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Att träffas i en grupp kan ge både kraft och energi.

Träffar Ni personer i Er verksamhet som kan ha behov av att samtala om sin livssituation tillsammans med andra i en grupp?
Självhjälpscentrum Västmanland bedriver sedan år 2001 självhjälpsgrupper. Det sker i samverkan mellan Landstinget Västmanland, Försäkringskassan, Svenska Kyrkan och Västerås Stadsmission. Omkring 40 grupper pågår per år över hela länet.
Målgrupp:

· Personer som behöver stöd i förebyggande eller hälsofrämjande syfte. 
·  Personer som på grund av fysisk, psykisk eller social påfrestning är eller riskerar att bli sjukskrivna eller hamna i annat bidragsberoende. 
Många söker sig till en självhjälpsgrupp via våra annonser eller kontakter i vården. Vi tror att det kan finnas flera personer som skulle ha nytta av att delta i en självhjälpsgrupp om de kände till möjligheten. Vi ser att gruppdeltagarna delar med sig av sina erfarenheter, hittar nya lösningar och mår bättre efter en tid i grupp.
Verksamheten bygger på Empowerment, dvs att den egna kraften hos individerna mobiliseras. Detta kan leda till en förbättrad psykosocial hälsa och ökad möjlighet att hantera sin livssituation.

Gruppen kan även ses som ett komplement till professionella insatser. Deltagandet i grupperna är frivilligt, kostnadsfritt och tystnadslöfte gäller.

Den person som kan tänkas behöva ett gruppstöd informeras enklast genom att en broschyr överlämnas. Personen tar sedan själv kontakt med Självhjälpscentrum.

Den som vill börja i en självhjälpsgrupp träffar först en socionom i ett enskilt informationssamtal där arbetssättet beskrivs och personen väljer önskat grupptema.
Gruppen startar när 5-8 personer valt samma tema. Ledare finns med de första 4-6 tillfällena för att lära ut regler och ramar, därefter blir det en självhjälpsgrupp utan ledare. Uppföljning på grupperna sker ungefär var 6:e vecka. Deltagarna erbjuds föreläsningar vid två tillfällen per år.
Vi erbjuder även befintliga tidsbestämda grupper en möjlighet att fortsätta träffas som grupp. Det kan exempelvis gälla rehabilitering, pedagogiska grupper, föräldragrupper, anhöriggrupper, diagnosgrupper m fl. 
Vi träffar gruppen, informerar, lär ut arbetssättet som används i självhjälpsgrupperna och ordnar även lokal.
Det finns ibland en oro bland professionella, att deltagarna i en självhjälpsgrupp konserveras i en sjukroll. Forskning om självhjälpsgrupper visar dock att utvecklingen av deltagare snarare sker omvänt, från offer till aktör. Adamsen (2002)

Verksamheten passar inte för personer i akut kris, med allvarlig psykisk sjukdom eller missbruksproblem (finns bl a AA som har egna självhjälpsgrupper).

Vi kommer gärna och på en arbetsplatsträff eller vid annat tillfälle efter överenskommelse.

Har Ni frågor, kontakta Kerstin Björklind tfn 021- 48 18 700 eller e-post: sjalvhjalp@ltv.se. Det gäller även om Ni önskar påfyllning av broschyrer. 
Se gärna www.1177.se/vastmanland/sjalvhjalp
Några exempel på grupper:

Utmattning, stress, oro
Att vara arbetssökande
Att leva med smärta

Separation/skilsmässa

Att förlora en nära anhörig mitt i livet
Att vara ensamstående med barn
Samtal om livet

Att leva med en kronisk sjukdom

Att vara överviktig eller överviktsopererad
Eller annat förslag från den som söker.
Självhjälpscentrum Västmanland tillhör sedan år 2012

Hälsocentrum Västmanland där även Hälsocenterverksamheterna finns. 
Med vänlig hälsning

Kerstin Björklind

Verksamhetsledare/socionom
Självhjälpscentrum Västmanland
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