kryptingai susitelkiant | sprendimus zmogaus sgmoné nukreipiama stiprybiy paieskos,
analizés ir steb¢jimo linkme. Tai jgalina asmenj ne tik save stebéti, bet ir susieti savo veiksmus su

norimais gyvenimo poky¢iais.
Refleksija ir grupés procesg atskleidziantys klausimai:

1. Ko mes siekiame darbu grupéje? Ar norime uztikrinti tarpinj ar galutinj pasveikimg? Ar

pavyksta sutelkti démesij | bendrg darbag grupéje?

2. Kas vyksta siuo metu? Kokia nuotaika, kiino laikysena? Ka noriu pasakyti grupei, o ka

noriu pasilaikyti sau ir kodél?

3. Kaip viskas turi vykti toliau? Ka norim daryti ateityje? Kiek turim energijos? Ka noriu

i8laikyti, o kg pakeisti? Kokie tolesni zingsniai ir kiek tam skirsiu laiko ateityje?
Kuruojanciojo savigalbos grupe uzduotys:

1. Uztikrinti, kad kuruojama savigalbos grupé atitikty Sias savybes: naryste, atviruma,

konfidencialumag, veiklumg ir pagarba.

2. Atrasti konsultuojamos grupés problemos ar kancios universaluma. Grupés dalyviai
privalo pamatyti, kad jie néra vieni su savo skausmu — tai padeda jiems geriau pasijausti ir

komunikuoti.

3. Skatinti grupés nariy saugumo jausma, susitelkimg ir ry$j komunikuojant. Kuo santykiai

grupg¢je stipresni, tuo didesné tikimybe, jog asmuo keisis ir sveiks.

4. Gebéti atpazinti grupés pokyc€ius, Zinoti grupés vystymosi stadijas (formavimosi, jégos bei

kontrolés, intymumo, brandos ir atsiskyrimo) ir jomis vadovautis darbe.



5. Palaikyti grupés nariy motyvacija keistis. Jei grupéje truks motyvacijos, galima dirbti, bet
poky¢iai nejvyks. Svarbu pamatyti tai, kas grup¢ motyvuoja keistis.

6. Supratus grupés dinaminius procesus, atradus terapinius veiksmus ir tai, kas biidinga
konsultuojamai grupei, t. y. kiekvienai grupei tinka vis kitoks, tik jai biidingas individualus sveikimo

metodas, galima sékmingai i§gyti ir pasiekti tikslus.

Kaip ir kodél savigalbos grupése Zmonéms pavyksta pasveikti? Kai zmogus sugniuzdytas,
gyvenimas jam iSslydes i§ ranky, rankos tuscios, biitent tada jis turi Sansg iStiesti rankas ir prasyti
pagalbos — biiti iSklausytam, atsiverti ir papasakoti tikra, nepagrazintg tiesg. O kad tokia komunikacija
savigalbos grupéje vykty, reikia pasitikéjimo kitais, drasos ir vilties. Ir neretais atvejais humoro — jis

padeda sudétingoje situacijoje greiciau sveikti.

Parenge
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos
visuomengs sveikatos specialisté Juraté Kriau€itiniené



