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קבוצות תמיכה בעזרה עצמית

המאמר נערך  מתוך חומר שניתן באדיבות  המרכז הישראלי לעזרה עצמית

למה מצטרפים לקבוצה לעזרה עצמית?

קשה לצפות לתינוק בריא ולקבל תינוק עם פגם; לקבל הודעה שבתך היתה מעורבת בתאונת דרכים ותישאר נכה כל חייה; ללמוד להתייחס לחבר ורע שהולך ונעשה צמח עקב מחלה; להתמודד עם אב שהיה מגן וחזק, והיום הוא לא מכיר אותך; לקבל את העובדה שאמא שדאגה לכולם תמיד, הפכה בעצמה מקור לדאגה מתמדת; לשמוע שבנך הומוסקסואל;  כל האירועים האלה, ורבים אחרים, מביאים אדם לעיתים לידי אבדן כיוון ואיזון ומצריכים היערכות שונה בהרגלי החיים שהיו מקובלים עד האירוע.  רבים מדחיקים את המציאות החדשה המצטיירת  לנגד עיניהם, ומסרבים לתפוס את השינויים ומשמעותם.  ההתמודדות כרוכה במעמסה רגשית, פיזית וכלכלית, והיא מצריכה גם סוג חדש של מידע.  לכל המצוקות והצרכים האלה אפשר למצוא עזרה, הקלה ומענה בארגוני העזרה העצמית.

על מה מדברים בקבוצות?

התמודדות נפשית

במישור האישי:  ההשוואה לאחרים שמצבם דומה עוזרת לפרט להתמודד עם רגשות של כעס וחרדה, אשמה והאשמה, דיכאון ואבל, בדידות וניתוק.

במשפחה: מצב חדש דורש היערכות שונה של המשפחה כולה וחלוקה שונה של זמן ותפקידים.  הכל מלבד החובות הרגילות בענייני בית, ילדים, משפחה, מקום עבודה, בין שמדובר בבעל הבעיה עצמו, ובין שמדובר  במטפלים בו מקרב בני המשפחה.

בחברה: במצב המצוקה החדש אנשים רבים מתרחקים מחבריהם מכל מיני סיבות: חוסר זמן, חשש מחשיפת בעיות אישיות, מרכילות, מרחמים ועוד.  האפשרות לדבר בקבוצה על לחצים וקשיים, פותחת מרחב לפגישות חברתיות אחרות ולפעילויות פנאי משחררות ומהנות, שהן נחוצות כל כך לשם שמירת הכוחות במצבי לחץ מתמשכים.

קשיים כלכליים

הטיפול בבעיות כרוך בהוצאות.  מתרבות והולכות היום האפשרויות לקנות איכות חיים, במידה יתרה מן המינימום שמכסים הביטוחים למיניהם.

משפחות אמידות פותרות בעיות אלה בקלות יחסית משום שהן יכולות לקנות שירותים; משפחות חסרי אמצעים נאלצות להסתפק בשירותים הציבוריים המגיעים להם על פי חוק. משפחות המעמד הבינוני, שהוא הגדול בישראל, מתקשות ומתלבטות; הן מעוניינות בטיפול הוגן, סביר, בלי לכלות את כל משאביהן.  לעיתים נפגעת יכולת ההשתכרות עקב הצורך לטפל בבן משפחה, החסכונות מתכלים, ובני אדם נקלעים למצוקה כספית קשה.

קשיים פיזיים

לעיתים נדרש מאמץ פיזי כדי לעזור לאדם בעל בעיה;  לתת לו את הטיפולים שאפשר לתת בבית, לעזור לו לקום,להתרחץ, להתלבש, לנוע וכדומה.  בעלי בעיה והמטפלים בהם יש שהם מתלוננים על עייפות וחולשה, ולעיתים אף לוקים במחלות פסיכוסומטיות.

מידע

בקבוצות מצטבר ידע רב על טיפולים, מומחים, זכויות ושירותים – על טיבם של אלה, עלותם, הנגישות אליהם ועוד.  שיחות עם חברים מנוסים נמצאו  כדרך יעילה להגיע למידע מדוייק ומעודכן; קבוצות לעזרה עצמית מיטיבות לנצל פוטנציאל זה על ידי איסוף, גיבוש ועיבוד של מידע ממקורות רבים, והפצתו לחבריהן בשיחות ובפרסומים.

צעדים ראשונים – הקמת קבוצת תמיכה

גורמים רבים יכולים לתרום להצלחה - או לכישלון - של קבוצה: התמדת החברים, שמירת הסודיות, שליטה בשפה המדוברת בקבוצה, מגורים קרובים למקום הפגישות, סידורי השגחה נאותים למטופל הנזקק לכך במשפחה, יכולת ניידות.  גם אם מתקיימים כל התנאים  (יש שהקבוצה מקילה על החברים על ידי ארגון הסעה או על ידי סידורי השגחה) - אין לצפות שכל אדם שיש לו בעיה ירצה להשתתף בקבוצת תמיכה: יש תרבויות שבהן שומרים בעיות בתוך המשפחה ולא נוהגים לשתף "זרים" בקשיים.  בישראל, למשל, מצויה התופעה הזו בקרב עולים מחבר העמים, או במגזר הערבי.

הסבר מעודד של איש מקצוע על התועלת שאפשר להפיק משיחה עניינית עם "אחים לצרה", מגביר את הנכונות ליזום ולהקים קבוצות, גם בקרב אנשים שאינם נוהגים "להתחלק" בחוויות כאלה.  יתרה מזו, בכל קבוצה צפויה גם פרישה של משתתפים מכל מיני סיבות.

היוזמה 
די באדם אחד ליזום קבוצה! אדם שהוא עצמו סובל מבעיה, בן משפחה, איש מקצוע - כל אחד לחוד או כולם יחד - יכולים ליזום קבוצה.  כדאי לבדוק אם כבר קיימת קבוצה בנושא.  עובדת סוציאלית או אחות בקופת חולים, בבית חולים או בשירותי הרווחה בסביבה עשויים לדעת על קבוצות או אנשים אחרים המעוניינים בקבוצה.

משתתפי הקבוצה 

אין כלל חד משמעי להרכב של קבוצה לעזרה עצמית: שותפות הגורל, הדמיון במצבם של החברים – זה  הבסיס להקמתה.  כל מי שהוא עצמו סובל מבעיה, או מטפל באדם הסובל מבעיה יכול להשתתף בקבוצת תמיכה: הורים, בנים, בני זוג, אחים, קרובי משפחה אחרים, וגם שכנים או חברים.  יש המעדיפים להיות בקבוצה עם בני אותו הגיל או הרקע התרבותי , או עם הדוברים את שפתם.

איתור משתתפים

כדי למצוא משתתפים להקמת קבוצה אפשר להעזר באנשי מקצוע במוסדות שונים ובפניה בכלי התקשורת : טלוויזיה, עיתונות ארצית ומקומית, רדיו ועוד.  מטעמי שמירת הסודיות וצנעת הפרט, מוסדות מקצועיים אינם יכולים למסור את השמות של מטופליהם, אבל בדרך כלל הם מוכנים להפיץ או לפרסם פניה בכתב, או לתלות מודעה במוסד.

קול קורא
הדרך הבדוקה לאיתור משפחות להקמת קבוצה היא ניסוח "קול קורא". הנוסח צריך להיות ברור ולהגדיר בבהירות ובקצרה את הבעיה ואת מטרת ההתארגנות; לפרש למי מיועדת הקבוצה; לכלול כתובת, טלפון, יום ושעות לפניות חוזרות ולקבלת פרטים נוספים.

"קול קורא" יכול להתפרסם חינם כמכתב למערכת בעיתון, במקומונים שיש בהם מדורי מידע או בעתונים מקצועיים שעניינם בכך;  אפשר לתלות כרזה על לוח מודעות במוסדות ציבור, עיריות, מועצות מקומיות, ועוד.  רצוי לבקש רשות מראש כדי להבטיח שהמודעה תשאר על הלוח.

כללים מנחים להפעלת הקבוצה

שמירת סודיות 

בפגישות של עמיתים נשמעים לעתים דברים קשים: יש משתתפים שלא מעוניינים שהשתתפותם בקבוצה יוודע לאחרים.  כדאי לקבל החלטה משותפת של כל חברי הקבוצה לגלות את דברי החברים ו/או את זהותם מחוץ לקבוצה.  שמירת סודיות מבטיחה אמון ומפחיתה חששות ומעצורים להעלות דברים אישיים, רגישים וכואבים.

הנחיה
קבוצות יכולות להחליט שאחד המחברים מנהל את המפגש או להעדיף הנחיה מקצועית.  לפעמים מזמינים מנחה מקצועי לתקופה מסוימת.  קורה שמקבוצת תמיכה שהחלה בהנחיית איש מקצוע, מתגבשת קבוצה עצמאית לעזרה עצמית

תפקיד המנחה הוא לתת אפשרות לכל החברים להתבטא, להביע רגשות ולהציע הצעות.  יש לבחור פעיל, או מספר פעילים בעלי רגישות וכישורים אישיים מתאימים.  הפעיל יכול להיות קבוע או ברוטציה.

קבוצה שנפגשת כדי להחליף ולקבל מידע, יכולה להשתמש במארגן הפגישה כמנחה - גם אם יש מרצה אורח.  קרוב לוודאי שהמארגן מכיר את הנושא, ניהל משא ומתן עם המרצה, מכיר את מרבית המוזמנים ויוכל לדאוג לדיון שיאפשר לחברים לשאול שאלות מבלי שאחד מהם ישתלט על הדיון.

קבלה 

אחד מהמאפיינים החשובים בקבוצה היא קבלה הדדית והמנעות משיפוטיות.  לחברים יכולים להיות גם רגשות שליליים וקשים.  לדוגמא, משתתפת הפורצת בבכי או אדם המבטא כעס או יאוש ואומר: "הלוואי ואישתי (תשושת נפש) תמות כבר": יש לקבל בהבנה ולא לשפוט ביטויי רגשות, עזים ככל שיהיו.  אין להטיל ספק ולהתווכח עם רגשות הזולת: לשמע דברים קשים יהיו משתתפים שיזדהו וירגישו הקלה - לא רק הם מרגישים כך בסתר ליבם! הקבלה וההזדהות של חברי הקבוצה מרגיעים את החבר שפתח את סגור לבו ומונעים את הצורך להסתיר ולהתגונן.  פורקן רגשות שמתקבל בהבנה לעתים מקל על התיפקוד בהמשך.

תמיכה הדדית
בין אם הקבוצה מונחית ע"י איש מקצוע ובין אם המנחה הוא אחד המטפלים - חשוב לתת למשתתפים להרגיש שהקבוצה היא של כולם, לא רק "של המנחה".  לשם כך יש לעודד חברים להגיב ולהציע רעיונות מעשיים מתוך נסיונם האישי: ככל שיותר חברים משתתפים בשיחה, הם ירגישו חלק מהקבוצה ורצונם להמשיך לבוא לפגישות יתחזק.

כללי הקבוצה
רצוי שהמשתתפים יקיימו בהמשך שיחה על הכללים לפיהם תתנהל הקבוצה.  כללים אלה יכולים להתיחס - פרט לסודיות - גם למחויבות להתמיד בפגישות ולהודיע על העדרות או פרישה: על הגדרת זמנים להתבטאות אישית: על הקשבה והימנעות מהפרעה אחד לשני: על המנעות מהתקפות אישיות ושיפוטיות: על חלוקת אחריות בין חברי הקבוצה לקיומה וחלוקת מטלות בין המשתתפים. 
מה קבוצה תורמת לחבריה: המשפט הנפוץ ביותר בפי מצטרפים חדשים הוא "למה  זה קורה  לי דווקא", "למה הכל תמיד עלי"! בקבוצה חברים משתפים זה את זה, בלי חשש משיפוט או מהטרדה, ברגשות שליליים וחיוביים, מתוך הזדהות והבנה הדדית.  הקבוצה עוזרת להתגבר על רגשות משתקים של אשמה ואין אונים, משפרת את ההרגשה הכללית ומקילה את ההתמודדות מתוך לימוד  דרכים חדשות להתייחס לבעיות ולמצוא להן פתרון.

קבוצות לעזרה עצמית מקטינות את התלות בשירותים טיפוליים.  חבריהם מתחזקים מעצם הדבר שלמרות בעיותיהם הם יכולים לעזור זה לזה ולעצמם.  התחזקות זו היא עניין משותף לבעלי הבעיה, למטפלים בהם, לשירותים ולאנשי המקצוע גם יחד – שהרי לכולם יש עניין  לשפר את איכות החיים.
