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Лекция № 

Дата последней редакции: 

РАБОТА МАЛОЙ ГРУППЫ
Эффективная работа в малой (или терапевтической) группе - одно из важнейших условий выздоровления.

Что же происходит в группе, почему это так важно? Прежде всего, в группе у человека появляются новые возможности для духовного роста через выражение себя и слушание других. Группа - это сообщество, существующее по особым правилам, позволяющим людям делиться друг с другом своим прошлым, настоящим и будущим, искренне и глубоко делиться своими радостями и горестями, проблемами и их решениями, своими чаяниями, надеждами и устремлениями. Группа дает человеку новый опыт открытого, честного и бескорыстного взаимодействия с другими, благодаря тому, что в группе есть возможность:

· быть услышанным, понятым и принятым окружающими; 

· открыто выражать свои чувства и видеть, как эти чувства влияют на наше поведение в разных ситуациях;

· наблюдать ответные реакции других людей на свое поведение и свои высказывания, получая так называемые «обратные связи»;

· пробовать новые формы поведения, способствующие личностному росту.

· Все это возможно при условии, что каждый участник группы чувствует себя в безопасности, ощущает уверенность и не испытывает страха быть отверженным. Чтобы это условие соблюдалось, важно принять для себя следующее:

· внутренний мир другого человека, его чувства и мысли и даже поведение - это то, что я не могу изменить, как бы мне ни хотелось этого (и как бы временами ни казалось, что это возможно);

· мне надо работать над изменением моего внутреннего мира, но и перемены в себе самом далеко не всегда в моих собственных силах. Во всяком случае, никогда нельзя измениться целиком и сразу, все перемены - это постепенный процесс роста, требующий терпеливых усилий и времени;

· перемены, происходящие со мной, могут (но не обязаны) вызвать и изменения в поведении других.  

Важно также, чтобы все участники группы соблюдали следующие основные правила и принципы:

1. Принцип конфиденциальности: не обсуждать и не рассказывать за пределами группы того, что на ней говорили и как реагировали другие люди. Надо помнить, что только если я строго храню чужие секреты, я могу надеяться, что мои секреты не будут разглашены.

2. Принцип “первого лица”: то есть, говорить только от себя, за себя: “Я чувствую...”, “Я надеюсь...”, “Со мной случилось...”, “Мне хочется...”, пользуясь местоимением первого лица (“Я”). Это помогает не уходить в защиты, пускаясь в рассуждения на отвлеченные темы (даже если они кажутся важными и интересными), и позволяет действительно раскрываться, рассказывая другим о себе, о своих чувствах – а значит, и ощутить принятие, поддержку и помощь со стороны других людей.

3. Установка на то, чтобы слушать окружающих. Нам может не нравиться, что и как говорит другой человек (или все окружающие нас на группе), и мы перестаем его слушать или начинаем мысленно с ним спорить. Тем самым мы напрасно теряем свое время и силы и упускаем возможность приобрести хотя бы что-то ценное и важное для себя.

5. Сосредоточение на том, что я вижу и слышу сейчас, "здесь и теперь". Мы живем в данный момент, а не в прошлом или будущем. Хотя для нас совсем не безразлично, что происходило с нами раньше, например в детстве, юности, в «прежней жизни», и то, что будет с нами происходить в будущем, но важнее всего то, что происходит здесь и сейчас, потому что именно это и есть реальная жизнь.

6. Конструктивная критика. Но это отнюдь не срывание своего раздражения или гнева на другом человеке. Это аналитическая, конструктивная работа, которая возможна только при отсутствии страха и наличии доверия в группе.  

"ОКНО ДЖО-ГАРРИ". 

В жизни каждого человека есть четыре области:  

	
	я знаю
	я не знаю

	другие знают


	“Арена” жизни
то, что знаю о себе я и знают другие (например, мой пол, рост, полнота, цвет глаз и т.д.) и то, что я хочу сделать очевидным для других людей
	Неосознанное
то, что видят во мне другие, но не вижу я сам (например, некоторые привычки, запах, защитные формы поведения, "язык тела" и т.п.



	другие не знают


	Скрываемое за “фасадом”

то, что мне удается скрывать, прятать от других (некоторые мысли, намерения, поступки, сны, фантазии, страхи, какие-то свои качества, некоторые свои болезни и т.д.)
	Подсознательное

то, что неизвестно ни мне, ни другим: все то, что во многом определяет почему мы такие как есть, но необъяснимо или неведомо нам самим


Никто не знает о себе всего, но каждый может узнать о себе больше, чем он знает. Группа помогает раздвинуть границы "жизненной арены", благодаря взаимодействию людей на группе и получению нами новой информации о себе от других. Это происходит даже если мы просто наблюдаем реакции других членов группы на наши высказывания или действия, но особенно - когда выслушиваем их «обратные связи». Если эти обратные связи откровенные и искренние, то мы можем уже не просто догадываться, а с уверенностью знать, как другие воспринимают нас, что они чувствуют и думают по нашему поводу. 

Но чтобы услышать это, нам самим нужно научиться быть открытыми и делиться на группе не только своим хорошим настроением и мыслями, но и обидами, болью, гневом, раздражением, не бояться говорить о проблемах и трудностях - в том числе и тех, которые может вызывать в нас общение с кем-то из других участников группы. Важно учиться доверять другим и самим себе.

Вот несколько практических рекомендаций для эффективной работы в группе:  

· Постарайтесь выработать у себя привычку спрашивать других о том, что для Вас осталось неясным из их высказываний или действий, не стесняться задавать уточняющие вопросы; 

· Воздерживайтесь от того, чтобы давать другим советы и указания, как им поступать;

· Обращайте свое внимание прежде всего на чувства, старайтесь их распознавать, анализировать и исследовать в себе. Не бойтесь выражать свои настоящие чувства, не опасаясь негативной реакции на них. При этом стремитесь к тому, чтобы научиться это делать правильно, выражая именно свои чувства, а не давая оценок другим людям.

· Учтите, что работа на группе часто бывает болезненной, так как происходит ломка многих психологических защит. Приготовьте себя к этой боли и постарайтесь понять, что она неизбежна для процесса выздоровления, для того, чтобы начать жить не иллюзиями, а реальной, полноценной и по-настоящему радостной 
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