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Kas ir psihologiska atbalsta grupa?

Psihologiska atbalsta grupas ta ir grupas darbibas forma, kur dalibnieki
regulari satiekas, un katram tiek dota iesp€ja dalities pieredzé ar citiem grupas
dalibniekiem un giit jaunu pieredzi sev. Ta ir balstita uz dalibnieku paspalidzibas
principu - darbojoties kopa, kopa parvarét griitibas, iegiit zinaSanas un atbalstu.

Psihologiska atbalsta grupas meérkis: palidzét atklat un izmantot savu
iek§€jo potencialu un pieredzi personibas izaugsmé, jaunas uzvedibas izstradasana,
palidzét pilnveidot komunikacijas prasmes, celt paSapzinu, izpaust emocijas,
sanemt atbalstu.

Psihologiska atbalsta grupas saturs:

Sis grupas pamatdarbs ir dazadu tému apsprie$ana. Témas, par kuram
runa grupa, nosaka pasi dalibnieki un runa par to, kas viniem ir aktuals —
profesionala darbiba, sabiedriska dzive, attiecibas un citas interesgjosas t€mas.
Nodarbibas laika psihologs organiz€ procesu un palidz dalibniekiem atrast sarunas
produktivo virzienu, skaidrojot cilvéku attiecibu ipatnibas, bailu un konfliktu
raSanas c€lonus u.cC.

Psihologiska atbalsta grupas veidoSana:
Veidojot atbalsta grupu, tiek izvéléta dalibniekus vienojoSa pazime,
pieméram:
e viena darba vieta (atbalsta grupas policistiem, ugunsdzgsgjiem,
robezsargiem, skolotajiem, arstiem, socialiem darbiniekiem u.c.)
e dzimums (atbalsta grupas sievietém)
e vecums (atbalsta grupas pensionariem)
e cilvekiem ar noteikto slimibu (onkologiskiem slimniekiem, AIDS
slimniekiem, insultu parcietusiem u.c.)

Psihologiska atbalsta grupa dod iesp€ju dalibniekiem:
e atklati runat un dalities par savu pieredzi vai pardzivojumiem un uzzinat
citu cilvéku pieredzi
e parliecinaties, ka ir cilveki, kuri izjut lidzigas jutas un pardzivo lidzigas
situacijas dzive
e dzirdet citu cilveku viedoklus par sev tuvu problému
iemacities cienit katra individualitati

macities uzticéties un nevertét vienam otru

paust savas emocijas

biit uzklausitam, saprastam un pienemtam

sanemt savstarp&ju atbalstu, uzmanibu, iedroSinajumu

izprast savas griitibas
e rast speku un ceribu mainit esoSo situaciju
e sanemt jaunu informaciju

Nodarbibas notiek 1 reizi ned€la. Dalibnieku skaits no 4 lidz 12 cilvékiem,
optimalakais ir 7-10 cilveki grupa.



