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Berlin’de bir dizi kendi kendine yardım girişimi mevcuttur. Konu yelpazesi son derece geniş olup, örneğin şu konularda kendi kendine yardım grupları bulunmaktadır: Alerji/Astım, kanser, osteoporoz, şeker hastalığı, alkol ve ilaç bağımlılığı, cinsellik, öz deneyim, kadın grupları, yaşlı grupları, yas, ayrılık, yalnızlık, depresyon, korku, yakınların grupları ve diğerleri. Kendi kendine yardım gruplarının yaklaşık üçte ikisi, sağlık ve hastalık konularına yönelik faaliyet göstermektedirler. Buna rağmen yeni bir grup hayata geçirmek için her zaman geçerli bir neden ortaya çıkmaktadır. 



Kendi kendine yardım gruplarının kurulması ve faaliyetleri, büyük ölçüde, kendi kendine yardım irtibat merkezleri tarafından desteklenir. Bunlar, yardıma ihtiyaç duyanlar ile uzmanlar olmak üzere konu ile ilgili olanları, çeşitli imkanlar, çalışma şekilleri ve kendi kendine yardım gruplarının varolma süreci hakkında bilgilendiren servis kuruluşlarıdır. Kendi kendine yardım irtibat merkezleri, kendi kendine yardım girişimlerine toplantıları için mekan verirler ve onların çalışmalarını gerekli tavsiyeler ile her yönden desteklerler. 



Berlin Eyaleti Sağlık, Sosyal İşler ve Tüketiciyi Koruma Bakanlığı’nın da kendi kendi yardım çalışmalarına verdiği destek sayesinde 1983 yılından bu yana Berlin’de vatandaşlara kendi kendine yardım konularında danışmanlık, bilgilendirme ve destek sunan irtibat merkezleri ağı oluşmuş bulunmaktadır. *



Elinizdeki broşür, bir yandan kendi kendine yardım grupları hakkında bilgi vermek amacını güderken, bir yandan da kendi kendine yardım grubu kurmak için gerekli yönlendirmeleri içermekte ve bu grupların çalışma tarzına bir bakış sunmaktadır.



Broşür, kendi kendine yardım grupları hakkında bilgilenmek isteyenler ile bu grupların kurucuları ve üyeleri için hazırlanmıştır.



*Bkz. Broşürün sonundaki kendi kendine yardım irtibat merkezleri adres listesi

















1. Kendi kendine yardım grubu nedir?

Kendi kendine yardım, sorunların çözümüne ilişkin kendiliğinden inisiyatif göstermek ve kendi olanakları çerçevesinde harekete geçmek anlamına gelmektedir. Kendi kendine yardım gruplarında aynı hastalıktan, engelden, psişik ya da sosyal çatışma hallerinden muzdarip insanlar biraraya gelirler. Bu kişilerin yakınları da kendi kendine yardım grubu kurabilirler.



1.1 Kendi kendine yardım grupları ...

Bunlar,  belirli bir sayıda kişinin (6-20 üye) oluşturduğu konuşma gruplarıdır ve 

... çalışma tarzını kendileri belirlerler, yani grupta ele alınacak konuların içeriği ve tarzı üyeler tarafından belirlenir.

... üyelerinden etkin ve sürekli işbirliği isterler,

... genelde profesyonel olmayan gönüllü yardımcılar tarafından yönlendirilirler,

... önceden belirlenmiş aralıklarla toplanırlar (örneğin haftada bir, 14 günde bir veya ayda bir olmak üzere).

Düzenli aralıklar ile yapılan bu grup toplantılarındaki ortak sohbetlerde herkes, diğerlerinin yardımıyla rahatlama ve destek imkanına kavuşarak, bu soruna sahip tek insanın kendisi olmadığını görür. Güçlüklerini tanımayı ve onlarla başa çıkmayı öğrenirler. Grup çalışmasının merkezinde deneyim ve bilgi alışverişi yatar.

Sağlık veya hastalığa yönelik kendi kendine yardım gruplarında üyeler birbirlerini karşılıklı olarak bilgilendirirler. Örneğin hastalıklarının tedavi imkanları, ilaçlar ve bunların etkileri ya da yan etkileri, özürlülerin hakları veya bakım ve sağlık sigortasının hizmetleri hakkında birbirlerinden bilgi alılrlar. 

Kendi Kendine Yardım Grupları Alman Çalışma Örgütü, kendi kendine yardım gruplarını şu şekilde tanımlamaktadır: 

‘Kendi kendine yardım grupları, insanların gönüllü olarak biraraya gelmesiyle oluşmuş bağlayıcılığı olmayan gruplardır. Etkinlikleri, ya doğrudan kendilerinin ya da yakınlarının sahip olduğu hastalıkların, psişik ya da sosyal problemlerin yenilmesine yöneliktir. Çalışmalarında kar amacı yoktur. Amaçları, kişisel yaşam koşullarını değiştirmek ve sıkça da sosyal ve politik çevreye nüfuz edebilmektir. Düzenli aralıklarla genellikle de haftada bir yapılan grup çalışmasına otantiklik, eşit haklar, sohbet ve karşılıklı yardım, damgasını vurur. Grup burada, dış (sosyal, toplumsal) ve iç (kişisel, ruhsal) izolasyonu yoketmek için bir araç niteliğindedir. Kendi kendi yardım gruplarının amaçları, her şeyden önce grup dışına değil, üyelere yöneliktir; bu yanıyla vatandaşların kurduğu inisiyatif gruplarından farklılık arzederler.  Kendi kendi yardım grupları, profesyonel olmayan gönüllü yardımcıar tarafından yönetilir; ancak bazıları, bir takım sorunlarda arasıra uzmanların yardımına başvururlar.’ 

1.2 Kendi kendine yardım projeleri

Kimi zaman kendi kendi yardım gruplarından bilgilerini grup dışındaki yardıma ihtiyaç duyan kişilere de aktarmak isteyen girişimler oluşabilir. Bu girişimler, yardıma ihtiyaç duyanlara ve/veya onların yakınlarına danışma ve bilgilendirme hizmeti verirler. Nadir olmayan biçimde sağlık hizmetlerinin iyileştirilmesi konusunda da adımlar atarak, bilgilendirme toplantıları sayesinde veya halkla ilişkiler çalışması yaparak konularına dikkat çekerler.  Böylelikle amaçları, sade grup çalışmasının hedeflerini aşar. 



1.3 Kendi kendine yardım örgütleri

Gruplar ve dernekler, lobi şeklinde çıkarlarını daha iyi temsil edebilmek için yerelin ötesinde eyalet ya da ülke çapında birliklere dönüşürlerse, bunlara kendi kendine yardım örgütleri denir. 

Çeşitli örgüt türleri, genelde çok ince sınırlar ile birbirlerinden ayrılırlar ve kategorize edilmeleri her zaman mümkün olmayabilir.  

Kendi kendine yardım grupları, tamamen bir projeden ya da bir çatı örgütten bağımsız olarak varolabilirlerlerse de, genelde örgütsel olarak bir kendi kendine yardım projesine veya kendi kendine yardım örgütüne yakın durarak faaliyetlerini sürdürürler.  

Bölgesel gruplar, federal ya da eyalet düzeyinde faaliyet gösteren örgütlerin belirli bir bölgedeki üyelerinin oluşturdukları gruplardır. 



Ama bu broşürde dar anlamda sadece kendi kendine yardım gruplarının çalışmaları konu edilmektedir. 



2. Kendi kendine yardım gruplarının hedefleri

Kendi kendine yardım gruplarının üyelerinin birincil amacı, aynı sorundan şikayetçi olanlar ile biraraya gelerek, kendi kendine yardım edebilmektir. 

‘Bunu sadece kendin başarabilirsin, ama bunu sadece kendi başına başaramazsın!’ (M.L. Moeller)

Kendi kendine yardım grubunun hedefleri, üyeleri tarafından belirlenir ve istenildiği zaman yeni hedefler konulabilir veya varolan hedeflerde değişiklik yapılabilir. 

Çok çeşitli kendi kendine yardım gruplarının birbirinden çok farklı hedefleri vardır. Örneğin, bağımlıların kendi kendine yardım grubu üyelerinin birincil hedefi, “müptela durumdan kurtulmuş” kalabilmek iken, kronik hastalıklar kendi kendine yardım gruplarının üyelerinin amacı, hastalıkla yaşayabilmeyi daha iyi öğrenmek ve hastalık hakkında kapsamlı bilgi sahibi olabilmektir. Örneğin bir başka grubun üyeleri de, yalnızlık ve izolasyonu beraberce boş zamanları değerlendirme etkinliklerinde bulunarak, aşmayı denerler.

Kendi kendine yardım gruplarının hepsinin sabit amaçları yoktur.  Ayrıca grup amaçları, grup çalışması sürecinde değişikliğe de uğrayabilir.



3. Kendi kendine yardım gruplarının etki alanları

Kendi kendine yardım grubunda yapılan ortak çalışma sayesinde, sosyal, psişik ve/veya hastalıkların yolaçtığı rahatsızlıklar, daha kolay yenilebilmektedir.  Kendi kendine yardım gruplarının üyeleri, kişisel durumlarını düzeltmek için çalışırlar ve sosyal yetilerini geliştirirler. 

Kendi kendine yardım gruplarında diğer grup üyeleri ile bağlantılar kurulur ve deneyim ve bilgi alışverişinde bulunularak, çıkış yolları geliştirilir.



Kendi kendine yardım gruplarının üyeleri,

... zorluklarının aşılmasında birbirlerine destek verirler,

... kişisel sorunları hakkında yeni bilgiler öğrenirler,

... sorunlarıyla başa çıkmakta başka yöntemler geliştirebilirler, 

... sosyal izolasyonlarını ya da korkularını aşabilirler,

... ortak etkinliklerde bulunurlar,

... uzmanlarla (örneğin doktorlar ile) dada kendine güvenli ilişki kurabilirler,

... hayatlarına yeni içerikler ve perspektifler kazandırabilirler ve

... haklarını almakta karşılıklı olarak birbirlerine cesaret verirler.



Kendi kendine yardım gruplarının pek çok üyesi, psişik, sosyal ve fiziksel sorunlarını daha iyi aşabildikleri tecrübesini edinmişlerdir. Bu yolla aynı sorunla karşı karşıya olanlara kıyasla problemleri ile daha kendine güvenli ve bağımsız biçimde başettikleri saptanmıştır.



4. Diğer yardım türleri ile farklar

Kendi kendine yardım grupları, yardıma ihtiyaç duyanlar ya da onların yakınlarının kendi belirledikleri ve sorumluluğunu da kendilerinin taşıdığı angajmandan  meydana gelirler. Burada motivasyon, kendi mevcut durumunda bir şeyleri değiştirmek ve benzer sorunlarla karşı karşıya olanlar ile deneyim alışverişinde bulunmaktır.   

Kendi kendine yardım gruplarının üyeleri, aynı sorunla karşı karşıya bulunuyor olma temelinde anlaşırlar ve bu yolla otantik bir anlaşma bağı kurarlar. Bu otantik anlaşma tarzı, uzmanlar ile yardıma ihtiyacı olanlar arasında aynı şekilde kurulamaz, çünkü uzmanlar, yardım bekleyen kişinin yaşadıklarını yaşamamakta olup, kendilerini onların yerine koymaları zordur.  

Dışarıdan yardım (örneğin uzmanlara danışma, terapi), yardımı kabul etmek anlamına gelir. Kendi kendine yardım, her zaman bir karşılıklı alma ve verme eylemidir. 

Kendi kendine yardım girişimleri, sağlık alanında ve sosyal alanda büyük ölçüde uzman yardımlarını tamamlayan girişimlerdir. Bunlar, öncelikle, psikososyal açıkları dengelemeye hizmet ederler. 

5. Kendi kendine yardım grupları ne yapamazlar?

Kendi kendine yardım grupları, akut kriz halindeki kişiler için uygun değildir. Grup çalışmasının olumlu etkileri, bugünden yarına görülmez. Kendi kendine yardım grubuna aktif katılım sayesinde olumlu yönde değişim elde edilmesi, zaman alır. Ancak akut kriz içerisindeki kişilerin, bunu beklemeye zamanları yoktur. Ayrıca tek tek kişilerin şiddetli kriz halleri, grubu aşabilir.

Kendi kendine yardım grupları, tıbbi ya da psikoterapik tedavinin yerine dolduramazlar, ama efektif bir şekilde bu tür tedavilerin tamamlayıcısı ya da destekleyicisi olabilirler.

Üyelerin devamlılık arzeden ve aktif bir biçimde grup çalışmasına katılmaları son derece önemlidir.  Almak ve vermek şeklindeki sosyal alışveriş, uyum halinde yürümelidir. Buna hazır olmayan kişilerde, kendi kendi yardım grupları da işlevsel olamazlar. 



6. Benim konumla ilgilenen bir kendi kendine yardım grubu mevcut mu?

Berlin’de sizin ihtiyaç duyduğunuz tarzdan yardımda bulunan bir grup olup olmadığını öğrenmek için, bölgenizdeki bir kendi kendine yardım irtibat merkezine ya da SEKIS’e başvurabilirsiniz. 

Sizin konunuza ya da özel meselenize ilişkin henüz bir kendi kendine yardım grubu kurulmamış olması halinde, istediğiniz an sizin böyle bir grup kurma imkanınız bulunmaktadır. Kendi kendine yardım irtibat merkezlerinde çalışanlar, bu konuda size yardımcı olmaya her zaman hazırlardır. 



7. Nasıl kendi kendine yardım grubu kurabilirim?

Kendi kendine yardım grubu kurmak için bir kendi kendine yardım irtibat merkezine başvurma imkanınız varsa, bu mutlaka son derece yararlı olacaktır. Burada size atılması gereken gerekli adımlar hususunda kapsamlı bilgi verilecek ve pratik destek sağlanacaktır. 

Kendi kendine yardım grubu kurmadan önce grubun konusunu tam olarak belirlemek ve kuruluş amacını açıklığa kavuşturmak önemlidir.  

Kendi kendine yardım grubu kurabilmek için konuya ilgi duyan başka kişilerin de olması gerekir. Bu nedenle, her şeyden önce atılacak adım, konuya ilgi duyan  başka insanlar bulmaktır.



7.1 Bilgilendirme broşürünün hazırlanması ve dağıtılması

Kendi kendine yardım grubu kurma amacına başkalarının da ilgisini çekmek için el ilanları asmanın ya da dağıtmanın faydası olduğu saptanmıştır. Bu amaca uygun yerler, konuyla ilgilenebilecek kişilerin gelebileceklerinden yola çıkılan yerlerdir, örneğin kendi kendine yardım irtibat merkezleri, danışma merkezleri, komşuluk kuruluşları, doktor muayenehaneleri, kadınlar, sağlık ve semt merkezleri, ama bunun yanısıra eczaneler, sosyal hizmet yerleri, kilise toplulukları veya hastanelerdir.

İstenirse renkli hazırlanacak ve bir ya da yarım dosya kağıdı ebadındaki bu el ilanında şu bilgiler yer almalıdır:

Grubun konusu (başlıkta ya da metin içinde)

Grubun adı 

Bu genelde konunun içerisinden çıkar, örneğin  ‘Depresyon Kendi Kendine Yardım Grubu’ veya ‘Nörodermit Kendi Kendine Yardım Grubu’ gibi. Ancak grupların pek çoğu kendilerine özel bir isim vermektedirler, örneğin  bir yaşlılar grubunun kendine “Gümüş Deve Dikeni” veya  kanser hastalarından oluşan bir grubun “Gökkuşağı” adını verdiği gibi. 

Grup hakkındaki düşünceler veya gruptan beklentiler, grupa nelerin konuşulması gerektiği.

Kendi kendine yardım grubu kurmak için başka insanlar aranması. 

Hedef grubu (istenirse yaş ve cinsiyet sınırlaması getirilebilir).

İletişim telefonu ve/veya iletişim adresi 

Tarafsız bir kuruluşun örneğin bir kendi kendine yardım irtibat merkezinin telefon numarasının veya adresinin verilmesinin yararlı olduğu görülmüştür.  El ilanları elden ele geçeceğinden, kendi özel telefon numarasının verilmesi sorun yaşanmasına yol açabilir. Ayrıca günün her saatinde aranabileceğinizden de yola çıkmanız gereklidir.

Örnek:

AYRILMA VE BOŞANMADAN SONRA YENİ BİR BAŞLANGIÇ

Kendine kendine yardım grubunun kuruluşuna 40 yaş civarındaki konuyla ilgilenen herkesi davet ediyoruz. 

(veya: Ayrılma konusunda kuracağımız kendine kendine yardım grubuna ilgilenen tüm kadınları davet ediyoruz).

Muhtemel konular: Tüm duygusal problemler, kopma, yalnızlık hissi, korku, psikosomatik şikayetler, günlük yaşamın arkadaşsız sürdürülmesi ve yeni perspektifler bulunması.

Birbirimizi karşılıklı olarak desteklemek ve güçlendirmek, umut ve kuvvet vermek istiyoruz.  Grup faaliyetlerinin Eylül 2005’te başlaması düşünülmektedir.

Ayrıntılı bilgi ve kayıt için başvuru merkezi SEKIS Kendi Kendine Yardım İrtibat ve Bilgi Merkezi, Albrecht-Achilles-Str.65, 10709 Berlin, Tel: 892 66 02, Mail: sekis@sekis-berlin.de



7.2 İlan verilmesi 

Tabii ki, günlük gazetelere, semt gazelerine ya da diğer basın organlarına ilan vermek suretiyle de konuyla ilgilenenlere ulaşmanız mümkün. Kendi kendine yardım irtibat merkezleri de kendi kendine yardım gruplarının çalışmalarını anlatabilecekleri veya yeni üyeler arayabilecekleri  yayın organları ya da broşürler çıkarmaktadırlar.



7.3 En yakınınızdaki kendi kendine yardım irtibat merkezi, grup kurma projenizde size destek olacaktır.

Bu merkezlerin elemanlarından grup kurma yolunda atılacak tüm önemli adımlar hakkında bilgi alabilirsiniz. Kendi kendine yardım irtibat merkezleri ayrıca konuyla ilgilenenlere ulaşabilmeniz için adres ve telefon numaralarını kullanmanıza da izin vermektedirler. 

Bu yolla, konuyla ilgilenenler, kendi kendine yardım irtibat merkezleri ile bağlantıya geçecekler, söz konusu irtibat merkezleri de bunların bir listesini tutacaktır. 

SEKIS, Berlin’de mevcut tüm kendi kendine yardım gruplarının ve grup kurmak isteyenlerin yer aldığı merkezi bir bilgi bankasına sahiptir. Ayrıca grup kurmak isteyenlere, SEKIS’in internet sayfası üzerinden de ulaşılabilmektedir.

Yeterli sayıda başvuru olması halinde, kuruluş toplantısına çağrı yapılacaktır.

Bir noktayı baştan belirtmekte fayda var: Sabırlı olmanız gerekmektedir! Kendi kendine yardım grubu kurmak, her zaman 4.5 hafta içerisinde mümkün olmaz. Yeterli sayıda başvuru gelmesi ve ilk toplantının yapılması, bazen aylar sürebilir. 

Ayrıca her grup kurma isteği de başarıyla sonuçlanmayabilir. Kimi zaman sadece az sayıda başvuru olur ve bu noktada grup kurma isteğinden vazgeçmek durumunda kalınır. Devamlılık arzedecek bir grup süreci için yeterli sayıda başvuru meydana gelmeyebilir.



7.4 Uygun mekan bulunması

Kendi kendine yardım gruplarının toplantıları için tek tek grup üyelerinin kişisel ortamları dışında kalan tarafsız mekanlar uygun düşer. Bu mekanların toplu taşım araçları ile kolayca ulaşılabilecek, hesaplı ve tekerlekli sandalyeliler de dahil olmak üzere özürlülerin de gelebilecekleri durumda olmaları gerekir.  

Kendi kendine yardım merkezleri, genelde uygun mekanlara sahiptirler ve bu mekanları kendi kendine yardım gruplarına düşük bir ücret karşılığında kullandırırlar. Kilise topluluklarında, danışma merkezlerinde, sağlık merkezlerinde, doktor muayenehanelerinde, komşuluk merkezlerinde, boş zamanları değerlendirme yurtlarında v.b. yerlerde de mekan imkanı olabilir. 



7.5 Grup büyüklüğü ve kuruluş toplantısına davet

Grup sayısında başlagıç aşamasında belirli bir dalgalanma olacağı hesaba katılarak, mevcut deneyimler, az katılımcı yerine mümkün olduğunca daha fazla katılımcı ile başlanması gerektiğini ortaya koymuştur.  

Kuruluş toplantısına çağrı yapılmadan önce en azından 6-20 başvuruya sahip olunması gerekmektedir. 

Doğal olarak bu grubun seçtiği konuya da bağlıdır. Kendi kendine yardım grubunun konusu son derece özel ise ya da alanı çok ender rastlanan hastalıkları kapsıyor ise, bu durumda daha az başvuru ile de başlanabilir. 

Anlaşmaya göre başvuru sahiplerinin isimleri, adresleri ve telefon numaraları (varsa e-mail adresleri), muhatap kişi ya da kendi kendine yardım irtibat merkezi tarafından kaydedilir.  Tabii ki, bu bilgilerin tümü gizlilik kaydıyla işleme alınır (kişisel verilen korunmasına yönelik kurallar çerçevesinde).

Kuruluş toplantısına davet (mektup, telefon veya mail ile), kendi kendine yardım irtibat merkezi tarafından veya onlarla işbirliği halinde zamanında (yaklaşık 3 hafta öncesinden) gönderilir.

Kuruluş toplantısı, en ideali hafta içi bir gün ve akşama doğru yapılmalı ve azami 2 saat sürmelidir (örneğin 18 - 20 saatleri arasında).



7.6 Masraflar

Kendi kendine yardım grubu kurarken konuyla ilgilenenlere ulaşılması sırasında kağıt, posta, gazete ilanları v.b. masraflar ortaya çıkar. Bu masrafların kendi kendine yardım irtibat merkezi tarafından üstlenilememesi halinde, cepten karşılanması gerekir.  

Ama esas olarak gerekli masrafların tümünün grup üyeleri arasında paylaştırılması gerekir. 



7.7 Grup kurulmasına ilişkin destek imkanları

Pek çok kişi, kendisi bir kendi kendine yardım grubu kurmaya cesaret edemez. Gerek organizasyon gerekse grup toplantısının içeriği ve yapılma şekli konusunda danışmanlık ve desteğe ihtiyaç duyarlar. Bu noktada kendi kendine yardım irtibat merkezleri, doğrudan yardımda bulunurlar. İhtiyaç halinde kendi kendine yardım irtibat merkezinin bir elemanı kuruluş toplantısında da hazır bulunarak, içerik ya da organizasyona yönelik sorulara cevap verir. 

Mevcut grupların üyeleri de önemli deneyimler ve bilgiler aktarabilirler. Bu nedenle, hazırlık aşamasında, eğer mümkünse benzeri ya da aynı konudaki gruplardan şahıslarla temasa geçilmesi önerilir.



8. Kuruluş toplantısı

Kuruluş toplantısı, tüm katılımcılara sorunları hakkında açıkça konuşma, diğerlerinin yaşadığı zorlukları öğrenme ve kendi kendine yardım grubundan beklentilerini dile getirme imkanı vermektedir.  

Genelde kendi kendine yardım gruplarının üyeleri aynı sorun yüzünden birbirine çok benzer zorluklarla karşı karşıya bulunduklarından dolayı bu toplantıda ilk ortak yönlerini keşfederler.

Kişisel sorunların dile getirilmesinin yanısıra ilk toplantıda ayrıca grup çalışmasının devam etmesine yönelik içeriksel ve organizasyona yönelik konular da ele alınır.



8.1 Açıklığa kavuşturulması gereken içeriksel sorunlar, şöyle sıralanabilir:

Grupta neye ulaşmak istiyoruz? 

Muhtemel cevaplar: Deneyim alışverişi, karşılıklı yardım, tek tek sorulara danışmanlık, bilgi toplamak ve bilgi materyali hazırlamak, hayatın bu zor döneminde destek ve istikrar elde etmek v.b. 

Kimler üye olabilir?

Toplantılara, sadece yardıma ihtiyaç duyanlar ya da yardıma ihtiyaç duyanlar ve yakınları veya yardıma ihtiyaç duyanlar, yakınları ve uzmanlar katılabilirler.

Grup ne büyüklükte olmalıdır veya çok az ya da çok fazla sayıda katılımcı başvurusu olması halinde ne yapılmalıdır?

 Gruba çok az sayıda katılım olması halinde (3 ya da daha az sayıda kişi) yeniden katılımci aramak ya da grup toplantılarını tekrar durdurmak mümkündür.

Grubun çok büyük olması halinde ise (20 ya da daha fazla sayıda kişi), şunlar yapılabilir: Grup, iki ayrı toplantıya ayrılabilir; grup, limite ulaşınca yeni üye kabul etmeyebilir (kapalı grup) veya yeni başvuruları da kabul edebilmek için grup kendine daha geniş bir mekan arayabilir.

Tüm bu sorulara verilecek cevaplar, grubun konusuyla ve katılımcıların beklentileri ile yakından ilgilidir. Grup süreci başlar başlamaz çok katı kurallar belirlenmemesi tavsiye edilir. 



8.2 Açıklığa kavuşturulması gereken organizasyona yönelik sorunlar, şöyle sıralanabilir: 

Grup, ne zaman, hangi saatte, hangi aralıklar ile ve nerede buluşacak?

Bir grup listesi yapılmalı mı, eğer yapılacaksa bu listede hangi bilgiler yer almalı ve hangi amaçla kullanılmalı? (Davetiyelerin gönderilmesi, bilgi materyalleri, yol birliktelikleri, grup dişı buluşmalar) 

Katılımcı / Grup listesini kim tutmalı?

 Grup toplantısı hazırlıklarını kim üstlenmeli? (Kahve pişirilmesi, içeceklerin getirilmesi v.b.)

Grup kasasını kim tutmalı, para toplamalı, mekan parasını ödemeli v.b.?

Dışarıya temsilen muhatap kişi/grup sözcüsü pozisyonunu kim üstlenmeli (kendi kendine yardım irtibat merkezi, basından gelebilecek sorular ve ilgilenen diğer kişiler için)? 

Yeni başvurular için muhatap kişi kim olmalı? Yardıma ihtiyaç duyanların pek çoğu, grup toplantılarına katılmadan önce grup hakkında ayrıntılı bilgi almak ister (örneğin katılımcıların sayısı, yaş ortalaması v.b.) İrtibat merkezleri genelde bu blgilere sahip değillerdir ve sadece kısmen bilgi verebilirler. Bu durumda bir muhatap kişi belirlemenizde fayda vardır.



8.3 Karşılıklı tanışma

Kendi kendine yardım gruplarının pek çoğu, kuruluş toplantısına bir tanışma bölümü ile başlarlar. Herkes ismini söyler (adı ve/veya soyadını) ve kişisel durumunu, güncel zorluklarını ve kendi kendine yardım grubundan beklentilerini anlatır.

Kendi kendine yardım grubuna katılma motivasyonu, genelde aşağıdaki beklentilerle gerçekleşir:

Kendi sorunlarına anlayış görebilmek 

Kabul görmek

Duygusal destek hissi

İzolasyonu aşmak

Somut öneriler almak 

Ortak etkinliklerde bulunmak veya

Konuların hayata geçirilebilmesinde çıkarların ortak temsili ve sağlık ve sosyal hizmetlere yönelik taleplerin planlanması ile bunların hayata geçirilmesi.

Tanışma bölümünden sonra genelde kişilerin içinde bulundukları durum ve kişisel sorunları hakkında sohbet edilir. Durumlardaki benzerlikler ya da farklılıklar ortaya konur ve kişiler, diğerlerinde kendilerini bulur.

Herkes söz alabilmeli, kendi isteklerini ve beklentilerini dile getirebilmelidir.  Ancak bu yolla hayal kırıklıklarının önüne geçilir. Ama önemli olan diğer katılımcılara da kulak vermektir. Neler anlattılar? Onların anlattıklarından çıkarılabilecek dersler nelerdir? Farklı düşüncede olanlara karşı hoşgörü sahibi olmak, grup çalışmasında son derece önem arzeder. 

Grup toplantısının sonunda yaklaşık 15 dakika kısa değerlendirme için ayrılmalıdır. Bunda herkes, toplantıyı nasıl bulduğunu, nelerin iyi, nelerin ise eksik olduğunu kısaca dile getirme imkanına sahip olmalıdır. İlk buluşmada, bir dahaki toplantıya da katılınıp katılınmayacağının bildirilmesinde fayda vardır.  

Grup çalışmasında şeffaflık sağlanması ve kendi izlenimlerini diğerlerinin izlenimleri ile karşılaştırma açısından bu son derece iyi bir yöntemdir. 

İlk buluşmada kendi kendine yardım grubu çalışması ilkeleri konusunda anlaşmak önemlidir.  Grup tarafından belirlenecek ilkeler, ondan sonra grup çalışmasında bağlayıcı olmalıdır. 



8.4 Kapalı ya da açık grup?

Grup, açık ya kapalı olacağını, yani yeni üyeler kabul edip etmeyeceğinı kendisi belirler.  Sayıda fazla oynama, kimi zaman istikrarlı bir grup gelişimini olumsuz yönde etkileyebilir. Başından bu yana grupta olanlar, ilerleme kaydedememe veya konulara konsantre olamama hissine kolayca kapılabilirler.  

Bu türden durumlarda grubu kapalı ilan etmekte ve belirli bir süre için yeni üye almamakta fayda vardır. Grubun optimal büyüklüğe ulaşması ve ilk etapta bu sayıda kalarak yeni üye almamayı kararlaştırması da söz konusudur. 

Ama özellikle de yeni kurulan kendi kendine yardım grupları, kimi zaman, katılımcıların gelmemeye başlamaları sorunu ile karşı karşıya kalırlar. İlk buluşmada mesela 15 kişi yer alırken, bu sayı üçüncü buluşmada 5’e düşebilir. Doğal olarak böyle bir durumda grubu tekrar yeni üyelere açmakta fayda vardır. 



9. Kendi kendine yardım grubu çalışmasının temel ilkeleri

Kendi kendine yardım grupları, yıllardan bu yana gelen deneyimleri neticesinde çalışmalarında ilkeler belirlemişlerdir. Bu ülkeler, kendi kendine yardım grup çalışmalarını olumlu yönde desteklerler.

1. İlke

Tüm üyeler, kendi kendine yardım grubuna gönüllü olarak ve yardıma ihtiyaç hissettiklerinden dolayı katılılrlar. 

Gruba katılmanın ön koşulu, aynı hastalıktan, engelden, bağımlılıktan veya psikososyal çatışmadan şikayetçi olmaktır. Üçüncü bir kişi ile temsil edilmek mümkün değildir.  Bu kişilerin yakınları genelde kendi gruplarını kurarlar.  Kendi kendine yardım grubuna katılım, gönüllülük ilkesine dayanır. Bu, herkesin istediği zaman gruptan ayrılabileceği anlamına gelir. 

2. İlke

Tüm üyeler eşit haklara sahiplerdir ve grup çalışmasını ortaklaşa belirlerler.

Grubun nasıl çalışacağını, yeni üyelere açık ya da kapalı olacağını, hangi konuların ele alınacağını ve hangi etkinliklerde bulunulacağını grup, demokratik ilkeler doğrultusunda kendisi belirler.   Özel haklara sahip bir grup başkanı bulunmaz. Herkes aynı hak ve görevlere sahiptir. 

3. İlke

Grupta konuşulan herşey, grup içinde kalır ve dışarıdan kimseye anlatılmaz (sır saklama).

Karşılıklı güven, grupta iyi bir işbirliğinin gelişmesinin ön koşuludur. Kendi durumu hakında açık ve dürüstçe konuşabilmek için, üyelerin, bu anlatılanların sır olarak kalacağına inançlarının tam olması gerekir. Bu nedenle üyelerin karşılıklı olarak dışarıya hiç bir şey anlatmama konusunda yükümlülük üstlenmeleri gerekir. 

4. İlke

Neticede her üye, başkaları için değil kendisi için bir şeyler elde edebilmek amacıyla bu gruptadır.  

Üyelerden birisinin, doğru olduğuna inandığından ya da geçmişte benzer deneyimler yaşayıp üstesinden geldiğinden yola çıkarak, kendisi için bir şey yapmadan, sadece diğerlerine yardım etmek istemesi, genelde sorun yaratır.  Bir üyenin diğerlerine ‘iyi niyetle de olsa tavsiyeler yağdırması’, problemlidir. 

5. İlke

Her üye kendisinden, gruptan ve grubun işleyişinden sorumludur. 

Grup ortamının, işleyişinin veya sohbetlerin kendi sorunlarına uyup uymadığı kararı, herkesin kendisine aittir. Böylelikle her üye, grubun işleyişine ve grup çalışmasının şekillendirilmesine aktif ve sorumlu bir şekilde katkıda bulunur.  Her üye, grup ortamında kendisini rahatsız eden bir durum olduğunda, bunu diğerlerine söylemelidir. Böylelikle söz konusu rahatsızlığı giderme imkanı doğar. 



10. Grup çalışmasının kural ve yöntemleri 

Kurallar ve yöntemler, gruptaki sohbeti ve işleyişi yapılandırmaya yararlar.  Bunlar, belirli bir konuya ve kişisel sorunlara konsantre olunmasını kolaylaştırırlar. Yöntemlerin ve kuralların uygulanması farklılık arzeder ve kendi kendine yardım grubunun konusuna bağlıdır.

Örneğin,  bağımlılık konusunda faaliyet gösteren kendi kendine yardım grupları, öz deneyim grupları veya  kronik hastaların gruplarının kurallarından daha farklı kurallar ile çalışırlar. 

Bazı kendi kendine yardım grupları, belirli kurallara göre çalışmazlar ya da sadece grup çalışması için gerekli gördükleri belirli teknik ve yöntemleri kullanırlar.  Kurallar ile mi ya da hangi kurallar le çalışılacağı kararı, her zaman grubun kendisine aittir.

Her kendi kendine yardım grubu, sorunlarına ve ihtiyaçlarına uygun kendi çalışma sistemini geliştirir. Çalışma stili, zaman içerisinde değişebilir ve kuralların uygulanmasını gerekli ya da gereksiz kılabilir. 



10.1 Grup oturumunun başlangıcı ve bitimi, tam olarak belirlidir.

Üyeler, grup çalışmasının konsantre biçimde ne zaman başlayacağını bilirler ve bu süre içerisinde sorunlarını dile getirmeye göre kendilerini ayarlarlar. Bu nedenle toplantıların zamanında başlayıp bitmesi önemlidir. 



10.2 Herkes kendi hakkında konuşur ve başkaları hakkında görüş belirtmez.

Esas olarak her üye kendi hakkında, yani düşünceleri, hissettikleri, yaşadıkları, ümitleri ve beklentileri üzerine konuşur.  Doğal olarak hayatlarında önemli bir rol oynayan yakınları ya da arkadaşları üzerine konuşmaları kaçınılmazdır. Ama esas bakışın kendi üzerinde yoğunlaştırılması gereklidir. Toplantıda bulunmayan grup üyeleri hakkında konuşulmamalıdır.



10.3 Rahatsızlıklara öncelik

Seansa tam olarak konsantre olamadığınız görüşünde iseniz, konuşmayı yarıda kesiniz. Örneğin sıkılmış ya da kızgın olduğunuz için veya başka herhangi bir nedenle kendinizi konsantre edemeyebilirsiniz. ‘Kendini tam olarak seansa veremeyen’ bir üye, sadece kendi hakkında açılma fırsatını kaçırmakla kalmayıp, diğer grup üyeleri için de zaman kaybına yol açar. Rahatsızlık durumu geçtiğinde konuşmaya devam edilebilir. Bundan önce, konuşmanın yarıda kesilmesiyle açılmış olan ve grup için o anda daha önemli gözüken bir başka konuya öncelik verilebilir.

Bu kuralı uygulamak cesaret ister, ancak bu son derece önemli bir kuraldır ve aidiyet duygusunu teşvik eder. 



10.4 Bugün nasılım?

Grupların pek çoğu, seansın başlangıcında grup üyelerinin o gün kendilerini nasıl hissettikleri ve güncel problemleri hakkında kısa bir yoklama yapar (örneğin oturuma da taşınan korkular dahil olmak üzere) ve ondan sonra o konu üzerinde konuşulur (aslında başka konular planlanmış olsa da).  Bu işleyiş, tek tek üyelere aidiyet ve anlayış görme hissini verir.  



10.5 Kısa değerlendirme (Flaş)

Herkes, çok kısaca (azami 2 dakika) belirli bir konu,  bir durum ya da  o andaki ruh hali üzerinde görüş bildirme imkanına sahiptir.  Bu görüşler hakkında yorum yapılmaz ve üzerinde tartışılmaz.

Kısa değerlendirme, seansın başında, sonunda veya grupta belirsizlik görülen durumlarda kullanılabilir.

Kısa değerlendirme şu amaçlara hizmet edebilir:

Üyeler arasındaki dağınık, belirsiz durumların açılığa kavuşturulması, 

Üyelerin anlık kişisel durumlarının tanımlanması,

Kendi duygularının dile getirilmesi,

Beklentilerin, ihtiyaçların ve arzuların belirtilmesi,

İlgilenilen konuların söylenmesi, 

Grup sohbetine giriş yapabilme,

Grup seansına ilişkin fikir oluşturulması. 

Tüm üyeler söz aldıktan sonra kısa değerlendirme bölümü hakkında yorum yapılır ve gerekleri yerine getirilir (örneğin konularda değişiklik, belirli bir kural konulması). 



10.6 Feedback (Görüş bildirme)

Görüş bildirme, kendi davranışımızın diğerleri üzerinde yarattığı izlenimi öğrenmeye yarar. Feedback’in olumlu etkisi, grup içerisinde rahatsız edici davranışların düzeltilmesinde ve grup işbirliğine yardımcı olan etkenlerin ise güçlendrilmesinde yatar. 

Davranışımın diğer grup üyeleri üzerinde nasıl bir etki yarattığı konusunda tam bir fikrim yoksa ya da diğerlerinin benim hakkımda ne düşündüğünü bilmek istiyorsam, Feedback isteyebilirim.  

Ama aynı şekilde eğer bir grup üyesinin herhangi bir davranışı hoşuma gidiyor ya da gitmiyorsa, Feedback vermek istediğimi söyleyebilrim.

Feedback vermek ya da Feedback almak, sanıldığı kadar kolay değildir. Duygularımız hakkında açıkça konuşmaya pek alışık değilizdir.  Bu nedenle, aşağıdaki kurallara uymakta fayda vardır:

Eğer Feedback vereceksen:

Kastettiğin kişiye doğrudan hitap et.

O kişinin davranışının sende yol açtığı duyguları anlat. Görüşünü mümkün olduğunca somut olarak ifade et ki, karşındaki tam olarak hangi davranışı kastettiğini anlayabilsin.  Diğerlerinin davranışı hakkında yorum, şikayet ya da spekülasyonda bulunmanın bir anlamı yoktur.  



Eğer Feedback alıyorsan:

Senin davranışların hakkında görüş belirtiliyorsa, hemen karşılık vermeye ya da kendini savunmaya ya da açıklama yapmaya kalkışma. Sadece dinle ve bu Feedback’ın sende yarattığı izlenime dikkat et. Diğer grup üyelerinden de Feedback isteyebilirsin. Ancak ondan sonra içeriğe yönel.



Feedback’in faydaları, şöyle sıralanabilir:

Kendini algılayış biçimin ile diğerlerinin seni anlayış biçimini karşılaştırmak,

Tek tek davranışların ya da ifadelerin perde arkasını, yol açtığı momentleri ve harekete geçiriş nedenlerini kavramak,

Yorum ve spekülasyonlardan kaçınmak,

Kendi davranışının yarattığı etkiler hakkında bilgi edinmek.

Feedback, eleştiride bulunmayı ve eleştiriyi kaldırabilmeyi veya davranış biçimi üzerine kafa yormayı ve bunu değiştirebilmeyi sağlar.



10.7 Oturum yönetimi

Büyükçe bir grubun sohbeti, bir oturum yönetimi ile yapılandırılabilir. Bu, söz almak isteyenlere söz verilmesini ve konunun dağılmamasını sağlar. Oturum yönetimi, her toplantıda bir başka grup üyesi tarafından üstlenilebilir. Bu, grup işleyişinin yapılandırılmasına yararken, içeriğin belirlenmesi ile ise bir ilgisi yoktur. Oturum yöneticileri, grup yöneticisi anlamına gelmez.





11. Konu merkezli interaksiyonlardan oturum kurallarına örnekler 

Yetişkin gruplarında son yıllarda giderek artan biçimde kullanılan konu merkezli interaksiyon konseptini, psikoanalizci Ruth Cohn geliştirmiştir. 

Aşağıda konu merkezli interaksiyona bazı örnekler verilmiştir. Bunlar size grup çalışmanızda yardımcı olabilir ve fikir verebilir. Kendi kendine yardım grubu, grup sohbetinin yapılandırılmasını ve hedefe yönelik çalışmayı sağlayacak yöntem ve kuralları uygulamalıdır. Bazı gruplar çok az ya da hiç kural koymazken, başka gruplar ise çok fazla kural getirmektedir.  Burada belirleyici olan, bu yöntem ya da kuralların grup çalışmasını zevkli ve efektif hale getirip getirmedikleridir. 



‘Kendi kendinin yöneticisi ol’

Seni ilgilendiren ve senin için önemli görünen konularda  kendi kendinin yöneticisi ol ve kendi ihtiyaçlarına göre davran. Bu gruptan kendi adına alabileceklerinden yine kendin sorumlusun. Söylemek istediğinin diğer grup üyelerinin hoşuna gidip gitmeyeceğini sorma. Ne söylemek istiyorsan, söyle. Diğer grup üyeleri de kendi kendilerinin yöneticisidir ve senden daha başka bir şey istiyorlar ise, bunu dile getireceklerdir.



‘İletişiminde otantik ve seçici ol. Ne düşünüp, ne hissettiğinin bilincinde ol ve ne söyleyip, ne yapacağını seç.’

Öyle olması gerektiğini düşündüğüm için bir şey yapıyor ya da söylüyor isem, bu durumda kendi kontrolüm eksik ve otantik ve bana ait davranışta bulunmuyorum demektir. Ama otantik davranmam halinde, güven ve anlayış sağlamış olurum.



‘Genellemelerden kaçın’

Genellemeler, grup sürecini kesme özelliğine sahiplerdir. Ayrıca dikkatin kolayca somut şahıslardan başka yöne çevrilmesine yol açarlar. Genellemeler, herhangi bir alt konu bölümünün yeterince tartışılmış olması ve artık konunun değiştirilmesinin zamanı gelmiş ise yerindedir.



‘Edilgen ifade ya da ‘biz’ ifadesini kullanma, tersine ‘ben’ diye konuş. İfadelerinde kendini temsil et.’

Kendine özgü ifadeler, diğer katılımcıları da kendi ifadelerine yönlendiren kişisel inanışlardır. ‘Yapılır, edilir’ şeklindeki edilgen ifadeli veya ‘biz” tarzıyla kurulan cümleler arkasına gizlenerek, böylelikle söylediğin sözlerin sorumluluğunu tam olarak üstlenmen gerekmez. Kendin olarak ortaya çık ve ‘ben’ diye konuş.



‘Bir soru yöneltmen halinde, neden sorduğunu açıkla ve sorunun senin için ne anlam taşıdığını ifade et.’

Burada, soru yöneltenin cevap ihtiyacına uyan gerçek diyaloglar tercih edilir.  Bazen sorular da, kendini ve kendi fikrini göstermemenin bir yoludur. Ama soruna ilaveten kendi fikrini de açıklarsan, soru yöneltilen kişinin, sana itiraz etmesi ya da senin görüşüne katılması kolaylaşır.



‘Aynı anda tek kişi lütfen.’

Hiç kimse, aynı anda birden fazla kişiyi dinleyemez. Kendini sözlü interaksiyonlara konsantre edebilmek için bunların birbirini izlemesi gerekir.  Grup işbirliği, her katılımcı ile, her katılımcının söyledikleri ya da yaptıkları ile katsılıklı olarak konsantre biçimde ilgilenmek anlamını taşır. 

Birbiri arasında konuşmak kabul edilmez. Buna rağmen yapılıyorsa, o zaman bu konuşmaların içeriğinin de grup sohbetine dahil edilmesi gerekir. 



12. Anonim grupların gelenek ve adımları

Grup çalışmasının özel bir biçimini anonim gruplar adı verilen grup çalışmaları oluşturur.

Kökeni daha 1930’lu yıllarda ABD’de oluşturulan anonim alkoliklere dayanan ve çalışmalarını 12 gelenek ve 12 adım üzerine kurmuş olan  sayısız anonim grup mevcuttur. Anonim gruplar, özellikle bağımlılara yönelik oluşmuş durumdadır, örneğin Overeaters Anonymous (yemek müptelaları), Narcotics Anonymous (ilaç/uyuşturucu bağımlıları), Gamblers Anonymous’un (kumarbazlar) yanısıra, ‘ruhsal sağlığa’ (Emotions Anonymous) yönelik gruplar.

Anonim gruplar, her zaman yeni üyelere açıklardır ve ilke olarak uzmansız çalışırlar. Oturum yönetimini, grubun tecrübeli üyeleri üstlenir.

İlk anonim alkolikler, dini inancı olan kişilerdi.  Bu nedenle attıkları adımlar ve geleneleri, tanrıyla veya bir başka deyişle “daha üstün bir güçle” bağlantılıdır. Ancak grup, bu kavramın içinin nasıl doldurulacağı konusunda herkesi özgür bırakır.

12 adım, bir tür “bireysel gelişim programını’ teşkil ederken, gelenekler de, anonimlerin kendini kavrama ve çalışma ilkelerini tanımlar. 

12 adım, örneğin problemleri tek başına çözememe itirafından, bir içsel döküme ve mesela ‘zarar verilmiş olan kişilerde’ bu zararı ‘telafi etmeye’ kadar uzanır.     Bu adımlar, deneyimleri başkalarına aktarma isteğiyle son bulur.

Bu geleneklerde örneğin, ortak refahın birinci sırada yer alması ve bireylerin nekahatının grubun birliğine dayanması ilkesi mevcuttur. 

Aidiyetin tek koşulu, ‘bağımlılıktan uzak kalma’ isteği veya örneğin ruhsal sağlıktır.

Anonim gruplar, başka projelerin etkinliklerine katılmazlar ve bağımsız kalmaya özellikle dikkat ederler.

Anonimlik, grup üyelerinin taşıyamaya devam edecekleri manevi bir temele dayanır.





13.	Kendi kendine yardım grup çalışmasında yaşanan zorluklar

Grup çalışması, her zaman belirli bir dinamik gerektirir. Her aşamada zorluklar yaşanabilir.

Kendi kendine yardım gruplarında insanlar, gerçi benzeri bir soruna ama buna rağmen çok farklı kişiliklere sahip olan insanlar ile biraraya gelirler.  Her grupta farklı görüşler, ilgi odakları ve ihtiyaçlar biraraya gelir. Bu son derece normal olup, aslında sorun sebebi de değildir. Sorun, farklı görüşler ve çıkış noktaları değil, bunlara nasıl yaklaşıldığıdır.



13.1 Başlangıç aşamasındaki zorluklar

Aşağıdaki zorluklar yaşanabilir:

Üyeler, gruba nasıl dahil olacaklarını ve kendileri hakkında başkalarına bilgi aktaracaklarını bilemezler. 

Yardım beklentisi, aktifleşmeye hazır olmanın önüne geçer, yani yardıma ihtiyaç duyanlar, öncelikle başkalarından yardım gelmesini umarlar (tüketim eğilimi).

Grup gidişatının sorumluluğu, “grup yöneticisine” veya muhatap kişiye yüklenir.

Yapılması gereken işleri hep aynı kişiler üstlenir.

Grup, ya çok fazla ya da çok az kişiden oluşur.

Sorun ya da beklentiler çok çeşitlidir.

Amaç ve tarz hakkında uzlaşma sağlanamaz.

Organizasyona yönelik asgari koşullarda anlaşma sağlanamaz (örneğin mekan, toplantı saatleri).

Bir çekirdek grup oluşmuş olması nedeniyle, yeni üyelerin gruba entegre olmalarında güçlük yaşanır. Bunun tersi de mümkündür: Grup henüz iç istikrarına kavuşmadığı için yeni üyelerin sindirilmesinde zorluk çekilir.  Bunun doğuracağı dalgalanmalar, grubu tehlikeye sokabilir.



13.2 Gelişim sürecinde ve onu izleyen süreçteki zorluklar

Her kendi kendine yardım grubu, grubun gücünü ve iç dinamiğini belirleyen kendi stil ve yapılarını geliştirir. Burada zorluklar da yaşanmaz değil:

Aktiften daha çok pasif üye vardır. Pasifler, aktiflerin grubu ayakta tutmasını beklerken, aktifler ise, kendilerinden çok şey istendiği hissine kapılırlar. 

Kendi kendine yardım grubunda belirli görevler baskın yapıda ya da aktif kişiler tarafından üstlenilir.  Grup kendisini resmi (olmayan) yöneitici olarak görülen tek tek üyelere göre yönlendirmeye başlar.

Üyeler, grup içi anlaşmazlıklara, gruptan uzak durarak tepki verirler. Bu ise, küçük grupların ayakta kalmasını tehlikeye sokabilir.

Güç durumlarda grupların kaynaştığı hiç de nadir değildir. Grubun yeni üyelere açık olup olmadığı kararı büyük anlam taşır. Aşırı iniş-çıkış veya dalgalanmalar (‘piyasa karakteri’),  grup gelişiminin sürekliliğini ve istikrarını tehlikeye sokabilir. 

Kendi kendine yardım grubunun birarada tutulabilmesi için önemli bir faktör de, açık, dürüst ve cazip bir grup ortamının yaratılmasını sağlayacak olan  karşılıklı sempatidir. Eğer grup üyeleri arasında antipati mevcut ise ve bunun üzerinde konuşulmazsa, bunlar, grup atmosferini olumsuz etkiler.

Kendi kendine yardım grubundan beklentiler ile bu beklentilerin yerine getirilmesi imkanı arasındaki derin farklılıklar, grubun yılgınlaşmasına ve/veya dağılmasına yol açabilir.

Kişilerin uzmanlar aracılığıyla (örn. doktorlar, terapistler) kendi kendine yardım gruplarına ‘havale edilmeleri’, problem yaratabilir.  Bunların pek çoğunun kafasında kendi kendine yardım kavramı açık değildir ve kendileri hiç bir şey yapmadan sorunları için hemen yardım beklerler (tüketim eğilimi).



13.3 Yön bulma ve dışa açılmada zorluklar

Uzun süredir varolan bir kendi kendine yardım grubunun üyeleri, konularıyla yoğun biçimde ilgilenmekten kendi dallarında uzman haline gelirler. Sorunlarını kabullenmiş, onunla yaşamayı öğrenmiş veya hatta onu yenebilmişlerdir. Bu sayede, aynı konuda yardıma ihtiyacı olanlara sorunlarını yenmelerinde yardımcı olma yolunda kendi yeteneklerini ortaya koyma isteği doğar (örneğin danışmanlık yoluyla). 

Böylelikle içine kapalı olarak yola koyulan kendi kendine yardım grubu, zaman içerisinde çalışma alanını ve hedeflerini dışarıya doğru geliştirmeye başlar.  Yardıma ihtiyaç duyan grup dışındakilere fahri olarak bilgilendirme ve danışma hizmeti veren bir çekirdek grubun oluştuğuna sıkça rastlanır.  Kendi kendine ve başkalarına yardım arasındaki sınırlar dağılır. 

Bu aşamada hem kendi kendine yardım grubunu etkileyen ama hem de danışma hizmeti veren üyelerin rol çatışmasına (tek tek bireylere fazla yüklenme ya da bunların baskın olma istekleri, fahri görevin boyutlarının genişletilmesi v.b.) yol açabilecek sorunlar yaşanabilir. Tam da bu kritik durumda üyelerin birbirlerine açık olmaları ve ortak hedefler ve yollardan emin olunması, grubun devam etmesinin önkoşulunu teşkil eder. Deneyimli proje elemanlarından alınacak tavsiyeler veya süpervizyon yoluyla zamanında yardım, hayal kırıklarının önüne geçilmesini sağlar.





14. Kendi kendi yardım grup çalışmasına destek



14.1 Profesyoneller tarafından grup danışmanlığı

Kendi kendine yardım gruplarının ortak karakteri, uzman yardımı olmaksızın çalışmalarıdır. Ama uzmanlardan danışma ve yardım organize edebilirler.

Grup dinamiği ve grup problemleri birbiriyle öyle içiçe geçebilirler ki, üyeler çatışmanın gerçek nedenlerini anlayamaz ve bu nedenle de bunları bertaraf edemez. Bu gibi durumlarda kendi kendine yardım gruplarının, genelde dışarıdan yardım almaları gerekebilir. Diğer kendi kendine yardım gruplarına başvurmanın yanısıra uzmanlara da,  örneğin kendine kendine yardım irtibat merkezleri elemanlarına veya grup çalışması deneyimine sahip sosyal danışmanlara ya da psikologlara başvurulabilirler. Hangi tür yardıma ihtiyaç olduğuna grubun kendisi karar verir.  

Bir grubun yardıma ihtiyaç duyması halinde, konu ve problemlerin tam olarak adının konmuş olması ve yardım alma isteğinin mümkünse üyelerin hepsinden gelmesi gerekir. Grup desteğinin çerçevesinin de çizilmesi gerekir. 

Grubun, dışarıdan gelecek danışmanı tüm üyelerin katıldığı bir grup toplantısına davet etmesinin faydası görülmüştür. Danışmanlık hizmetinin grup dışında verilmemesi gerekir.

Danışmanların grubun konusuna karışmamaları, danışma hizmetini sadece grubun yapı ve çalışma tarzı ile grup üyelerinin birbirleri arasındaki ilişkilere yoğunlaştırmaları özellikle önemlidir. 



14.2 Gruba profesyoneller tarafından yön verilmesi

Grup çalışmasını büyük çaplı çatışmaların tehdit etmesi veya kendi kendine yardım grubunun dağılma tehlikesi göstermesi halinde, grubunun önünde şu seçenekler vardır:  Grup ya dağılır ya da süresi sınırlanmış bir dış yardım ile sorunların üstesinden gelir. 

Dış yardımın anlam ve amacı, zorlukları, çatışmaları ve grup dinamiği süreçlerini belirgin hale getirmektir. Bu, gruptaki çatışma durumlarının ortaklaşa olarak üstesinden gelinmesine yönelik fikir ve yardım sunmalıdır. Böylelikle her üyenin ve kendi kendine yardım grubunun çalışma yeteneği birlikte iyileştirilir veya yeniden yaratılır. 

Kendi kendine yardım gruplarının başlangıç dönemlerinde, örneğin ilk 3-10 seansta yönlendirildiklerine rastlanır. Burada profesyonel yardımcının, kendi kendine yardım grubunda çalışmaya yönelik olarak üyelerin öz inisiyatif ve yeteneklerini güçlendirmesi ve onlara grup gidişatını kendi sorumluluklarında tayin etme yeteneğini kazandırması ön planda olmalıdır. Bir kendi kendine yardım grubuna başlangıç aşamasında yardım veren profesyonel yardımcının yapması gereken en önemli iş, grubun bir süre sonra kendisine ihtiyaç duymamasını sağlamaktır. 

Ancak burada bazen sorun yaşanır. Deneyimler, profesyonel yardımın bitmesinden bir süre sonra grubun da dağıldığını ortaya koymuştur. Bunun nedeni, grubun, bu yardımcıyı grubun yöneticisi olarak görmesi şeklinde gelişen grup dinamiğidir. O gider girmez, grup da dağılır.

Dışarıdan yardımın masrafları, bir kendi kendine irtibat merkezi tarafından karşılanmıyorsa, genelde problem yaratır. Bu, pahalıya malolur ve her üyenin bunu karşılayacak durumu olmayabilir. 

Grup, dışarıdan yardımın sürekli olmasına karar vermesi halinde ise, kendi kendi yardım grubu olmaktan çıkar. Bu durumda grubu, dışarıdan yönlendirilen (eşlik edilen) veya terapist yardımı alan öz deneyim grubu   sohbet grubu olarak adlandırmak daha doğru olur.

14.3 Diğer kendi kendine yardım gruplarından destek  

Başka bir kendi kendine yardım grubu ile deneyim alışverişinde bulunmak da kendi grubundaki çatışmaların aşılmasına katkıda bulunabilir. 

Gruplar arası deneyim ve bilgi alışverişinin özel bir şeklini de ortak buluşmalar teşkil eder. Ortak buluşmaya şu grupların hepsi katılabilir:

Aynı konuda çalışanlar (örneğin korku sahibi olanlar, göğüs kanserine yakalananlar, işsiz olanlar v.b.) veya 

Aynı bölgeden gelenler.

Berlin’de aynı konudaki düzenli buluşmalar, halihazırda sadece kanser ve depresyon konularında gerçekleşmektedir. 

Ortak buluşmanın hedefi

Kendi kendine yardım grup çalışmasının seyri ve neticeleri hakkında karşılıklı deneyim alışverişi ön plandadır. Her üyenin kişisel problemleri değil, bir bütün halinde grubun zorlukları ve değişimleri hakkında konuşulur.

Kendi kendine yardım grubu arayanlar için de ortak buluşmalar son derece yararlı olabilir. Burada farklı gruplar ve onların çalışma tarzları hakkında izlenim sahibi olabilir, mevcut bir gruba katılabilirler. 

Kendi kendine yardım grupları ile ortaklaşa bilgi alışverişinde bulunabilmek için, bu ortak buluşmaya sağlık ve sosyal hizmetler alanından uzmanlar da davet edilebilir.

Ortak buluşmada, belirli bir konudaki kendi kendine yardım gruplarının çıkar ve talepleri konuşulabilir ve bu taleplerin hayata geçirilmesini sağlamak amacıyla ortak strateji belirlenebilir.

Beraberce yeni fikirler geliştirilebilir ya da tek tek gruplar için fikir ve yardım, örneğin özel durumlarda karşılıklı danışma ve destek kararlaştırılabilir. Ortak buluşmalar, ortak etkinliklerin planlanmasına da hizmet ederler.

Ortak buluşma organizasyonu

Her kendi kendine yardım grubu, diğer grupları ortak buluşmaya davet edebilir. Her konuya ya da bölgeye ait mevcut gruplar hakında bilgi sahibi olmaları nedeniyle bu buluşmaların pek çoğu genelde kendi kendine yardım irtibat merkezleri tarafından organize edilir. 

Ortak buluşmalar, düzenli olarak ama çok sık olmayan biçimde düzenlenmelidir (en fazla her 3 ayda bir).

Buluşmayı yapılandırmak ve çok çeşitli sorunları toparlayabilmek için toplantının profesyonel kişiler ya da deneyimli grup üyeleri tarafından yönlendirilmesinin faydalı olduğu tecrübelerle ispatlanmıştır.



14.4 Konularüstü forumlar

Ortak buluşmadan farklı olarak yapılan ve düzenli aralıklarla gerçekleşen forumlar mevcuttur, örneğin ‘Berlin kronik hastalar ve özürlüler kendi kendine yardım forumu’. Forum, içe yönelik deneyim alışverişi (eksiklerin ortaya çıkarılması) ve dışarıya karşı ortak meselenin formüle edilmesi (kronik hastalar için daha fazla anlayış, sosyal durumlarının iyileştirilmesi, sağlık sektöründe daha fazla şeffaflık, bağımsız bilirkişiler v.b.) için çaba gösterir. 

Foruma, tüm önemli gruplardan, projelerden ve sağlık sektöründen temsilciler katılırlar. Forum, 2 ayda bir SEKIS’de toplanır ve yeni girişimlere her zaman açıktır.

Forumdaki tartışmaların neticeleri, hemen ardından grup etkinliklerine yansırken, aynı şekilde grup etkinlikleri de forumda yansımasını bulur. 

Bu türden forumlar,  örneğin yabancılarla ilgili girişimler türünden diğer alanlarda da mevcuttur.  



14.5 Organizasyon yardımları

Profesyonel yardımcılar (örneğin kendi kendine yardım irtibat merkezlerinde veya sağlık/sosyal hizmetler kuruluşlarındakiler), kendi kendine yardım gruplarını organizasyona yönelik konularda da şu şekilde desteklerler:  

Uygun mekan verilmesi veya bulunmasına aracılık 

Konferans ya da tartşmalar için uzman bulunmasına aracılık

Halkla ilişkiler çalışması (kendi kendine yardım ortak yazı, bilgi bankası, internet, v.b.)

Bilgilendirme toplantılarının ortak organizasyonu ve hayata geçirilmesi (kendi kendi yardım piyasası v.b.)





15.	Kendi kendi yardım irtibat merkezleri

Kendi kendine yardım irtibat merkezleri, kendi kendine yardım grubu ya da örgütü arayışında ilk başvurulacak yerlerdir. Bunlar, bölgenizdeki kendi kendine yardım konusunda bilgi sahibidirler ve kendi kendine yardım gruplarına ulaşma yolları ve bunların çalışma tarzları hakkında bilgi vermekle görevlidirler. 

İrtibat merkezlerinde, uzmanlık bilgilerini ihtiyaç duyan herkese (yardıma ihtiyacı olanlara, doktorlara, terapistlere, sosyal danışmanlara, basına v.b.) aktarmaya hazır profesyonel danışmanlar çalışmaktadırlar. Halihazırda Almanya’nın hemen hemen tüm büyük kentlerinde kendi kendine yardım irtibat merkezleri mevcuttur.  



15.1	Berlin’deki kendi kendi yardım irtibat merkezleri / Adres listesi



Berlin merkez 

SEKIS, Kendi kendine yardım irtibat ve enformasyon merkezi

Albrecht-Achilles-Str.65, 10709 Berlin (Wilmersdorf)

Tel.: 030.892 66 02; Fax 030.89 02 85 40

www.sekis-berlin.de; sekis@sekis-berlin.de





Charlottenburg-Wilmersdorf



Lietzensee komşuluk evi kendi kendine yardım buluşma merkezi

Herbartstr.25, 14057 Berlin (Charlottenburg)

Tel: 30 30 65 12; Fax 30 30 65 13

www.nachbarschaftshaus-am-lietzensee.de

selbsthilfe@nachbarschaftshaus-am-lietzensee.de





Friedrichshain - Kreuzberg 

Friedrichshain kendi kendine yardım buluşma merkezi 

Boxhagener Str.89, 10245 Berlin  (Friedrichshain)

Tel.: 291 83 48; Fax 29 04 96 62

www.selbsthilfe-treffpunkt.de; info@selbsthilfe-treffpunkt.de





Köpenick - Treptow 

Köpenick & Treptow kendi kendine yardım merkezi

Fennstr.31, 12439 Berlin (Treptow) 

Tel/Fax: 631 09 85

www.eigeninitiative-berlin.de; eigeninitiative@ajb-berlin.de



 

Lichtenberg 

Lichtenberg kendi kendine yardım ve komşu buluşması 

Ahrenshooper Str.5, 13051 Berlin (Hohenschönhausen)

Tel / Fax: 962 10 33 

www.selbsthilfe-hohenschoenhausen.de; 

selbsthilfe-hohenschoenhausen@freenet.de



Sinaps kendi kendine yardım / 1. Şube

Schulze-Boysen-Str.38, 10365 Berlin (Lichtenberg)

Tel.: 513 88 88; Fax 51 06 60 05

Sinaps kendi kendine yardım / 2. Şube

Harnackstr.25, 10365 Berlin 

Tel.: 55 49 18 92; Fax 55 48 96 34

selbsthilfe.synapse@kiezspinne.de





Marzahn - Hellersdorf

Marzahn – Hellersdorf kendi kendine yardım irtibat ve danışma merkezi

Alt-Marzahn 59A, 12685 Berlin (Marzahn)

Tel.: 542 51 03 / Fax 540 68 85

www.wuhletal.de; selbsthilfe@wuhletal.de



Pestalozzi komşuluk evinde kendi kendine yardım 

Pestalozzistr.19, 12623 Berlin (Hellersdorf)

Tel.: 56 77 83 8

www.mut-gesundheit.de; 

pestalozzitreff@mut-gesundheit.de





Mitte 

Kendi kendine yardım irtibat ve danışma merkezi StadtRand GmbH

Perleberger Str.44, 10559 Berlin (Tiergarten)

Tel.: 394 63 64 / Fax 394 64 85 

www.stadtrand-berlin.de; kontakt@stadtrand-berlin.de





Neukölln

Neukölln-Süd kendi kendine yardım merkezi  	

Lipschitzallee 80, 12353 Berlin (Gropiusstadt)

 Tel.: 605 66 00 / Fax 605 68 99 

www.selbsthilfe-neukoelln-sued.de

SHKGropiusstadt@t-online.de



Neukölln-Nord kendi kendine yardım merkezi

Hertzbergstr.22, 12055 Berlin (Rixdorf)

Tel.: 681 60 64 / Fax 681 60 68

www.selbsthilfe-neukoelln.de; info@selbsthilfe-neukoelln.de





Pankow 

KIS Pankow-Prenzlauer Berg kendi kendine yardım irtibat ve enformasyon merkezi 

Fehrbelliner Str.92, 10119 Berlin (Prenzlauer Berg)

Tel.: 443 43 17 / Fax 44 34 04 78 

www.kis.berlin.de; KISBerlin@aol.com



2. Şube:

Gesindehaus -  Buch/Pankow kendi kendine yardım ve iletişim merkezi 

Alt-Buch 51, 13125 Berlin (Buch) 

Tel: 443 43 17 + 941 54 26/7





Reinickendorf

Reinickendorf kendi kendine yardım semt merkezi

Eichhorster Weg 32, 13435 Berlin (Märkisches Viertel)

Tel: 416 48 42 / Fax 41 74 57 53

www.uhw-berlin.de; selbsthilfezentrum@uhw-berlin.de



Spandau 

Spandau Kültürevi Mauerritze kendi kendine yardım buluşma noktası 

Mauerstr.6, 13597 Berlin (Spandau)

Tel: 333 50 26 / Fax 333 60 43

www.Spandauer-Selbsthilfetreffpunkte.de; Shtmauerritze@arcor.de



Siemensstadt kendi kendine yardım buluşma noktası 

Hefnersteig 1, 13629 Berlin (Siemensstadt)

Tel / Fax: 382 40 30 

www.Spandauer-Selbsthilfetreffpunkte.de; dominosht@arcor.de





Steglitz - Zehlendorf: 

Mittelhof komşuluk yurdu kendi kendine yardım buluşma noktası

Königstr. 42 - 43, 14163 Berlin (Zehlendorf)

Tel: 802 32 53 / Fax 802 63 99 

www.nachbarschaftsheim-mittelhof.de; 

selbsthilfe@nachbarschaftsheim-mittelhof.de

Villa Folke Bernadotte

Jungfernstieg 19, 12207 Berlin (Lichterfelde)

Tel: 77 05 99 75



Tempelhof - Schöneberg: 

Schöneberg komşuluk yurdu kendi kendine yardım buluşma noktası

Holsteinische Str.30 12161 Berlin (Friedenau)

Tel: 85 99 51 30 / Fax 85 99 51 11

www.nachbarschaftsheim-schoeneberg.de;  

selbsthilfe@nachbarschaftsheim-schoeneberg.de





Almanya çapında:

NAKOS, kendi kendine yardım gruplarını destekleme amaçlı ulusal irtibat ve bilgilendirme merkezi 

Wilmersdorfer Str.39, D-10627 Berlin 

Tel: 030.31 01 89 60 / Fax 030.31 01 89 70

www.nakos.de; selbsthilfe@nakos.de



16.	Konuya ilişkin kaynakça



Genel olarak kendi kendine yardım konusunda:



Balke, K. und Thiel, W.: Jenseits des Helfens. Professionelle unterstützen Selbsthilfegruppen. Lambertus – Verlag (1991)

Bobzien, Monika:  Beratung und Unterstützung im Selbsthilfebereich unter veränderten Vorzeichen. Wie können Selbsthilfegruppen erfolgreich arbeiten? In: NAKOS-EXTRA Nr. 33 (Aralık) 2002, Berlin 2002, Sf. 58-66

Matzat, Jürgen: Wegweiser Selbsthilfegruppen, Psychosozial-Verlag, Friedrichstr. 35, 35392 Gießen (1997). ISBN 3-932133-03-X

Engelhardt, H.D.; Simeth, A., Stark, W. et al: Was Selbsthilfe leistet ... Ökonomische Wirkungen und sozialpolitische Bewertung. Lambertus - Verlag (1995)

Moeller, M. L.:  Selbsthilfegruppen. Anleitungen und Hintergründe. Rowohlt-Verlag, Reinbek bei Hamburg (1996)

Moeller, M.L.: Anders helfen. Selbsthilfegruppen und Fachleute arbeiten zusammen. Fischer-Verlag, Frankfurt (1995)

Trojan, A.: Wissen ist Macht. Eigenständig durch Selbsthilfe in Gruppen. Fischer Taschenbuch Verlag, Frankfurt/Main (1986)



Kendi kendine yardım gruplarındaki çalışmalara ilişkin:

Arenz-Greiving, Ingrid: Selbsthilfegruppen für Suchtkranke und Angehörige. Lambertus-Verlag, Freiburg im Breisgau (1998)

Cohn, R. C.: Von der Psychoanalyse zur Themenzentrierten Interaktion. Klett-Cotta-Verlag, Stuttgart (1991)

Demel, Margot: Das Prinzip der „Anonymous“,- Selbsthilfegruppen am Beispiel der Anonymen Alkoholiker. In: NAKOS-EXTRA Nr. 9 (Ağustos) 1990, Sf. 19-23

Pühl, H.: Angst in Gruppen und Institutionen. Fischer Taschenbuch Verlag, Frankfurt am Main (1988)

Vopel, Klaus W.: Kommunikation und Kooperation. Ein gruppendynamisches Trainingsprogramm. Verlag J. Pfeiffer. München 1993

Weber, H.: Arbeitskatalog der Übungen und Spiele. Ein Verzeichnis von über 800 Gruppenübungen und Rollenspielen. Windmühle GmbH, Verlag und Vertrieb von Medien, Hamburg (1990)











Yol göstericiler

Berlin: 

SEKIS, kendi kendine yardım sirküleri 

Almanya çapında: 

Kendi kendine yardım gruplarını destekleme amaçlı ulusal irtibat ve bilgilendirme merkezi (NAKOS) 

‘Kırmızı adresler’: Almanya’daki kendi kendine yardım gruplarını destekleme yerel merkezleri

‘Yeşil adresler’: Almanya çapındaki kendi kendine yardım birlikleri

‘Mavi adresler’: Nadir rastlanan hastalıklara ve problemlere sahip olanların aynı durumda olanları ve kendi kendine yardım gruplarını aramaları 































 

Künye: 



Yayınlayan: SEKIS, Kendi kendine yardım irtibat ve enformasyon merkezi

Albrecht-Achilles-Str. 65, 10 709 Berlin, Tel: 030 - 892 66 02



Hamili: selko e.V. Verein zur Förderung von Selbsthilfe-Kontaktstellen 

8. baskı, Aralık 2006



Yazı işleri ve içerik sorumlusu:

Katarina Vukovic, Brigitte Meier-Obi 



Bu broşürün hazırlanması, Berlin Eyaleti Sağlık, Sosyal İşler ve Tüketiciyi Koruma Bakanlığı tarafından teşvik edilmiştir.



Tasarım: signs for communication, Vegt



Realisation 2006 mit Unterstützung von:

>AOK Berlin

>VdAK / AEV Landesvertretung Berlin



Tıpkıbasım sadece SEKIS’in açık izni ile mümkündür.
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