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Введение
Эта брошюра подготовлена в рамках проекта «Новая жизнь в третьем возрасте», реализуемом в 2009–2011 годах Гомельским областным общественным объединением «Социальные проекты» при финансовой поддержке фонда «Память, ответственность и будущее». Содержание брошюры разрабатывалось совместно с партнером из Германии – неправительственной организацией «Немецко-русский обмен».
Несколько слов о Фонде, благодаря которому наша книга увидела свет. Немецкий фонд «Память, ответственность и будущее» являет собой совместную инициативу государства, общества и частного бизнеса. Его задача – сохранение памяти о преступлениях национал-социализма и претворение в жизнь проектов, направленных на укрепление взаимопонимания между народами. 
Фонд поддерживает международные проекты в области критического рассмотрения истории, утверждения демократии и прав человека, осуществления гуманитарных мер для жертв национал-социализма. 

Фонд был учрежден в 2000 году для выплаты компенсаций бывшим подневольным работникам. Выплаты были завершены в 2007 году. Более чем 1,66 миллиона человек в 98 странах мира получили в общей сложности 4,37 миллиарда евро. 545 миллионов евро было выплачено другим жертвам национал-социализма. Средства Фонду предоставили германское государство и частные предприятия.
В течение последних нескольких лет Фонд реализует в Республике Беларусь программу «Место встречи – диалог». Организатором этой программы является международное общественное объединение «Взаимопонимание». 
В рамках программы на местном уровне создаются места встреч – площадки для общения лиц прежде всего пожилого возраста; также создаются условия для появления у участников новых жизненных импульсов и интересов, общественного признания опыта и жизненных достижений пожилых и повышения тем самым их социального статуса. Германский Фонд «Память, ответственность и будущее» и его белорусские партнеры считают, что люди даже весьма преклонного возраста могут играть важную роль в жизни общества.
Наш проект также направлен на улучшение качества жизни пожилых людей – гомельчан. Нам представляется  чрезвычайно важным создание условий для признания роли пожилых людей в обществе, признания важности их жизненного и социального опыта, воспитания молодежи в духе искреннего уважения к старшему поколению. 
В проекте также предусмотрены мероприятия, направленные на поддержку пожилых людей в решении их личных проблем, уход от одиночества, поиск новых контактов, проведение совместного досуга. С этой целью в двух территориальных центрах социального обслуживания населения г. Гомеля были созданы 6 групп самопомощи для пожилых людей, которые посещают около 120 человек. (В Приложении – образцы планирования работы групп самопомощи в территориальных центрах социального обслуживания населения г. Гомеля.)
В течение двух лет накоплен интересный опыт в работе с этими группами. Посещение групп самопомощи дало большинству участников импульс к более насыщенной и активной общественной жизни: от самопомощи они пришли к взаимопомощи, получению дополнительных знаний и навыков, к развитию волонтерских инициатив, выражающихся в посещении старых одиноких людей на дому. 
Таким образом, мы пришли к выводу, что полноценная жизнь в пожилом возрасте возможна, но только в том случае, если пожилые люди сами принимают деятельное участие в решении вопросов, их непосредственно касающихся.
Мы сочли полезным издать данную брошюру, в которой аккумулирован как опыт наших партнеров из Германии, так и наш собственный опыт в организации групп самопомощи. В брошюре описываются цели и задачи групп самопомощи, алгоритм создания и развития группы.
Брошюра предназначена для работников социальной сферы, общественных организаций, а также людей, заинтересованных в развитии такой деятельности. 
I. Общая информация

о группах самопомощи
1.Что мы называем группами самопомощи?
Приоритетное направление социальной работы с пожилыми людьми – организация среды их обитания таким образом, чтобы у пожилого человека всегда был выбор способов взаимодействия с этой средой. Свобода выбора порождает ощущение защищенности, уверенности в завтрашнем дне, ответственности за свою и чужую жизнь.

Понятие «самопомощь» означает – уметь справляться со своими проблемами и находить возможности их разрешения, проявляя активность в рамках собственных возможностей. 
В общем понимании группы самопомощи – это группы, участники которых, сохраняя определенные личные интересы,  объединяются для сотрудничества с целью реализации собственных потребностей или потребностей общности благодаря обмену информацией и взаимной поддержке.
Группа самопомощи обеспечивает участнику:

· чувство общности и поддержки;

· эмпатическое окружение и чувство принадлежности, которые особенно важны для человека, ощущающего отчуждение от остального мира;

· надежду, что в конце концов его проблемы разрешатся и он станет «нормальным»;

· опыт преодоления трудностей;

· возможность обучения новым способам разрешения проблемы;

· слушателей, с которыми можно обсудить свои страхи и заботы;

· обстановку, где соблюдается конфиденциальность.
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· представляют собой своего рода разговорный кружок с участием определенного числа людей (6−20 членов);

· самостоятельно определяют направление своей деятельности, то есть тематика и методы работы группы разрабатываются самими членами группы;

· инициируют своих членов к активному и непрерывному сотрудничеству;

· как правило, их руководством не занимаются профессиональные помощники;

· организуют систематические встречи в определенные сроки (например, раз в неделю; каждые 2 недели).
2. Отличия групп самопомощи от других
способов оказания помощи:

· Группы самопомощи создаются на основе самостоятельно определенной заинтересованности. Мотивация при этом исходит из желания изменить что-либо в собственной жизненной ситуации и обменяться опытом с людьми, живущими под бременем схожих проблем.
· Члены группы самопомощи находят взаимопонимание на уровне одинаковых проблем, создавая возможности для их конкретного осознания. Такое конкретное осознание проблем не удается профессиональным помощникам, так как они не могут почувствовать на себе бремя проблем из-за отсутствия подобного собственного опыта.
· Инициатива по оказанию самопомощи – существенное дополнение к профессиональной помощи в медицинском и социальном обеспечении.
3. Цели деятельности групп самопомощи
Только ты один можешь справиться с этим, но ты не справишься с этим в одиночестве.
М.Л. Меллер
Главная цель, стоящая перед членами группы самопомощи, – помочь самим себе, находясь в кругу людей с подобными проблемами.

Цели и задачи группы самопомощи определяются ее членами и могут быть изменены в любое время. Разные группы преследуют разные цели. 
В группах самопомощи по сохранению здоровья или по преодолению недуга или хронического заболевания ее члены занимаются взаимным обменом информацией, например, относительно возможностей лечения их заболевания, применения медикаментов, их эффективности и побочных действий, вопросов по правам людей с инвалидностью. 
Целью другой группы самопомощи может быть преодоление состояния одиночества и изоляции путем организации совместного досуга. 

4. Что получают участники групп самопомощи
Благодаря совместной работе в группе самопомощи люди легче справляются с социальными, психическими и другими нагрузками.
Члены группы самопомощи работают над улучшением своей личной жизненной ситуации, усиливая тем самым свои возможности в социальном аспекте.
В группах самопомощи завязываются контакты, происходит обмен личным опытом и информацией, вы- рабатываются пути выхода из создавшейся ситуации.

Члены групп самопомощи получают:

· поддержку в преодолении трудностей,
· новые знания в свете личной проблемной ситуации,
· совершенно иные способы обращения со своей проблемой,
· возможность заниматься активной совместной деятельностью,
· возможность научиться уверенному обращению с людьми – профессионалами (например, с врачами),
· новый смысл жизни и перспективы.
5. Чего не могут группы самопомощи

Группы самопомощи не предназначены для людей, находящихся в экстренных кризисных ситуациях. 
Положительный эффект от участия в групповой работе не может проявляться моментально. 
Он требует наличия  определенного времени до тех пор, пока, благодаря собственному активному участию в группе самопомощи, не станут ощутимыми положительные изменения. Подобным временем не располагают люди, находящиеся в экстренной кризисной ситуации. 
Кроме того, такое острое кризисное состояние отдельных лиц могло бы возложить непосильную нагрузку на всех участников группы самопомощи.
Группы самопомощи не могут заменить медицинского или терапевтического лечения, они могут лишь рационально дополнить или поддержать его.
II.Создание группы самопомощи
Не существует каких-либо обязательных, четко определенных правил работы групп самопомощи, равно как и полных гарантий их успеха. 
Некоторые группы самопомощи пользуются лишь определенной техникой или методами, которые кажутся им наиболее подходящими для своей деятельности. Право выбора относительно правил и методов работы всегда остается за самой группой.

Каждая группа самопомощи разрабатывает свой собственный принцип действия, отвечающий ее желаниям и потребностям. Стиль работы может изменяться с течением времени, что делает необходимым или излишним применение тех или иных принципов.

Естественно, личностные различия участников группы оказывают существенное влияние на ее функционирование. Для некоторых сама идея обмена личными чувствами кажется неприемлемой, что становится непреодолимой преградой к участию в подобной группе. Однако если хотя бы два или три человека найдут общую почву для обмена переживаниями и чув-ствами, это событие запустит групповой процесс. 
Шаг 1. Предварительная работа

по созданию группы
Для создания группы самопомощи требуется много сил и энергии. Инициатору следует принять во внимание ряд факторов.

Например, важно учесть, что работа потребует определенных финансовых затрат (подготовка и рас- сылка объявлений о встречах, гонорары профессиональным консультантам и т.д.), и этот вопрос следует решить в самом начале.

Если Вы приняли решение основать группу самопомощи, будет полезным обратиться в организации, которые имеют опыт работы с группами самопомощи (например, территориальные центры социального обслуживания населения, общественные объединения). Здесь Вы получите полную информацию о выполнении необходимых шагов и практическую поддержку. 
До начала основания группы самопомощи важно с предельной конкретностью определить тематическое направление и все цели, связанные с деятельностью этой группы. Для создания такой группы Вам следует найти заинтересованных людей с похожими проблемами. И потому первый шаг – это поиск заинтересованных лиц.

Предложения для контактов:

- территориальные центры социального обслуживания,
- домоуправления,
- поликлиники,
- общественные организации,
- библиотеки,
- личные знакомства.
Для привлечения внимания к Вашему желанию создать группу самопомощи существует еще один эффективный способ – распространение информационных листков. Их можно распространять в магазинах, аптеках, поликлиниках, библиотеках, социальных учреждениях и т.д.

Информационный листок (объявление) должен включать следующую информацию:

- тематическое направление организуемой группы;

- название группы (название группы исходит из тематического направления, например, «группа самопомощи для людей,  страдающих депрессией». Многие группы присваивают себе особое название, например «Серебряный чертополох» – группа пожилых людей, или «Радуга» – группа онкологических больных);

- ожидания от деятельности группы и вопросы, предполагаемые для обсуждения в группе;

- целевая группа (при необходимости указать на ограничения по возрасту, полу);

- дату встречи. Объявление следует дать заранее, чтобы информация успела попасть по назначению;
- время встречи. Первую встречу удобнее организовать вечером, чтобы в ней приняли  участие люди, занятые в дневное время;
- место встречи. Придется решить, где состоится встреча – в общественном месте или на дому. Не следует забывать, что если ее проводить на дому, нужно учесть потребности членов семьи и обеспечить их комфорт и безопасность, поскольку в дом придут чужие люди. Но обычно общественное место считается более подходящим.

Помещение должно быть теплым, уютным и удобным. Следует предусмотреть возможность приготовления чая или  прохладительных напитков. По размерам оно должно быть не слишком большим или маленьким, с плотно закрывающейся дверью. Предпочтительно его расположение неподалеку от остановки общественного транспорта;
- контактное лицо. Людям бывает нелегко прийти в группу, часто этот шаг требует большого мужества. 
Для них полезной может быть предварительная беседа с людьми, планирующими организацию встречи. Контактный телефон или адрес – лучше указывать номер телефона или адрес нейтральной организации, например, социального центра, на базе которого будет функционировать группа самопомощи.
К другим каналам распространения информации относятся местные радио- и телестанции, местные или региональные газеты, общественные доски объявлений и т.д. 

Шаг 2. Подготовка к первой встрече
Планирование первой встречи обычно подразумевает следующие шаги:

· организация помещения для встречи;

· подготовка плана встречи – важно продумать ход встречи и довести его до сведения участников (предложения по возможному плану приведены ниже);

· подготовка письменной информации для собравшихся, например, номеров контактных телефонов и адресов участников;

· подготовка бейджей для участников;

· в случае необходимости – приглашение профессионала или опытного организатора групп для помощи в проведении первой встречи.

Примерный план 1-й встречи:

1. Приветствие организатора группы.
2. Знакомство – присутствующие сообщают свои имена и говорят о том, как они узнали о встрече.

3. Обсуждение общих целей работы группы.

4. Обсуждение организационных вопросов.

5. Угощение и общая дискуссия.

Как показывает опыт, лучше пригласить больше участников на первую встречу, так как всегда следует рассчитывать на определенную «утечку» членов группы, особенно на стадии становления. На организационную встречу желательно пригласить не менее 10–12 человек. 
Приглашение на встречу группы самопомощи (в письменном виде или по телефону) отправляется заранее (приблизительно за 2–3 недели до начала мероприятия) с помощью или в сотрудничестве с контактным центром (например, центр социального обслуживания населения или общественное объединение, занимающееся организацией групп самопомощи).

Организационную встречу лучше проводить в будний день недели в ранние вечерние часы продолжительностью не более 1,5 – 2 часа.

Организационная встреча дает всем участникам возможность открытого обсуждения своих желаний и проблем, ознакомления с трудностями присутствующих и представления ожидаемых результатов от деятельности групп самопомощи.

Наряду с представлением личных проблемных ситуаций обсуждаются также тематические и организационные вопросы дальнейшей деятельности группы.
III. Как организовать работу
группы самопомощи 

Шаг 1. Проведение организационной встречи
Как познакомиться членам группы самопомощи?

Как правило, группы самопомощи начинают первую встречу со знакомства участников друг с другом. Каждый из них называет свое имя и комментирует свою собственную ситуацию, свои проблемы, а также свои ожидания и желания применительно к группе самопомощи.
После знакомства участников чаще всего происходит обсуждение текущих жизненных ситуаций и личных затруднений отдельных участников группы.

При этом обнаруживаются сходные и непохожие друг на друга ситуации, и каждому удается увидеть некоторую похожесть своих переживаний с душевным состоянием других.

Каждый их участников должен иметь возможность выговориться и выразить свои желания и ожидания. Только таким путем можно избавиться от разочарований. Важно при этом также уметь выслушать
других участников группы. О чем они хотят рассказать? Чему я могу научиться на их опыте? Важной основой понимания в группе является толерантность.

В завершение встречи участников группы самопомощи должно быть выделено около 15 минут на заключительный комментарий. В итоге каждый участник должен иметь возможность по очереди кратко и ясно выразить свое впечатление от встречи, что ему понравилось, а что могло бы быть лучше.

Вопросы с точки зрения содержания работы группы, подлежащие обсуждению:

Что мы хотим от участия в группе самопомощи? Каковы ожидания участников?
Следует представить ясную картину причин, по которым люди решили присоединиться к группе.

Возможные ответы: обмен личным опытом, взаимная поддержка, консультации по отдельным вопросам, получение информационного материала, поддержка и стабилизация в тяжелой жизненной ситуации и т.д.
Кто может стать членом группы самопомощи?

Подразумевается участие в заседаниях группы людей только с похожими проблемами.

Насколько большой может быть группа по составу и что произойдет, если на участие в группу записалось очень много или очень мало заинтересованных людей?

Если группа предельно мала по своему составу (3 или менее человек), то существует возможность снова начать целенаправленные рекламные мероприятия по привлечению людей или вообще прекратить встречи такой группы.

Если группа самопомощи велика по своему составу (20 или более участников), то существуют следующие возможности: группа разделяется на две подгруппы и проводятся две встречи; группа не принимает новых членов до тех пор, пока существует ее лимит (закрытая группа), или группа подыскивает для себя более просторное помещение с целью принятия в свой состав всех желающих. 

Ответ на этот вопрос зависит в большой степени от тематического направления группы и от ожидаемых результатов. Не следует применять жесткую регламентацию в начале деятельности группы. 

Когда, с какой периодичностью и в каком месте будет встречаться группа?

Будет ли составляться список группы, и если да, то какую информацию он должен содержать в себе и для какой цели будет использоваться (например, рассылка приглашений, информационных материалов, совместные поездки, налаживание контактов вне групповых встреч)?
Кто должен вести список участников группы? 
Группа может обменяться контактными номерами телефонов для оказания взаимной поддержки в промежутках между собраниями.
Кто возьмет на себя подготовку встреч группы (приготовление чая-кофе, приобретение напитков, печенья и т.д.)?

Кто будет выполнять роль контактного лица для решения внешних вопросов (например, интерес со стороны СМИ либо каких-то других организаций)?

Кто будет заниматься консультированием новых желающих вступить в группу?

Шаг 2. Последующие встречи. Форма встреч. Как проходят встречи в группах самопомощи?

Существуют два возможных варианта встреч:

1. Структурированные, или формальные встречи. Эта форма предусматривает установленную процедуру каждого собрания. Группа заранее решает, как его открывать, что на нем будет происходить и как оно будет закрываться.

Структурированная форма не должна быть строго ограничительной, но должна обеспечивать членам группы стабильность, поскольку они знают, чего им следует ожидать.








Предлагаемая структура может быть следующей:
· Приветствие,
· чтение вслух организационных правил этического кодекса,
· обмен опытом (переживаниями),
· информационный блок или обучающее занятие на подготовленную тему,
· подведение итогов собрания и планирование следующей встречи,
· чаепитие и неформальное общение.

2. Неструктурированные, или неформальные встречи. При этой форме нет установленного плана работы. Группа обсуждает любые вопросы, вытекающие из потребностей участников. Тем не менее рекомендуется придерживаться «этического кодекса», указанного для структурированной формы собраний.

Деятельность группы подразумевает использование следующих правил и методов: 
Каждый рассказывает только о своих личных проблемах, но не о чужих.

Как правило, каждый говорит о своем личном – выражает свои мысли, ощущения, переживания, надежды и ожидания. Разумеется, невозможно исключить их своего рассказа близких или друзей, играющих важную роль в жизни каждого члена группы. Однако все внимание следует сосредоточивать при этом только на себе. 
Об отсутствующих в группе говорить нельзя!

Право на прерывание обсуждения.

Вы можете прервать обсуждение, если Вы не желаете больше принимать участие в нем, если Вам скучно, Вы раздражены или по какой-либо другой причине не можете сконцентрироваться. Может случиться так, что далее обсуждается другая тема, которая считается более важной для группы в данный момент и которая могла стать актуальной именно благодаря прерыванию беседы.

Спонтанное высказывание. 

Каждый участник имеет возможность спонтанного и краткого высказывания (не более 2 минут) своего мнения применительно к определенной теме, ситуации или актуальному состоянию. Эти высказывания не комментируются и не обсуждаются!

Метод такого спонтанного «выброса» мысли может применяться в начале, во время или в конце заседания группы, а также при тех ситуациях в группе, когда возникают недоразумения. Спонтанное высказывание предназначено для  того, чтобы:
- конкретизировать «расплывчатые», неопределенные ситуации, возникшие между членами группами самопомощи;

- выразить собственные эмоции и ощущения;

- выразить свои ожидания, потребности и желания.

Как я чувствую себя сегодня?

Во многих группах самопомощи в начале их встречи задается вопрос относительно актуальных проблем и самочувствия членов (например, чувство страха, которое кто-то испытывает и в данный момент) с тем, чтобы в первую очередь начать разговор на эту тему (хотя и были запланированы другие темы для обсуждения). 
Такой метод обращения создает у каждого ощущение общности и понимания.

Обратная связь (Feedback).
Цель, преследуемая методом обратной связи, дает нам возможность узнать, какое воздействие оказывает наше поведение на других.

Положительный эффект заключается в том, что совместная работа может подвергнуться корректировке и оказать положительное воздействие на группу.

Если я не уверен в том, как именно действует мое поведение на других членов группы, или я хочу знать, что обо мне думают другие, тогда я могу прибегнуть к методу обратной связи.

Или же, если, например, поведение одного из членов группы вызывает у меня приятные или неприятные чувства, тогда я могу и здесь выразить свое желание воспользоваться обратной связью.
Весьма полезными могут оказаться следующие нормы:

٠ Обращайся непосредственно к человеку и дай ему понять, что ты говоришь именно о нем; говори о тех ощущениях, которые были вызваны в тебе поведением этого человека; опиши ему свои конкретные чувства, испытанные тобой в этой ситуации так, чтобы слушающий тебя понял, какой момент в его поведении ты имеешь ввиду.

Оценки, обвинения и умозрительные рассуждения о поведении другого человека не имеют в данном случае смысла.
٠ Если этот метод применяется к тебе, то не пы-тайся сразу возражать, защищать себя или разъяснять суть возникшей ситуации. Сначала спокойно выслушай собеседника и следи за тем, какие чувства вызывает у тебя Feedback. И лишь после этого сам можешь высказаться по сути дела. 
Обратная связь оказывается полезной при: сопоставлении своих ощущений и ощущений других людей; понимании причин, исключении ненужных интерпретаций и всевозможных спекуляций; получении информации относительно воздействия на других и эффективности своего поведения.

Метод Feedback оказывает помощь в приобретении навыков в умении критиковать и нормально воспринимать критику, а также переосмысливать свое поведение или изменять его.
IV. Становление группы
Определение структуры группы

Различают два вида группы:

1.«Открытая» группа без установленного конечного срока работы. Это означает, что члены группы участвуют в собраниях и перестают их посещать в зависимости от своих потребностей. Группа является постоянной и работает на протяжении всего месяца/года. 

Преимущества: Желающие могут присоединиться к группе в любое время. Группа открыта и доступна для членов общества в случае необходимости.

Недостатки: Бывает непросто обеспечить руководство работой группы в течение длительного времени. Руководитель прилагает усилия для выявления новых лидеров из числа членов группы и готовит их к ведению группы.

2.«Закрытая», и часто ограниченная по времени группа. Подобная группа встречается в течение оговоренного времени, скажем, нескольких недель (8–10 раз). Для лиц, присутствовавших на первом собрании, разрабатывается специальная программа, каждый раз встречи посещают одни и те же участники. Обычно после второй встречи группа закрывается.
Преимущества. Ограничение работы по времени четко определяет для членов группы начало и конец встреч. Поскольку членство в группе является стабильным, люди хорошо узнают друг друга, начинают испытывать доверие, и это помогает им установить прочные межличностные связи, которые могут продолжаться за пределами группы.
Недостатки. Структура ограничивает возможности поступления людей в группу, поэтому они ожидают начала работы следующей группы. 

Этический кодекс
Группе придется коллективно разработать «этический кодекс» или свод правил проведения собраний. Установление границ позволяет членам знать, чего следует ожидать от группы, и поможет каждому найти безопасное место для встречи с другими людьми. 
Ниже предлагаются возможные примеры основных правил:
1. Члены группы признают права каждого на кон-фиденциальность. Мысли, чувства и переживания, высказанные в группе, не выйдут за ее пределы. 
Это означает, что у членов группы существует возможность поделиться своими мыслями и чувствами в атмосфере доверия.
2. Члены группы признают, что мысли и чувства не бывают правильными или неправильными.

3. Члены группы не осуждают и не критикуют других членов, а принимают их такими, какие они есть.

4. Члены группы имеют право делиться своими чувствами или нет. Им следует высказываться на встречах группы, внося свой вклад в работу, однако если иногда им захочется просто «побыть» на встре-че, группа не станет против этого возражать.

5. Члены группы относятся друг к другу с эмпатией (хорошо понимая, какое влияние могло оказать на них случившееся, поскольку сами находятся в аналогичной ситуации).
Потенциальные факторы риска для группы
· Группы состоят из индивидов с личностными особенностями, что временами приводит к конфликтам. Сильная группа умеет использовать здоровое напряжение и преодолевать конфликты.

· Групповой процесс разработки организационных правил, структуры и этического кодекса является страховкой, которой можно воспользоваться при возникновении проблем.
· Остерегайтесь эффекта «сгорания» (истощения энергии и энтузиазма в отношении выполняемой задачи), который часто угрожает лидерам групп самопомощи. Ведение группы может быть эмоционально истощающим видом деятельности. Организатор становится менее эффективным и отдаляется от группы. Подобная реакция не является универсальной, но достаточно частой, и ее следует учитывать. 
· Привлечение других людей к ведению группы дает следующие преимущества: предоставляет им возможность «отплатить» за помощь группы; показывает группе, что люди развиваются и могут становиться лидерами.
· Члены группы начинают полагаться на одного или двух членов в выполнении всех задач группы. Открытое обсуждение данной ситуации позволит разделить обязанности и решить данную проблему.

· Группа не прогрессирует и не продвигается вперед. Полезно будет обсудить ситуацию с членами группы и повторно определить потребности группы для внесения необходимых изменений. 

Основные этапы становления группы

(модель Брюса Такмэна)

Этап 1. Становление
Это начальная стадия, когда люди:

· знакомятся друг с другом,
· определяют свои цели,
· формулируют основные принципы своей работы,
· начинают доверять друг другу.
Этап 2. Сплочение
На этом этапе группа становится более сплоченной. Это характеризуется:

· одобрением людей и ролей,
· групповой гармонией,
· следованием групповым целям и принципам.
Этап 3. Собственно работа

На этой зрелой стадии своего существования группа, как правило, хорошо работает. Это проявляется в:

· эффективном решении проблем,
· подвижности ролей,
· благополучном разрешении конфликтов.
Этап 4. Завершение работы
Когда группа завершает свою работу, важно дать ее членам признать необходимость ее роспуска. Людям должна быть предоставлена возможность:

· выразить свое отношение к роспуску группы,
· оценить успехи и неудачи,
· получить обратную связь по поводу значения группы для других людей,
· обсудить возможность возобновления работы группы в будущем,
· отметить завершение работы и попрощаться.
V. Оценка индивидуальной
эффективности и успешности

работы группы
Беседы и интервью.
Успех во многих областях жизни часто измеряют цифрами – чем выше показатель, тем лучше. Однако в группах самопомощи успех зависит не от количества членов, а от эффективности оказания помощи людям. 
Для выяснения, насколько участие в группе самопомощи помогло тому или иному человеку, полезно задавать вопросы: каким образом они узнали о группе? Причины вступления? Помогла ли группа самопомощи в решении личных проблем?
Рассказ каждого участника о себе.
Одна из основных целей группы поддержки состоит в том, чтобы помочь каждому члену рассказать о своей жизни и переживаниях. 
Чем больше человек рассказывает, тем вероятнее, что ему удастся справиться со многими обстоятельствами, связанными с его проблемами или пережитым несчастьем.

Организатору следует поощрять каждого участника к такому повествованию и предоставить ему для этого достаточные возможности.
Оценка пройденного пути.
Время от времени полезно попросить членов группы оглянуться назад и вспомнить, на каком этапе своего пути они находятся сейчас.

Это поможет людям осознать, насколько они продвинулись вперед, насколько успешно групповой процесс помогает участникам стать «новыми» и более эффективными членами общества. 
Решение вопроса об окончании посещения группы.
Каким образом человек осознает, что ему пора прекратить посещение группы? Вероятно, ему можно посоветовать довериться «внутреннему чутью». 
Если посещение группы превратилось в рутину, значит, видимо, настало время подумать о движении к следующим этапам пути.
Движение вперед.
Возможно, самой верной мерой успеха является способность участников воспринимать поддержку группы и «двигаться дальше», посещая группу в качестве гостя. 
Когда человек перестает регулярно участвовать в деятельности группы, это обычно свидетельствует о его уверенности в способности справляться с проблемами, полагаясь на другие виды поддержки и на самого себя. 
Полезно, если организатор группы побеседует с каждым выходящим из группы и выяснит причину его решения. 
Если беседа подтвердит, что решение принято благодаря вере в свои силы, эту новость следует сообщить группе как положительное свидетельство эффективности ее работы.
Помощь извне
Деятельность групп самопомощи отличается тем, что они работают без профессиональной помощи. Однако они могут организовать проведение консультаций или оказание поддержки профессиональными специалистами.

Динамика взаимоотношений и проблемы в группе могут быть так тесно связаны друг с другом, что ее участники не в состоянии распознать причины конфликта и вследствие этого не могут устранить его.

В подобных ситуациях группы зачастую желают оказания им конкретной помощи извне. Они обращаются к другим группам самопомощи или профессионалам, например, специалистам социальной сферы, имеющим опыт групповой работы, или психологам. 
Группа самопомощи самостоятельно принимает решение относительно вида необходимой поддержки. 
Заключение
Объединение людей в сообщества призвано отстаивать интересы каждого отдельного члена сообщества, их общие интересы и преодолевать жизненные трудности на основе коллективного взаимодействия.

Группы самопомощи – новая форма социальной жизни и, на наш взгляд, очень позитивная. Они приносят неоценимую пользу людям. У их участников – общие проблемы.
Они собираются вместе не для того, чтобы хныкать и жаловаться, а для совместных поисков выхода из создавшейся ситуации и улучшения качества жизни. 

Группы самопомощи активизируют внутренние резервы человека, помогают ему поверить в свои силы, вселяют в него чувство собственного достоинства, а также способствуют тому, что каждый из участников группы самопомощи адаптируется к изменяющимся условиям и самостоятельно или коллективно решает свои и общие проблемы.
Приложение
Группа самопомощи «Стареем правильно»
Задача группы:

научиться справляться со стрессами,

позитивно мыслить.

План встреч

	Темы встреч
	Основные вопросы для рассмотрения

на занятии
	Комментарии

	1. Организационная встреча

	Знакомство, пла-нирование работы группы. Ожидания
	

	2. Особенности психики пожилого и преклонного возраста
	Психическое ста-рение. Как справ-ляться с одиночес-твом. Отношение к жизни и смерти
	Приглашение на встречу гериатра

	3. Продолжение занятия
	Умение справлять-ся со стрессами, позитивное мыш-ление
	Обмен личным опытом участников

	4. Просмотр кинофильма “Простые вещи”
	Обсуждение, обмен мнениями
	

	5. Гигиена тела

и жилья
	Дискуссия. Выра-ботка общих правил
	

	6. Режим дня
	Физическая и ум-ственная активность
	Обмен информацией участников
о своем опыте физической 
и умственной активности

	7. Правильное питание
	Составление меню дня с учетом сос-
тояния своего здо-ровья
	Консультация диетолога

	8. Заключительное занятие
	Подведение итогов. Рефлексия. Плани-рование на будущее
	


Группа самопомощи

«Болезни в пожилом возрасте»
Задачи группы:

٠помочь справиться с болезнями в пожилом возрасте,
٠способствовать сохраненению качества жизни
в пожилом и преклонном возрасте.
План встреч

	Темы встреч
	Основные вопросы для рассмотрения

на занятии
	Комментарии

	1. Организационная встреча
	Знакомство, пла-нирование работы группы. Ожидания
	

	2. Возрастные изменения пожилого

человека
	Какие органы стра-дают в первую очередь и почему?
	Участники предложили пригласить на одну из встреч терапевта

	3. Изменения сердечно-сосудистой системы
	Как справиться с общей слабостью, сердцебиением,одышкой, болях в области сердца, отеками?
	

	4. Практический блок
	Отработка навыков измерения АД, пульса. Определе- ния отеков, оценка полученных данных
	Присутствие терапевта

на встрече

	5. Определение нарушений функции дыхания – частота, ритм
	Помощь при кашле, одышке, болях в грудной клетке
	Консультация терапевта

	6. Помоги себе сам
	Специальная дыха- тельная гимнастика
	

	7. Нарушения функций органов пищеварения
	Что делать при болях в области живота, изменении аппетита, поносе, запоре, рвоте
	Консультация терапевта

	8. Режим дня
	Как спланировать свое время? Заня-тия физическими упражнениями, ре-жим питания, ум-ственная деятель-ность
	Обмен опытом, составление общих рекомендаций, разработка совместного плана действий

	9. Заключительное занятие
	Подведение итогов. Рефлексия. Плани- рование на бу-дущее
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