
Що таке самодопомога? 
 
Групи самодопомоги — це місця, де збираються люди, які пережили схожі події. Це 
можуть бути проблеми зі здоров'ям, складні життєві ситуації або труднощі після 
втечі з країни. У групі самодопомоги йдеться про те, щоб спілкуватися, слухати 
один одного та підтримувати один одного. 
Багато людей запитують себе, чи підходить їм самодопомога. Деякі бояться 
ділитися особистими справами з незнайомцями або бояться , що їх будуть 
оцінювати. Ці страхи  цілком зрозумілі. Однак у групах самодопомоги діє важливий 
принцип: все залишається конфіденційним. Ніхто не зобов'язаний розповідати те, 
що викликає дискомфорт. Кожна людина сама вирішує, скільки вона хоче 
розповісти. 
Самодопомога не означає, що проблеми потрібно вирішувати самотужки. 
Навпаки: йдеться про те, щоб відчути підтримку спільноти, обмінятися досвідом і 
усвідомити, що ти не самотній зі своїми турботами. Багато людей відчувають 
велике полегшення, коли розуміють, що інші мають подібні почуття та питання. 

 

Нова група самодопомоги: Нарешті відчути себе вдома...  Група 
взаємодопомоги для зміцнення фізичного та психічного здоров’я 
людей, які були змушені залишити свою країну.  
 
 Для багатьох людей, які були змушені покинути свою країну, важко адаптуватися та 
відчути себе як вдома: спогади про страшні події не можна просто так забути. 
Можливо, залишаються також турботи про рідних, які залишилися вдома, та про 
власне майбутнє. До цього додаються туга за батьківщиною та численні 
невизначеності у новій, «чужій» країні. Такі навантаження можуть призвести до 
психічних та фізичних розладів (наприклад, порушень сну, кошмарів, тривоги, 
депресії). 
Група самодопомоги працює під керівництвом психотерапевта. Однак це не є 
терапією. Вона надає можливість разом з іншими людьми, які були змушені 
покинути свою країну, у ході розмов з’ясувати, що допомагає краще справлятися з 
проблемами. 
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