Att ga i grupp pa UPH

Ibland erbjuder UPH gruppbehandling med andra i ungefar
samma alder som dig.

Det kan kannas nervost att ga med i en grupp. Samtidigt har
manga upplevt att det varit hjdlpsamt att ga i grupp, trots att de
ar nervosa. Det finns flera saker som ar bra med att fa
behandling tilsammans med andra.

Har ar nagra bra saker:

Det finns regler i gruppen for att alla ska kanna sig trygga. En
av reglerna kallas for tystnadsplikt. Det betyder att ingen far
beratta om vad ni har sagt i gruppen till nagon utanfor
gruppen. Det ar inte heller nagon som far berétta vilka som har
varit med i gruppen.

En annan sak som ar bra att veta ar att ingen ar tvungen att
prata under grupptillfallena.

I gruppen far du traffa andra som har liknande svarigheter
som du. Da kan du marka att det ar fler som har det jobbigt
ibland, och att det kanns mindre ensamt i den stunden.

Att traffa de andra i gruppen kan ocksa gora att du far lara dig
hur liknande svarigheter kan se olika ut for olika personer.

Pa gruppen visar behandlaren olika satt att hantera det som ar
jobbigt. For att sjalv prova det som behandlaren har pratat om,
far du prova att gora olika 6vningar.

Ovningarna kan goéras bade tillsammans med de andra i
gruppen och hemma mellan grupptillfallena. Att arbeta med
uppgifter tillsammans ar ibland roligare an att arbeta sjalv.

Det kan bli l1attare att klara av det jobbiga nar du har gjort
ovningarna.

Pa gruppen kan du fa héra vad andra tycker ar svart. Du kan
ocksa sjalv beratta om vad du tycker ar jobbigt, om du vill.

Genom att prata med andra kan du lara dig hur andra gor for
att klara av sant som kanns jobbigt. Darfér kan ni i gruppen
ocksa hjalpa varandra.
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