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  مقدمه 

كه مشكل،   ، داوطلبانه و، گروه كوچك خودگردانخوديارگروه   افرادي  آن  كه در  از مردم محلي است  غيررسمي 

به كنند  كمك مي  هم  به اشتراك مي گذارند و به    يكديگردارند، تجربيات و دانش خود را با  آرمان و علائق مشترك  

سلامتشان منابع بيشتري (دانشي، مالي، امكانات، ارتباطات و ....) در جامعه دسترسي پيدا كنند و از اين طريق  

از تأ يابد،  تا    ثير بيماري و آسيبارتقا  امكان به زندگي سالم و طبيعي خود بازگردند. كاسته شود  افراد در حد 

ا ، ذ اي سلامت جسميخوديار تاثير زيادي بر ارتق  گروه عضا دارد و در اصل، نوعي توانبخشي هني و اجتماعي 

است. بر جامعه  بيماران    مبتني  در  زندگي  كيفيت  و  بيماري  بهبود  روند  دانش،  كه سطح  نشان مي دهد  شواهد 
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يابد و احساس  مبتلا به بيماري هاي صعب العلاج پس از عضويت و مشاركت آنها در گروه خوديار، افزايش مي

  پيدا مي كند. در آنها كاهش انزوا

از   يكي  خوديار،  حمايت    بسترهايگروه  گروهي،  تعامل  طريق  از  اعضا  كه  است  يادگيري، متقابلخودمراقبتي   ،

تاب آوري آنها در تحمل و مقابله با     ،ي جديدي دست مي يابندو نگرش ها  تشريك مساعي به بينش هاهمفكري و  

   ويت مي شود.مشكل افزايش مي يابد و توانايي حل مساله در آنها تق

در  در آمريكا    ١٩٣٥بود كه در سال    ١گمنام   ي هايلخوديار الكگروه خوديار در جهان، گروه  و مشهورترين    اولين

ويليامنيويورك   گذاري  ٢ويلسون   گريفيت  توسط  پايه  بود  الكل  به  معتاد  خود  ويلسون  شد  كه  يك    .  طريق  از 

برنامه هاي بهبودي دوازده گامي از سه عامل  گامي جهت ترك اعتياد به الكل به اعضاي خود كمك كرد.    ١٢برنامه  

روان تجربه هاي    معنوي،  و  اسشناختي  تشكيل شده  الكلسيم  افراد  از طريق    تشخصي  بهبودي  در حال  .افراد 

مسئول و سازنده به اجتماع    فرادمتحول شده و به عنوان ا توانند مي  اصول دوازده گانه به مروراين گيري كاره ب

در صورت داشتن تنها يك هدف و تمركز بر آن خواهند توانست بهترين   به تجربه دريافته اند كه  آنها  .باز گردند

براي   را  شكوفايي  شرايط  ترين  كامل  و  گروهبازدهي  كه   . كنندتامين    اعضاي  دهد  مي  نشان  مطالعات  نتايج 

كت در جلسات گروه خوديار معتادان گمنام باعث بهبود و تغييرات مثبت در صفات شخصيتي اعضاي گروه شر

  شده است. 

در تعدادي از كشورها تشكيل شدند. با افزايش بيماري هاي مزمن، تعداد    ١٩٧٠از دهه    ٣گروه  حمايتي همتايان 

ارتقاي سلامت جسمي و رواني بيماران  افزايش يافت. گروه هاي حمايتي همتايان نقش موثري در  اين گروه ها 

ي، انزوا، ترس مزمن دارند. شركت در گروه هاي حمايتي باعث بهبود كيفيت زندگي فرد، كاهش احساس درماندگ

و تنهايي او مي شود و فرد در مي يابد كه افراد ديگري نيز با همين بيماري دست به گريبانند و او در اين وادي  

حمايت گروه  تشكيل  نيست.  آگاهي    يتنها  ها  خانواده  تا  شود  مي  سبب  بيماران،  هاي  خانواده  براي  همتايان 

  جهت بهبود كيفيت زندگي بيمار گام بردارند. بيشتري از بيماري و شرايط بيمار كسب كنند و در 

يكي از گروه هاي خوديار كه در برخي كشورهاي جهان تشكيل شده و رواج يافته است، گروه توانمندسازي زنان 

خانه دار و زنان سرپرست خانوار است. در اين گروه ها توانمندسازي اجتماعي و اقتصادي زنان از نظر ارتقاي 

آ تجارب  و  آگاهي  در  سطح  همانند خود،  زنان  با ساير  مقايسه  در  گروه ها  اين  زنان عضو  انجام مي شود.  نها 

مالي   مديريت  و  منزل  وظائف  انجام  در  گيري  تصميم  خانواده،  مديريت  زندگي،  در  عملكردشان  مديريت  زمينه 

اند. يافته  به نفس بالاتري دست  انداز و كسب درآمد) به توانايي و اعتماد  ايران، سا  (پس  از  در  زمان بهزيستي 

زنان سرپرست خانوار نمود. هدف از تشكيل اين گروه ها، توانمند   اقدام به تشكيل گروه هاي هميار  ١٣٧٩سال  

  سازي، ارتقاي خودباوري، ارتقاي سطح كيفيت زندگي و كارآفريني اين زنان بود.  

 
1 Alcoholics Anonymous (AA) 
2 William Griffith Wilson 
3 Peer support group 
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قلبي و  هاي    بيماريجهت تشكيل گروه هاي خوديار براي    دستورالعمل برنامه گروه هاي خوديار  ١٣٩٤در سال  

 ١٤٠٣شد. در سال  تدوين    وزارت بهداشت  دفتر آموزش و ارتقاي سلامت  توسط  ، ديابت و سرطانتنفسيعروقي،  

  اين دستورالعمل و فرم هاي مربوط به آن، مورد بازنگري قرار گرفت.

  . » است١هاي خوديار براساس« بحث گروهي متمركز مطرح كردن بحث ها و اداره كردن گروه  هاي  روش  از  يكي  

 به  در گروه هاي خوديار است. اصل خودياريمفاهيم  اصلي ترين  اعضاي گروه از همديگر يكي از  حمايت متقابل  

اساسي كند  اين موضوع  اين گروه ها:  اشاره مي  تنها نيستيد».  اجتماعيفرهنگ    « شما  را ترويج مي    مشاركت 

 و حمايت از اعضاي گروه را   مناسب  هنجارهاي رفتاريشدن در  ب  جذ  ،جمعيفرصت هايي براي يادگيري    و  كنند

 نيز موثر است.  آشنايان آنهاگروه بلكه براي خانواده و    اعضايگروه هاي خوديار نه تنها براي  .  ايجاد مي كنند

گروه شوند.اين  مي  هدايت  خودشان  توسط  در    ها  را  خود  تجارب  جلسات،  طي  در  خوديار  هاي  گروه  اعضاي 

نظرات و  از  به اشتراك مي گذارند و  كه شرايط همانند دارند  افراد گروه    زمينه مقابله با مشكل مورد نظر با ديگر

  هاي يكديگر بهره مند مي شوند. توصيه 

درماني  گروه خوديار مداخلات  تواند جايگزين  نمي  و  ندارد  درماني  و   وظيفه  بيماران  بلكه  باشد،  بيماران  براي 

افراد داراي مشكلات سلامت، بايد تحت درمان پزشك باشند و در طول مدت درمان يا پس از آن، به عضويت گروه 

امر خودمراقبتي،   كنند و در  بيماران ديگر استفاده  از تجارب  تا  كنند  درآيند و در جلسات گروه شركت  خوديار 

  كنند.هاي بيشتري كسب  توانمندي

منفعل يك دوره  آموزشي نيست و اعضاي آن، شركت كنندگان    صرفا يك گروه جهت برنامه هايگروه خوديار،  

ارتقاي سلامت فرد، خانواده و گروه مشاركت مي كنند.   آموزشي يا كارگاه نيستند بلكه فعالانه و مسئولانه در 

ام  يكديگر و از سخنران مهمان، مطالب جديدي مي آموزند  از  ا وظيفه اصلي گروه خوديار، هرچند اعضاي گروه 

در    آموزش نيست با  بلكه اعضا  و  گروه شركت مي  گروه عضو مي شوند  رعايت نظم و مسئولانه در جلسات 

تا نحوه تعاملات اجتماعي، به اشتراك گذاشتن تجارب، مشاركت اجتماعي، احساس تعلق به گروه، همدلي و كنند  

ي خانواده و ديگران به كار ببرند و با  عضااحمايت اجتماعي را تجربه كنند و اين مهارت ها را در زندگي خود با  

  فردي و گروهي، آينده اي سالم تر و تاب آور خلق نمايند. توانمندسازي 

  

  

  

  

  

  

  

 
1 Focus Group Discussion (FGD) 
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داستان  مي كند.  چندين برابر  براي مقابله با مشكلشان    گروه خوديار، اتحاد قدرتمندي است كه نيروي اعضا را

كند نمي تواند  وقتي پرنده ها در دام اسير مي شود  اگر يكي از آنها پرواز  معروفي وجود دارد كه بيان مي كند  

خود را از دام رها كند اما اگر همه آنها با هم پرواز كنند مي توانند خود را نجات دهند. اعضاي گروه خوديار نيز  

بيماري، آسيب  از  براي نجات خود  تعامل گروهي،  ها و مشكلات موفق مي شوند.  در صورت داشتن مشاركت و 

  شود. گروه خوديار ميسر مي خودياري بهترين نوع كمك و ياري است كه در سايه

      اثرات مثبت گروه خوديار بر اعضاي گروه
  ايجاد شبكه حمايت هاي اجتماعي  

 ايجاد تغييرات مثبت در سبك زندگي، نگرش و رفتار افراد  

  افزايش اعتماد به نفس و عزت نفس  

 ارتقاي صفات شخصيتي افراد  

 ارتقاي سازگاري با شرايط بيماري/ مشكل  

  عملكرد افراد در زندگي بهبود  

  ارتقاي سلامت جسمي و رواني افراد  

 توانمندسازي افراد در مقابله با بيماري/ مشكل  

  كاهش استرس، ترس و اضطراب ناشي از بيماري/ مشكل  

  (تحمل استرس) افزايش تاب آوري  

 افزايش آگاهي در مورد بيماري/ مشكل  

  و روحيه همكاري گروهياجتماعي  روابطكاهش انزوا و گوشه گيري و تقويت 

 ايجاد فرصت خودارزيابي براي افراد  
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  تعاريف 
   :١گروه خوديار

در زمينه موضوعات   مشتركهدف    ، دغدغه يا  مشكلداراي يك  است كه اعضاي آن  داوطلبانه  و  گروه خودگردان  

  هستند. اين گروه   )SDHو عوامل اجتماعي موثر بر سلامت ( ....)اعتياد،  سلامت (نظير ديابت، سرطان، افسردگي،  

اطلاعات  و    حمايت  جهت تبادل   ، اعضا  متقابل  گذاشتن  كمك  اشتراك  به  يكديگر  و  با  اعضاي  تجربيات  تعداد  با 

برخي از انواع ديگر گروه ها كه به مثابه گروه خوديار در جوامع مختلف در نظر گرفته    شود.تشكيل ميمحدود  

  .٥، گروه كمك متقابل٤، گروه متمركز٣، گروه هميار ٢متايان گروه حمايتي همي شوند عبارتند از: 

    گروه خوديار: ٦تسهيلگري

 
1 Self-help group (SHG) 
2 Peer support group 
3 Synergetic group 
4 Focus group 
5 Mutual help group 
6 Facilitating 
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ايجاد زمينه مناسب براي تشكيل گروه هاي  تسهيلگري از نظر لغوي به معناي « آسان كردن» است. تسهيلگري،  

، ايجاد فضاي در مسير مطلوب رسيدن به اهداف گروه  بحث هاي گروهيگروه و  اداره كردن  خوديار، هدايت و  

اعضاست.  ، مشاركت گروهي بيان نظرات  يكديگر و  با  ارتباط اعضا  و  تعامل  به  گر  كمك  به عهده تسهيلگري  وه 

  است. مراقب سلامت/ بهورز كارشناس 

  : اريگروه
تسهيلگر   سوياست كه از سوي اعضاي گروه انتخاب مي شود و آموزش هاي لازم را از  فردي از اعضاي گروه   

تجربيات موثري در اين خصوص   كسب مي كند وو مسائل گروه    براي اداره كردن گروه و پرداختن به مشكلات

مشاركت  گروهياردارد.   بهورز  با  سلامت/  مراقب  را  كارشناس  گروه  و  دهد  مي  تشكيل  را  گروه  جلسات   اداره ، 

  كند. يم

    مهمان: كارشناس

به مسائل  مجربعلمي و  افراد   كه به تشخيص و درخواست تسهيلگر به   حوزه سلامت است  تو مشكلا  و آشنا 

برخي جلسات   در  مهمان  به عنوان سخنران  صورت  و تخصصي  گروه خوديار  فني  تجربيات  و  كند  شركت مي 

  خود را به گروه ارائه مي كند و به سوالات اعضاي گروه پاسخ مي دهد. 

  

  

   :١بحث گروهي متمركز 

گروهي   مورد موضوع  متمركزبحث  تعيين شده    يدر  و  توسط  خاص  كه  گروهياراست  و  مي    تسهيلگر  هدايت 

شود. بحث گروهي متمركز، هدايت شده و سازمان يافته است و از طريق آن اطلاعات در مورد عقايد و افكار افراد 

خاص خصوص موضوع  گروه)    مشترك  در  آوري  (موضوع  و  جمع  به سوالات و  پاسخ  مي شود  افراد  واكنش 

. اين بحث به صورت تعاملي (بحث اعضاي گروه با يكديگر) و گفتگوي  شودگروه، مطرح مي    مربوط به موضوع

گاه ها و  دتعامل گروهي براي درك و شفاف سازي دي. در بحث گروهي متمركز،  است  و پرسش و پاسخ  متقابل

با موضوع  رابطه  خود  بهبود عملكرد و كارايي  تجارب و توصيه هاي يكديگر جهت    و استفاده آنها از  اعضاات  نظر

  شود. مي  ايجاد روهگ
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  گروه هاي خوديار برنامه ف هد 
و افزايش مشاركت جامعه محلي  گروه هاي خوديار    و تقويت تاب آوري اعضاي  توسعه انساني،  توانمند سازي

 در بهبود كيفيت زندگي 

  

  راهكارهاي برنامه گروه هاي خوديار

 مراقب سلامت/ بهورز تشكيل و تسهيلگري يك گروه خوديار توسط هر كارشناس  -١

و   -٢ (توانمندسازي  آموزش  مراقب تسهيلگران  هاي   انگروهيارو    )بهورزان  ،سلامت  كارشناسان  گروه 

  گروه هاي خوديار، هدايت و اداره امور جهت تشكيل خوديار

معرفي ف -٣ جهت  تبليغات  و  رساني  اطلاع  سازي،  خوديار  گروه    رهنگ  تحت   عضويتبراي  هاي    جمعيت 

 حوري)(تاكيد بر اصل تقاضا م در اين گروه ها پوشش

 منظم  به طور مستمر و اعضا  حضور باتشكيل جلسات گروه هاي خوديار  -۴

 گروه هاي خوديار در رسانه هاي آموزشي مرتبط  متون وو توزيع تهيه  -۵
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كميته   -۶ جلسات  حضور  بينتشكيل  با  خوديار  هاي  گروه  برنامه  ذيربط   نمايندگانبخشي  هاي    سازمان 

 حمايتي سازمان ها به منظور ارتقاي گروه هاي خوديار  جهت بهره گيري از ظرفيت هاي آموزشي و

 )و سالانه (به صورت شش ماهه برنامه گروه هاي خوديار عملكرد تهيه گزارش -٧

  ورد به سطوح پايش شوندهو ارائه بازخگروه هاي خوديار برنامه  پايش -٨

 جمع و فدراسيون گروه هاي خوديار)متشكيل شبكه گروه هاي خوديار ( -٩

 

  مجريان برنامه گروه هاي خوديار  وظائف شرح 

ستاد مركز بهداشت شهرستان و  ارشناس آموزش و ارتقاي سلامت (ككارشناس مسئول/ شرح وظايف مديرگروه/ 

  ستاد دانشگاه) 
توانمندسازي   -١ و  مسئولآموزش  ستاد    /كارشناس  سلامت  ارتقاي  و  آموزش  بهداشت  كارشناس  مراكز 

 ) دانشگاهتحت پوشش (توسط گروه آموزش و ارتقاي سلامت ستاد  شهرستان هاي

و   -٢ مراقبتوانمندسازي  آموزش  خوديار  گروهيارانو    بهورزان  ،سلامت  كارشناسان  هاي  جهت    گروه 

و   نحوه  تشكيل  امورآموزش  خوديار  هدايت  هاي  ارتقاي سلامت ستاد   گروه(توسط    گروه  و  آموزش 

 مركز بهداشت شهرستان)

  شركت در كارگاه هاي آموزشي كشوري برگزارشده توسط دفتر آموزش و ارتقاي سلامت  -٣

 تهيه متون و رسانه هاي آموزشي مرتبط با برنامه گروه هاي خوديار  -۴

جلسات   -۵ ذيربط  بينتشكيل  هاي  سازمان  با  خوديار  هاي  گروه  برنامه  دولتي،    بخشي  هاي  (سازمان 

 خصوصي و مردم نهاد و انجمن ها) 

تشكيل مجمع گروه هاي خوديار و برگزاري جلسات آن در مركز بهداشت شهرستان توسط كارشناس  -۶

 مسئول آموزش و ارتقاي سلامت  شهرستان  

توسط مدير گروه آموزش  ي جلسات آن در ستاد دانشگاه  تشكيل فدراسيون گروه هاي خوديار و برگزار -٧

 و ارتقاي سلامت دانشگاه  

 و ارائه گزارش به سطح بالاتر   برنامه گروه هاي خوديار تهيه گزارش عملكرد -٨

 و ارائه بازخورد به سطوح پايش شونده در سطوح تحت پوشش گروه هاي خوديار  برنامهپايش  -٩

 خوديار به صورت سالانهتقدير و تشويق فعالان گروه هاي  -١٠

    )كارشناس مراقب سلامت/ بهورزتسهيلگر ( شرح وظايف 
  افرادوه هاي خوديار براي جذب جهت معرفي گرو ارائه فراخوان در جمعيت تحت پوشش  اطلاع رساني - ١

   گروه ها در متقاضي

و داوطلبان سلامت منطقه تحت پوشش جهت عضويت   سلامت خانوار معرفي گروه خوديار به سفيران - ٢

 آنها در گروه 
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 آنهادر زمان ثبت نام  با متقاضيان عضويت در گروهكوتاه مدت  توجيهي برگزاري جلسه -٣

 برگزاري اولين جلسه گروه هاي خوديار و اخذ امضاي اساسنامه گروه از اعضا  -۴

 در جلسات گروه شركتوجلسات گروه  و تسهيلگري نظارت  -۵

 آموزش و هدايت گروهيار در زمينه اداره جلسات و تهيه صورتجلسات  -۶

 پيگيري تشكيل مستمر و منظم جلسات   -٧

 جهت سخنراني مهمان در جلسات گروه   كارشناسدعوت از  -٨

 شركت در كارگاه هاي آموزشي برگزارشده توسط مركز بهداشت شهرستان  -٩

 برگزاري كارگاه هاي آموزشي براي گروهيارها   -١٠

 گروه جلسات در به گروهيارها براي توزيع آنها چاپي رسانه هاي آموزشي  تهيه و ارائه  -١١

 و ارائه گزارش به مركز بهداشت شهرستان خوديار هاي  برنامه گروه عملكردگزارش تهيه   -١٢

و تهيه گزارش نظرسنجي بهره گيري از   خوديار و جمع بندي نتايج  هاي  از گروه دوره اي    نظرسنجي  -١٣

 نتايج نظرسنجي در ارتقاي گروه

 آن گروه هاي خوديار و شركت در جلسات  مجمع  عضويت در  -١۴

 خوديار موخته هاي گروه ثبت تجارب موفق و درس آ  -١١

  متعهد بودن به اساسنامه و منشور اخلاقي گروه هاي خوديار  -١٢

  خوديار گروهيار گروه هايشرح وظايف 
 و مستمر  منظمبه طور دعوت از اعضاي گروه و برگزاري جلسات  -١

 اداره كردن جلسات گروه خوديار بر طبق دستور كار جلسات و تهيه صورتجلسات  -٢

 پيگيري تكاليف جلسات قبلي  -٣

 جلسات  نپيگيري عدم حضور غايبا -۴

 تسهيلگرشركت در كارگاه هاي آموزشي برگزارشده توسط  -۵

 مشاركت در اجراي نظرسنجي دوره اي گروه خوديار  -۶

 انعكاس مشكلات و چالش هاي گروه خوديار به تسهيلگر  -٧

 ن آ گروه هاي خوديار و شركت در جلسات  عضويت در مجمع -٨

   گروه هاي خوديار و ميثاق نامه منشور اخلاقي ،بودن به اساسنامهمتعهد  -٩

 ارائه فراخوان عضويت در گروه خوديار به افراد محلي جهت رسيدن گروه به حد نصاب اعضا  -١٠

  شرح وظايف اعضاي گروه هاي خوديار
 امضاي اسناد تشكيل گروه هاي خوديار به عنوان عضو  -١

 در جلسات  و به موقع حضور مستمر  -٢

 جلسات در بحث هاي   فعال ارئه نظرات و مشاركت -٣
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  جلساتتكاليف انجام  -۴

 گروه ساليانه مشاركت در نظرسنجي  -۵

 گروه در خصوص دستور كار جلسات  مشاركت در تصميم گيري هاي  -۶

 گروه هاي خوديارو منشور اخلاقي اساسنامه  متعهد بودن به رعايت -٧

 خوديار به افراد محلي جهت رسيدن گروه به حد نصاب اعضا ارائه فراخوان عضويت در گروه  -٨

  

  

  

 

 

  شاخص برنامه گروه هاي خوديار

  مخرج   صورت  عنوان شاخص 

  تشكيل شده  تعداد گروه هاي خوديار  درصد پوشش برنامه گروه هاي خوديار

  گروه هاي خوديار مورد انتظارتعداد 

(تعداد مجموع كارشناسان مراقب 

  بهورزان) سلامت و 
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  خوديار مورد انتظار:  تعداد گروه هاي 

به تعداد گروه هاي خوديار    داشته باشد يعنيبهورز، يك گروه خوديار    /مراقب سلامتهر كارشناس  لازم است   

اسان مراقب سلامت و بهورزان باشد كه در اينصورت پوشش برنامه گروه هاي خوديار، صد كارشنتعداد مجموع 

  بود. در صد خواهد 

  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

 

  

  

  خوديارمراحل تشكيل گروه 
در    نيازسنجي سلامت  اولويت هاي سلامت تعيين شده از طريق  در زمان تشكيل گروه هاي خوديار بهلازم است  

(كارشناس مراقب سلامت/  توسط تسهيلگر  گروه خوديار  فرآيند تشكيل  توجه ويژه گردد.  ،  مناطق تحت پوشش

اولويت هاي سلامت گردد.  انجام مي  بهورز)   بر  مبتني  بهتر است در هر شهرستان، موضوع چند گروه خوديار 

و توجه به ساير  تعيين شده از طريق نيازسنجي سلامت، باشد و موضوع مابقي گروه ها  براساس نظر تسهيلگر 

  ل گروه هاي خوديار مراحل زير بايد انجام شود: جهت تشكيتعيين شوند. اولويت هاي ملي منطقه اي 

   :همگانياطلاع رساني  -١
سلامت  اطلاعيهنصب   جامع  خدمات  مركز  رساني    ،در  فضاهاي  اطلاع  تلفني  مجازيدر  تماس  جهت    و 

 پوشش انجام مي شود.  در منطقه تحت تبليغ گروه خوديار با موضوع مورد نظر

   :جذب اعضاثبت نام و  -٢
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  در يك جلسه توجيهي كوتاه مدت، آنها را در زمان ثبت نام متقاضيان،  كارشناس مراقب سلامت/ بهورز،  

  گروه خوديار توجيه مي كند. و جلسات اهداف  ،در مورد ماهيت

  

 
 تشكيل هسته اوليه گروه:  -٣

) ابتداي تشكيل گروه كه فقط چند نفر  اند،     ٥تا    ٣در  (كارشناس   تسهيلگرنفر) در گروه ثبت نام كرده 

گروههاي  با  توجيهي و آشنايي  ه  به صورت جمعي جلس  كوچكاين گروه  مراقب سلامت/ بهورز )، براي  

مي برگزار  را  و  خوديار  اهداف  و  خوديارمثبت    اثراتكند  گگروه  جلسات  اجراي  روش  نحوه رو،  و  ه 

، از افراد خواسته مي شود كه در  جلسهبراي آنها بيان مي شود. در پايان اين  را  فعاليت اعضا در گروه  

صورت تمايل به ايجاد گروه خوديار، صورتجسله تشكيل گروه را امضا كرده و مهلتي در نظر گرفته مي 

  .اعضاي گروه) وفاقتاكيد براصل با  ( گيري نمايندعضوت هدف، اقدام به شود تا از بين جمعي 

 تشكيل جلسات گروه: -٤

 در جلسات گروه اقدامات زير انجام مي شود: 

 : در جلسه اول ●

o از هريك از  خود را معرفي مي كند و  در جلسه اول    تسهيلگر:  ي گروهاعضا  تسهيلگر و  معرفي

 اعضا مي خواهد كه خود را معرفي كند و در مورد مشكل خود صحبت كند. 

o  نام گروه مي تواند براساس موضوع گروه تعيين شود. تعيين نام گروه : 

o   گروه موضوع  و  اهداف  سلامت  (براساس  تبيين  و    SDHيا  مشكل  گروه)  اعضاي  فراروي 

 اجماع روي آنها 

o   و تنظيم ميثاق نامه براي همكاري او گروهيارانتخاب 

o   ،وارائه يك   ي گروهاعضاتوسط  امضاي اساسنامه  خواندن مفاد اساسنامه توسط تسهيلگر

 نسخه از آن به اعضا 

o  ارائه يك نسخه از آن به اعضا توسط تسهيلگر و منشور اخلاقي گروه هاي خوديار خواندن 

o تصميم گيري در مورد زمان و مكان تشكيل جلسات گروه 

 : هر جلسه در  ●

o   دستور جلسه در شروع و پرسيدن نظرات و عقايد اعضاي گروه در  موضوع بحث و  بيان

 مورد آن 

o  ساده در اواسط جلسهانجام پذيرايي استراحت كوتاه و 

o   مصوبات  پرداختن تكليف  به  از  و  قبلي:  شودجلسه  مي  خواسته  انجام   اعضا  به  راجع  كه 

 توضيح دهند.  و تكليفي كه قرار بود در منزل انجام دهند،  قبل مصوبات جلسه
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   :در برخي از جلسات ●

o   توزيع بروشور و رسانه هاي آموزشي به اعضا 

o  (با اجازه اعضاي جلسه) ضبط كردن صحبت هاي جلسه 

o   دعوت از سخنران مهمان 

 : در خاتمه هر جلسه ●

o در جلسه  جمع بندي مباحث مطرح شده و خلاصه كردن 

o و امضاي صورتجلسه توسط اعضا  توسط گروهيار با نظارت تسهيلگر تدوين صورتجلسه 

o  ،جلسه بعدي   تكليفو دستور كار مكان و بيان زمان 

 جمع بندي نتايج نظرسنجي   و ماه پس از تشكيل گروه) ٦ي گروه (نظرسنجي از اعضا -٥

 

  گروهيار  معيارهاي 
داراي توانايي ها و مهارت هاي زير باش گروهيار   اين  آموزشد و وظيفه تسهيلگر است كه  بايد  هاي لازم را در 

  خصوص به گروهيار بدهد و به طور مناسب اين توانمندي ها را در او تقويت نمايد: 

 :مديريت و هدايت جلسهمهارت    -١

، توانايي بردن و خاتمه دادن جلسه  مديريت رفتارها و صحبت هاي اعضاي گروه، توانايي شروع و پيش 

جلسه،   كارهاي  دستور  و  تكاليف  جلساتتعيين  به  بخشيدن  استمرار  و  تشكيل  تهيه توانايي   ،

 صورتجلسات و مستندسازي

  :مهارت هاي مديريت فردي -٢

 افكار، رفتار و هيجانات خود تسلط بر 

 و مشاركت با تسهيلگر در اين زمينهمهارت هاي تسهيلگري گروه  آشنايي با -٣

 

  معيارهاي عضويت در گروه خوديار
بايد داراي دغدغه مشترك در خصوص يك مساله و مشكل   در جامعه   سلامتاعضاي گروه خوديار در گام اول 

سلامت   مشكلات  از  يكي  داراي  او  خانواده  اعضاي  از  يكي  يا  فرد  خود  ديگر  عبارت  به  باشند  خودشان  محلي 

آنها(بيماري  خطر  عوامل  و  فرزند  ،ها  بارداري،  سالمندي،  معلوليت،  روان،  سلامت  با  مرتبط  پروري،   مشكلات 

يار در جهت پرداختن به اين دغدغه گام بردارند. در  گروه خود  عضويت در  باشد و با    SDHيا  دخانيات، چاقي، ...)   

  : نمايندخودشان ايجاد يا تقويت در ادامه از طريق حضور در جلسات گروه خوديار به تدريج معيارهاي ذيل را 
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زمينه مشكل خود، احساس نياز    در، كسب تجارب و مهارت و دانش  حمايت هادريافت  نسبت به    اعضا -١

 محوري).د (اصل تقاضا نكن

 باشد. داشته   و بيان نظرات خود ارتباط اجتماعي يبرقرار لازم را براي توانايي اعضا -٢

احساس  در زندگي   جلساتبراي حضور مستمر در جلسات گروه و به كار بردن درس آموخته هاي  اعضا -٣

 داشته باشد. مسئوليت 

و اختلالات مغزي افراد مبتلا به اختلالات رواني شديد  و عقلي باشند.    ذهنياعضا داراي سلامت رواني،   -۴

براي عضويت    و از تمركز و ادراك كافي برخورد نباشند  نبوده كه قادر به كنترل رفتار و هيجانات خود  

هاي   گروه  شخصيت در  اختلال  اسكيزوفرنيا،  دوقطبي،  اختلال  (مانند  نيستند  مناسب  خوديار 

 ......)  ماندگي ذهني، آلزايمر، عقب  ، پارانويااجتماعيضد

 

  خوديارمعيارهاي گروه 
بايد سعي كنند كه جَو صميمي را براي اعضا ايجاد كنند تا اعضاي   تسهيلگر و گروهياردر گروه هاي خوديار،  

گروه به يكديگر اعتماد كنند، خود را متعلق به گروه بدانند و احساس كنند كه توسط گروه درك مي شوند. در  

شراي از چنين  ترس  بدون  را  خود  عقايد  و  نظرات  و  باشند  داشته  رواني  امنيت  احساس  توانند  مي  اعضا  طي 

سركوب يا تمسخر شدن، مطرح كنند زيرا مي دانند كه توسط اعضاي گروه، مورد همدلي و پذيرش قرار خواهند 

   گرفت.

  فراهم كند:گروه خوديار مناسب، گروهي است كه بتواند شرايط زير را براي اعضاي خود 

 اعضاي گروه از نظر فرهنگي و هدف متجانس بودن  -١

  وجود اعتماد بين اعضاي گروه -٢

 اهداف روشن و اختصاصيداشتن  -٣

 داوطلبانه بودن عضويت در گروه -۴

 غيررسمي بودن گروه  -۵

 عضويت در گروه رايگان بودن -۶

 رسانه هاي آموزشي) مشاركت اعضا در هزينه هاي گروه (مانند هزينه پذيرايي جلسات و تكثير  -٧

 به گروهاحساس تعلق  -٨

 احساس امنيت   -٩

 احساس آزادي عمل  -١٠

انتقادي  همدلي -١١ بدون قضاوت  ديگران  ديگران  -(درك  ديدگاه  از  به مسائل  كردن  ديگران   -نگاه  پذيرفتن 

 همانگونه كه هستند) 
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 احساس درك شدن   -١٢

 )و تهديد ترسشرم، بدون در شرايط امن، (ابراز نظرات و عقايد  گشودگي و خودفاش سازي  -١٣

 مشاركت فعالانه اعضاي گروه در بحث هاي جلسات  -١۴

 صميميت    -١۵

 حل تعارض  تسهيلگري در  -١۶

 احترام به تفاوت هاي فردي و فرهنگي  -١٧

 احترام به قوانين گروه   -١٨

 به يكديگر  كمك متقابل اعضاي گروه  -١٩

   ، افكار و سبك زندگي اعضارفتاربر تاثيرات مثبت گروه   -٢٠

 افزايش تاب آوري فرد و اجتماع   -٢١

 ترويج فرهنگ مشاركت اجتماعي   -٢٢

  

  ) سال  ١زير ( فعاليت گروه خوديار دلايل شكست زودرس
، از نوع گروه هاي باز است  يعني امكان خروج برخي اعضا از گروه و يا اضافه شدن اعضا جديد  خوديار  گروه

نفر    ٥سال به پايان برسد يا تعداد اعضا به كمتر از    ١به گروه وجود دارد. اما در زماني كه فعاليت گروه قبل از  

 تلقي مي شود و به دلايل زير اتفاق هش يابد، اين حالت شكست زودرس فعاليت گروه  (بدون عضوگيري مجدد) كا

    افتد:مي

 انتخاب نامناسب اعضاي گروه -١

 نظارت ناكافي بر كيفيت جلسات  -٢

   ار در اداره كردن گروهمهارت ناكافي تسهيلگرو گروهي -٣

 خروج اعضاي گروه به دلايل خانوادگي، اجتماعي و عدم عضو گيري اعضاي جايگزين   -۴

 گروه، ديگر كارايي و تاثير بر اعضاي گروه را ندارد.  -۵

 اعضا و گروهيار مطلب جديدي براي بحث و تبادل نظر و اقدام گروهي ندارند.  -۶

 دوسوم اعضا ديگر مايل به شركت در جلسات گروه نيستند.  -٧

  

  گروه خوديار در فضاي مجازي
يا   (كانال  مجازي  فضاي  در  ضمنا  توانند  مي  دهند  مي  تشكيل  حضوري  جلسات  كه  حقيقي  خوديار  هاي  گروه 

  . از اين طريق اعضا در ارتباط بيشتري با يكديگر قرار گيرندصفحه مجازي) عضويت داشته باشند و 
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تشكيل جلسات حضور بر  تاكيد  كه  اين  به چهره    يبا وجود  ارتباط چهره  اماگروه خواعضاي  و  است  در    ديار 

براي كساني كه در گروه هاي حضوري احساس فشار مي كنند يا كساني كه دور از محل تشكيل    شرايط خاص،

مي زندگي  توان  جلسات  مي  است،  برايشان مشكل  خانه  از  خروج  خاص،  يا مشكلات  بيماري  دليل  به  يا  و  كنند 

البته بايد گروه    مجازي (غيرحضوري) تشكيل شود.گروه خوديار مجازي تشكيل داد و جلسات آنها به صورت  

صورت  به  گروه،  اساسنامه  امضاي  و  گروه  اهداف  و  يكديگر  با  اعضا  آشنايي  جهت  را  اول  جلسه  مجازي، 

  ضروري است.  جلسه اولحضوري تشكيل دهد و حضور اعضا در 

  

 

  

  

  گروه هاي خوديار شبكهساختار 
و  گروه خوديار،   اجتماعي  براي مشاركت  اعضاي  بستري  تعداد  دليل  به  گروه  است. يك  اجتماعي  توسعه  ابزار 

وقتي   اما  دارد  اجتماع  بر  كمي  اثرگذاري  قدرت  داشته ،  گروه هاي خوديارمحدود،  ارتباط  و  مشاركت  همديگر  با 

را  شبكه  باشند   اين طريق،  دهند  مي  تشكيل  گروه هاي خوديار  از  اجتمو  اثرگذاري  آنها مضاعف مي  قدرت  اعي 

  سطح است:  ٢ساختار شبكه گروه هاي خوديار متشكل از شود. 

 گروه هاي خوديار: شهرستاني  مجمع -١
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شهرستان   سطح  كه    هاي  گروه  همهدر  يار  دارندخود  فعاليت  سال  يك  از  هم،  ، بيش  كنار    مجمع   در 

تشكيل  شهرستاني   را  خوديار  هاي  مجمع    دهند.مي  گروه  يك  شهرستان،    هاي   گروهشهرستاني  هر 

اعضا  و    شود) عضو ميتسهيلگر/ گروهيارنماينده (  يكاز هر گروه  شهرستاني    مجمعدر  خوديار دارد.  

تجربيات،  جهت   و  اطلاعات  ها    حلتبادل  گروه  ارتقاي  و  كنندمشكلات  مي  شركت  مجمع  جلسات  . در 

.  شودميتشكيل  مركز بهداشت شهرستان  در  ماه يك بار)    ٣(  صورت فصلي  بهشهرستاني  جلسات مجمع  

  و  است   شهرستان  مركز بهداشت  آموزش و ارتقاي سلامت  كارشناس مسئول  ،شهرستاني  مجمع  رئيس

  . است  شهرستان و ارتقاي سلامت مركز بهداشت كارشناس آموزش دبير آن، 

 گروه هاي خوديار:   مجمع دانشگاهي   -٢

دانشگاه سطح  هاي    ،در  خوديار  شهرستان  مجمع  هاي  توانند  گروه  دانشگاهيمي  هاي   مجمع  گروه 

دانشگاهيدر  دهند.  تشكيل    را  خوديار مجمع    مجمع  هر  مجمع (نماينده      ٢،  شهرستانياز    رئيس 

 به عنوان)  به علاوه گروهيار يكي از گروه هاي خوديار منتخب به انتخاب مجمع شهرستاني  شهرستاني

گروه هاي خوديار است.    هر دانشگاه داراي يك مجمع دانشگاهيجلسات شركت مي كند.    اعضاي ثابت در

. تشكيل مي شود  ماه يك بار    ٦بهداشت دانشگاه به صورت  در حوزه معاونت  مجمع دانشگاهي  جلسات  

كارشناس آموزش و    ، و دبير آنگروه آموزش و ارتقاي سلامت دانشگاه    مدير  ، دانشگاهيمجمع    رئيس

دانشگاه   سلامت  مجرب  تسهيلگران/    .استارتقاي  و  موفق  شرايط گروهياران  و  موضوع  مي    برحسب 

  .  دعوت شوندهم انديشي  تجه در جلسات مجمع دانشگاهيتوانند 

از    بر حسب ضرورتدر شهرستان و دانشگاه،  گروه هاي خوديار  مجامع  در جلسات  همچنين   جهت بهره گيري 

 )مردم نهادخصوصي و    ، (سازمان هاي دولتيهاي مرتبط  سازماننمايندگان  مي توان از    حمايت ها و ظرفيت ها

    به عمل آورد.دعوت 

  

  گروه هاي خوديارشبكه اهداف 
  گروه هاي خوديار تبادل اطلاعات و تجربيات بين  

 تقويت و رشد گروه هاي خوديار از نظر دانش و كارآيي  

 كمك به حل مشكلات گروه هاي خوديار  

 برقراري ارتباط برون بخشي با سازمان ها و انجمن هاي ذيربط 

  

  گروه هاي خوديار مجمعشرح وظايف مجريان 

  گروه هاي خوديار: رئيس مجمع شهرستاني/ دانشگاهي شرح وظايف 

  مجمعمديريت جلسات  
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  مجمع حل كردن مشكلات  

  مجمعمديريت عملكرد دبير 

  مجمعتعيين مصوبات جلسات 

 بررسي عملكرد و نقاط قوت و ضعف گروه هاي خوديار تحت پوشش  

 برقراري ارتباط برون بخشي با سازمان ها و انجمن هاي ذيربط 

   ٣پيگيري صدور لوح تقدير سالانه به  شناسايي عملكردهاي موفق و قابل تحسين گروه هاي خوديار و  

  گروه برتر در سطح دانشگاه (با امضاي معاون بهداشت) 

 گروههاي خوديار:  مجمع شهرستاني/ دانشگاهيشرح وظايف دبير 

  مجمعتشكيل جلسات  

  مجمعبراي اعضاي جلسات ارسال دعوتنامه  

 مجمع و ارسال آن براي اعضاي  تهيه صورتجلسات  

  مجمع  جلساتپيگيري مصوبات 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 ساختار شبكه گروه هاي خوديار 

 مجمع دانشگاهي

 گروههاي خوديار
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   :١ضميمه 

  اساسنامه گروه هاي خوديار

 عضويت در گروه خوديار، داوطلبانه است. -١

صورتجلسه تشكيل گروه، امكان عضويت در گروه هاي خوديار، با پذيرش اهداف و امضاي اساسنامه و   -٢

    پذير است.

 از هر خانواده فقط يك نفر مي تواند عضو گروه خوديار باشد.  -٣

تجربه و توانايي اداره جلسات، نوشتن صورتجلسه، آگاهي و  در هر گروه، يكي از اعضاي گروه كه از   -۴

سوي   از  است،  برخوردار  نظر  مورد  مشكل  كنترل  و  مقابله  در  كافي  عنوان مهارت  به  گروه  اعضاي 

 . تعيين مي شود  گروهيار

           مجمع
شهرستاني 

 گروههاي خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

گروه 
 خوديار

            مجمع 
شهرستاني 

 گروههاي خوديار

            مجمع 
شهرستاني 

 گروههاي خوديار
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 همكاري گروهيار با تسهيلگر، ميثاق نامه تهيه مي شود و گروهيار آن را امضا مي كند. جهت  -۵

 . جلسات گروه خوديار،حداقل ماهيانه يك بار تشكيل مي شود -۶

گروه در مكان رسمي (مركز خدمات جامع سلامت، پايگاه سلامت، خانه بهداشت) يا مكان عمومي    جلسات -٧

از   المقدور  حتي  شود.  مي  تشكيل  گروه  اعضاي  اكثريت  انتخاب  به   (.... محله،  سراي  مسجد،  (مدرسه، 

 هاي خصوصي (منزل) براي برگزاري جلسات گروه خوديار استفاده نشود.  مكان

  نفر است. ٥نفر است. حد نصاب تعداد افراد در هر نوبت تشكيل جلسه  ١٢-١٥ تعداد اعضاي گروه -٨

 سال نمي توانند عضو گروه باشند.   ١٨افراد زير   -٩

دقيقه به استراحت و پذيرايي ساده   ١٠ساعت است و در اواسط جلسه، مدت    ٢تا    ١مدت زمان هر جلسه -١٠

 يابد.  و محترمانه  اختصاص مي

 بعد از ظهر).  ٤(مثلا  بهتر است كه جلسات گروه هر بار در ساعت معيني تشكيل شود   -١١

  با يكديگر بهتري    ارتباطو    ببينند  بهتر است افراد در جلسه به صورت دايره اي بنشينند تا همديگر را  -١٢

 داشته باشند. 

گروهيار، تسهيلگر و اعضاي گروه بايد به موقع در جلسه حاضر شوند و زودتر از موعد، جلسه را ترك    -١٣

 نكنند. 

 به عهده دارند.   و تهيه صورتجلسات را مسئوليت تشكيل جلسات گروهيار   -١۴

در هر جلسه توسط تسهيلگر/ گروهيار يك تكليف براي اعضا تعيين مي شود كه اعضا بايد آن تكليف   -١۵

را در منزل تا جلسه بعد انجام دهند و در جلسه بعد راجع به نتايج تكليف بحث كنند. (به عنوان مثال در 

وريد را تهيه كنيد  مي خ  يك هفتهگروه ديابت به اعضا گفته مي شود: ليست خوراكي هاي شيرين كه طي  

تا از خوراكيهاي ليست خودداري كنيد و كاهش وزن و كاهش قند خون    ٣از خوردن  در هفته هاي بعد  و  

 خود را قبل و بعد از انجام تكليف يادداشت كنيد.) 

مي تواند از يك فرد علمي و مجرب مرتبط با موضوع گروه    تسهيلگردر برخي از جلسات گروه خوديار،    -١۶

 دعوت كند. جهت سخنراني در گروه مهمان كارشناس نوان خوديار به ع

ناظر    -١٧ فرد  است  شهرستانممكن  بهداشت  مركز  ستاد  دانشگاه/  / (از  بهداشت)    ستاد  پايش وزارت  جهت 

 عملكرد گروه خوديار، در برخي جلسات گروه حضور داشته باشد.

جلس  -١٨ در  شركت  و  عضويت  بابت  و  است  رايگان  خوديار،  هاي  گروه  در  وجه عضويت  هيچ  گروه،  ات 

   نقدي نبايد از آنها دريافت شود.

از    تامين مبالغ مورد نيازجهت تامين هزينه هاي پذيرايي و تكثير رسانه هاي آموزشي براي جلسات،    -١٩

 گروهيار مي تواند مديريت شود. اعضا به صورت ماهيانه توسط 
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ي و درماني به اعضا ارائه دهند.  تسهيلگر، گروهيار و اعضاي گروه نبايد در جلسات توصيه هاي داروي  -٢٠

مركز خدمات جامع سلامت مشورت شود يا از او به عنوان كارشناس   با پزشكلازم است در اين مورد  

 مهمان در جلسه گروه دعوت شود. 

ساير اعضا  توهين هاي كلامي و غيركلامي  صدمات و  عضاي گروه در برابر  بايد از    گروهيارو    تسهيلگر  -٢١

 محافظت كند. 

اعضاي گروه تعيين مي گردد. نام    نظربا  هر گروه يك نام زيبا و مثبت داشته باشد كه در اولين جلسه    -٢٢

 است. و متناسب با موضوع گروه گروه نشان دهنده چشم انداز و انگيزه بخش گروه 

  :٢ضميمه 

  منشور اخلاقي گروه خوديار

  :در جلسات گروه رعايت كنند را موارد زير  گروه بايد و اعضاي  تسهيلگر، گروهيار

هرگونه  -١ از  دور  به  يكديگر  با  آنها  برخورد  و  باشند  داشته  محترمانه  و  مودبانه  برخورد  يكديگر  با 

 خشونت، تمسخر و رفتار و كلام توهين آميز باشد. لازم است كرامت انساني افراد در گروه حفظ شود. 

 در زندگي خصوصي يكديگر تجسس و سوال نكنند. -٢

 رازدار باشند و مسائل زندگي اعضاي گروه را در بيرون از جلسه فاش نكنند.   -٣

 به يكديگر انگ نزنند.    -۴

 يكديگر را قضاوت نكنند.  -۵

 صداقت داشته باشند.   -۶

 در مورد يكديگر پيشداوري نكنند.  -٧
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 فرصت صحبت و اظهار نظر كردن براي همه افراد به طور مساوي فراهم باشد.   -٨

صحبت -٩ كمتر  كه  بي    اعضايي  مورد  گروه  در  نبايد  هستند  اعتماد  بي  يا  افسرده  خجالتي،  و  كنند  مي 

اعتنايي قرار گيرند و نقش منفعل داشته باشد بلكه لازم است رهبر گروه، مشاركت آنها در بحث هاي  

 گروه جلب كند.

يرآمدن  كردن، دحتي الامكان به طور منظم در زمان هاي مقرر در جلسات گروه حضور يابند و از غيبت    -١٠

 و  زود ترك كردن جلسه خودداري كنند.

 اعضا در بحث ها و اقدامات هر جلسه گروه، مشاركت فعال داشته باشند.  -١١

هيچيك از اعضا نبايد گروه را به انحصار خود درآورد و طولاني مدت صحبت كند. بهتر است صحبت    -١٢

 فته شود. كردن به صورت نوبتي باشد و براي صحبت هر فرد زمان معيني درنظر گر

 هر عضوي كه مي خواهد صحبت كند بايد دستش را بالا ببرد و اجازه بگيرد.   -١٣

 اعضا بايد از صحبت هاي دونفره و پچ پچ كردن خودداري كنند.   -١۴

شود    -١۵ مي  دور  اصلي  موضوع  از  بحث  مسير  و  رود  مي  بيراهه  به  جلسه  هاي  صحبت  كه  درصورتي 

 نند.تسهيلگر و گروهيار بايد اين قضيه را مديريت ك

فرد   -١۶ تلفني ضروري،  تماس  باشد. در صورت  يا در وضعيت سكوت  در طي جلسه، موبايل ها خاموش 

 بايد از اطاق جلسه خارج شود و مكالمه تلفني را انجام دهد. 

در صورتي كه فردي نظم جلسه را به هم بزند، در روند جلسه اختلال ايجاد كند يا پرخاشگري كند بايد    -١٧

ار مورد تذكر قرار گيرد و اگر حاضر به رعايت نظم و اصول رفتاري مناسب توسط تسهيلگر و گروهي

 نشد لازم است او را از آن جلسه اخراج كنند. 

 تسهيلگر و گروهيار بايد توانايي مديريت خشم خود و اعضاي گروه را داشته باشد.   -١٨

گروهيار    -١٩ و  اين  تسهيلگر  مگر  كند  قطع  را  افراد  طولان كه  نبايد صحبت  فرد  با   ياي  صحبت  ارتباط  بي 

  باشد. جلسه موضوع بحث 

تسهيلگر و گروهيار با علائم كلامي و با زبان بدن، اشتياق خود را براي شنيدن سخنان اعضا نشان دهد    -٢٠

 و از رفتارهايي كه نشانه بي علاقگي و بي حوصلگي باشد بپرهيزد.

 ضبط كردن صحبت هاي جلسه (تهيه فايل صوتي) بايد با اجازه اعضاي جلسه انجام شود.    -٢١

اعضاي گروه مي توانند خارج از گروه با هم مراوده داشته باشند، با هم وقت بگذرانند و مي توانند با    -٢٢

هم به مسافرت بروند. قابل ذكر است كه مسئوليت مشكلاتي كه اعضا در مراودات خارج از جلسه گروه 

 با يكديگر پيدا مي كنند، برعهده خود اعضا است. 
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  :٣ضميمه 

  لگري گروه هاي خوديار راهنماي تسهي

هاي  مديريت    مهارت   ١تسهيلگري  به  و     ي گروهبحث  موثرتركمك  و  عملكرد  است  كاهش  را  گروه    گروه  در 

يكديگ  اعضاهاي  چالش كند.با  مي  ياري  هدايتگر  يتسهيلگر  ر  كه    ييك  است  طرف  قادر بي  را  گروه  اعضاي 

تا  مي افزايي  سازد  اهداف گروه، هم  به  باشندبراي رسيدن  ايجاد فضاي مشاركتيب  و  داشته  فرصتي مناسب   ،ا 

فراهم مي كند و موقعيتي براي بيان نظرات و ابراز احساسات اعضا را ايجاد  اعضاي گروه    تعاملبراي همكاري و  

  كند. مي

از   كه  امنيت داشته باشند و احساس كنند  و  ايجاد شود كه اعضا احساس راحتي، آرامش  بايد فضايي در گروه 

  و ديگر اعضاي گروه درك مي شوند و مورد پذيرش و حمايت قرار دارند. تسهيلگر و گروهيار سوي 

وه هاي خوديار را برعهده دارند و لازم است از  ، با همكاري يكديگر، تسهيلگري و مديريت گرتسهيلگر و گروهيار

  تكنيك هاي زير استفاده كنند:

  

  گوش دادن فعال:  -١

 
1 Facilitation 
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رفتارهايي است كه نشان مي دهد كه شما به گوينده صحبت، اهميت مي دهيد، براي گوش دادن فعال شامل  

  صحبت او ارزش قائليد و با دقت به صحبت هاي او توجه مي كنيد.

  تكنيك هاي گوش دادن فعال عبارتند از: 

   :برقراري ارتباط چشمي  

  يل، زمين و ديگران نباشد).با گوينده صحبت، ارتباط چشمي برقرار كنيد (تمركز نگاهتان به اطراف، وسا

   :استفاده از زبان بدن  

گذاري بر   تاثير  براي نشان دادن احساسات خود و  بدن)  (زبان  از علائم غيركلامي  فعال  در گوش دادن 

گوينده استفاده كنيد. با حالات چهره علاقه مندي خود را نشان دهيد. به سمت گوينده متمايل شويد. سر  

  ات ترغيب كننده استفاده كنيد نظير « بله»، « خوب»، «آهان».خود را تكان دهيد. از كلم

 :پرسيدن سوال   

از گوينده، راجع به  صحبت او سوال بپرسيد تا اطلاعات بيشتري راجع به موضوع صحبت او به دست 

  آوريد و مفهوم صحبت او شفاف سازي شود. 

  

  

 :بازگويي    

اگه درست متوجه شده باشم .....» جملات گوينده را دوباره  «  « اينطور كه من متوجه شدم .....» يا با گفتن  

  بيان كنيد تا اطمينان حاصل كنيد منظور او را درست درك كرده ايد. 

 :همدلي   

سعي كنيد كه گوينده صحبت را درك كنيد، او را با وجود نقص هايش بپذيريد، خود را جاي او بگذاريد و  

  اه او بنگريد.به مبحثي  كه مطرح مي كند  از زاويه ديدگ

 (بازخورد):  ١انعكاس  

د كه در آن  احساساتش است (مثال: به نظر مي رس  انعكاس به معني بازخورد دادن به گوينده در مورد

 لحظه ترسيده باشيد). بازخورد بايد مسئولانه و بدون حمله هاي خصمانه به اعضا باشد.  

  :فرصت دادن براي صحبت  

هايش نتيجه گيري سريع    به گوينده براي بيان نظراتش فرصت بدهيد، وسط حرف او نپريد، از صحبت 

  نكيند. 

  :خودداري از نشان دادن بي حوصلگي  

 
1 Reflecting 
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رف اعضا،  صحبت  ندهيد  حين  نشان  گوينده  مقابل  در  است  شما  سررفتن  حوصله  نشانه  كه  تارهايي 

(مانند: بازي كردن با خودكار، سرگرم شدن با موبايل، نگاه كردن به ساعت، دست را زير چانه گذاشتن، 

  با انگشتان دست روي ميز ضربه زدن، خميازه كشيدن ....). 

 :جمع بندي و خلاصه كردن    

او    صحبت هاي از مطالب  گيري  نتيجه  تا  كنيد  بيان  به صورت خلاصه  در خاتمه صحبتش،  را  گوينده 

  تر شود.  آسان

  تعيين موضوع جلسه:  -٢
ابتداي هر جلسه يك موضوع صحبت را تعيين كنيد و از اعضا بخواهيد در مورد آن موضوع نظرات و    ١در 

قبل در  را در دستور جلسه قرار دهيد و در جلسه  ديدگاههاي خود را بيان كنند. موضوع صحبت هر جلسه 

  مورد آن اطلاع دهيد تا اعضا فرصت داشته باشند در مورد آن فكر كنند. 

  

  

  :٢شكستن يخ  -٣
را در جلسات   ندارند، روش هايي  گروه  فرايند  و  يكديگر  به  زيادي نسبت  آشنايي  كه اعضا  گروه  ابتدايي 

كار   به  گروهي  هاي  بحث  در  مشاركت  به  آنها  ترغيب  و  گروه  اعضاي  بين  اعتماد  و  صميمت  ايجاد  براي 

ا ايجاد فضايي مثبت  اوليه جلسه،  تكنيك، شكستن فضاي سرد و بي روح  اين  اجراي  از  راه ببريد. هدف  ز 

  تسريع آشنايي شركت كنندگان با يكديگر و فراهم آوردن موجبات تعامل بيشتر ميان شركت كنندگان است.

كننده فعال  سوالات  گروهي  مشاركت  و  انگيزه  ايجاد  سازي،  فعال  جهت  گروه،  جلسات  شروع  بحث   ٣در 

د  را  گروهي به صورت چرخشي  و  به نوبت  كه  بخواهيد  اعضا  تك تك  از  و  كنيد  ر مورد هر سوال  مطرح 

  برخي از اين سوالات عبارتند از:  پاسخ خود را بيان كنند.

 اين گروه چه تغييراتي در شما و زندگيتان ايجاد كرده است؟ 

 اين بيماري/ مشكل چه تاثيري بر شما و زندگيتان داشته است؟ 

 خانواده در مقابله شما با بيماري/ مشكل چه كمك ها و تاثيري داشته اند؟ 

  چيزي باعث شد كه مايل به عضويت در اين گروه باشيد و در جلسات آن شركت كنيد؟چه 

 چه انتظاراتي از اين گروه داريد؟ 

  چه نتايجي را مي خواهيد از عضويت در اين گروه به دست آوريد؟ 

  طي جلسه قبل تا امروز، چه رويداد يا تجربه مهمي پيش آمده است؟  

 
1 Topic   
2 Ice break 
3 Warm up questions 
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  مديريت خشم:  -۴
عصبانيت، خشم خود را مديريت كنيد، آرامش خود را حفظ كنيد و اجازه ندهيد كه عصبانيت شما،  در زمان  

برهم  پاسخ از  و  كنيد  مديريت  نيز  را  گروه  اعضاي  خشم  همچنين  دهد.  قرار  تاثير  تحت  را  رفتارتان  و  ها 

  خوردن نظم جلسه جلوگيري نماييد. 

  مديريت زمان: -۵
از    در گروه  مديريت زمان براي  اعبارت است  از زمان  فعاليتستفاده  به حداكثر    جهتها  هماهنگي وظايف و 

كمتري   باعث مي شوداين مهارت    گروه.هاي  تلاش  اثربخشيرساندن   را در زمان  بهتر  كارهاي بيشتر و  كه 

شروع و خاتمه جلسات و انجام فعاليت هاي جمعي و بحث هاي گروهي جلسه را از  توانيد شما مي دهيد. انجام 

  كنيد تا بهترين بهره وري را از جلسات براي خود و اعضاي جلسه داشته باشيد.برنامه ريزي  زماننظر 

  مديريت استرس: -۶
استرس، احساس فشار دروني و واكنش طبيعي بدن به عوامل فشارآور محيطي است. مديريت استرس شامل  

كنيم زمان كافي، كه فكر مي  شويمموقعي دچار استرس ميتكنيك هايي براي مقابله و كنترل استرس است.  

از اوضاع  كنيم  طور خلاصه، هنگامي كه احساس مي  منابع يا دانش لازم را براي مديريت اوضاع نداريم يا به

ي  و اولويت بند  (زمانبندي  يكي از راهكارهاي موثر مديريت استرس، مديريت زمان   است.  خارج شده  ما  كنترل

  است.  )از نظر اهميت فعاليت ها

  :تعارض)تعارض (حل  مديريت -٧
تعارض در تعاملات اجتماعي طبيعي است. مردم داراي شخصيت، زمينه خانوادگي و فرهنگي، علائق، نگرش  

و سطح تحمل متفاوتي هستند. اين تفاوت هاي فردي منجر به اختلاف نظر و تعارض مي شود و افراد ممكن 

و   نباشند  پذير  انتقاد  تاكيد  است  نظرات خود  به  كنندنسبت  مي  دفاع  آن  از  منفي  هيجانات  با  و  به   دارند   .

و سوء تفاهمات را    بپردازيدنگذريد. لازم است  به حل تعارضات  عنوان تسهيلگر از كنار تعارضات بي تفاوت  

كنيد كنيد.    رفع  آگاه  رفتارهايشان  به  نسبت  را  افراد  بي و  افزايش  موجب  تواند  مي  نشده  حل  تعارضات 

كينه،   خشم،  رشد  اعتمادي،  باعث  تعارضات  حل  بزند.  لطمه  آنها  ارتباط  به  و  شود  اعضا  بين  تفاهم  سوء 

  اعضاي گروه مي شود.  

  عبارت است از:  روش هاي حل تعارض

  را شناسايي كنيد. و علت تعارض مشكل  

  .نيد. بحث كردن جلوگيري نكاز به هريك از طرفين اجازه دهيد كه نظر خود را بيان كنند  

  .تعارض و اختلاف نظر افراد را لاپوشاني نكنيد. تفاوت هاي عقايد افراد را بپذيريد  

 وجوه منطقي را مدنظر قرار دهيد و به عنوان راه حل از آن استفاده  از مجموع نظرات طرفين اختلاف ،

  بُرد را براي آنها ايجاد كنيد.   -نماييد. منافع هردوطرف را در نظر بگيريد و شرايط بُرد
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   از روش هاي حل مساله براي حل اختلافات استفاده كنيد. حل مساله را به صورت مشاركتي و با كمك

انجام گروه  اعضاي  طرفين    همه  بين  آمده  پيش  تعارض  حل  براي  گروه  اعضاي  همه  نظرات  از  دهيد. 

اختلاف، استفاده كنيد. نظر اعضاي گروه را در مورد راه حل هاي ممكن بپرسيد. در نهايت بهترين راه  

  حل را با مشاركت اعضاي گروه انتخاب كنيد و آن را اجرا كنيد.

  كنترل رفتارهاي مخرب در گروه: -٨
تارهاي ناسازگارانه اي را نشان مي دهند كه به پويايي گروه آسيب مي زند. شما بايد مقابله برخي افراد رف

در  تاخير  گروه،  هاي  بحث  در  مشاركت  از  گيري  كناره  از:  عبارتند  رفتارها  اين  باشيد.  داشته  آنها  با  موثر 

صحبت به ديگران ندادن،  جلسه، تحقير و مسخره كردن ديگران، تسلط يافتن و برتري جويي بر ديگران، اجازه 

هم   با  جلسه،  هاي  صحبت  بردن  بيراهه  به  جلسه،  فرايند  كردن  مختل  جويي،  بهانه  و  ايرادگيري  پرحرفي، 

  درگوشي حرف زدن، تحريف منظورها و معاني صحبت ها، صحبت با تلفن همراه، .... 

  جلب مشاركت اعضا براي بيان نظرات و عقايد:  -٩
د و انجام تكاليف محوله به صورت كلامي تشويق كنيد. برخي اعضا براي اعضا را براي ارائه نظرات سودمن

اين   به  بگيرند، مي ترسند و  قرار  انتقاد و تمسخر ديگران  و  اينكه مورد قضاوت  از  يا  اينكه خجالتي هستند 

د و فضاي امني يبايد آنها را به صحبت كردن ترغيب كن  شمادليل حاضر به صحبت كردن در گروه نيستند.  

براي بيان نظرات افراد در گروه ايجاد كند. رفتارها و نظرات موثر و مفيد را تشويق كنيد. انتظارات خود از  

  اعضا را بيان كنيد.

  شوخ طبعي:  -١٠
گاهي اوقات شوخ طبعي را در صحبت هايتان به كار ببريد و به رويدادها و موضوعات از زاويه طنز بنگريد. 

  و صميميت در گروه مي شود. اين كار باعث جَو متعادل، نشاط 

   انگيزه بخشي به اعضاي گروه و جلوگيري از يكنواخت شدن بحث هاي گروهي:   -١١

باشد و موضوعات مختلفي در هر جلسه مطرح  از جلسه ديگر  بايد متفاوت  بحث هاي گروهي در هر جلسه 

در بحث و ارائه   شود. انتخاب موضوع بحث و هدايت بحث به نحوي كه تا پايان جلسه،  اعضا براي شركت

  نظراتشان فعال باشند، يكي از مهارت هاي مهم تسهيلگري گروه است. 

 :حل مساله  -١٢

حل مساله روشي براي حل كردن مشكلات گروه، حل كردن مشكلات هريك از اعضا و حل تعارض بين دو يا  

  : عبارت است از مراحل حل مسالهچند نفر از اعضا است.  

 .مشكل را مشخص كنيد 
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  (طوفان فكري) روشي براي دستيابي به راه حل يك مساله با استفاده از نظرات تمام افراد    ١بارش افكار

افكار،  با  گروه است.   مشكل بپرسيد  هاي  نظرات تك تك اعضاي گروه را در مورد راه حل  روش بارش 

  حل مشكل را روي وايت بورد يادداشت كنيد.  راه فهرستي از نظرات اعضا در مورد و

 هر انتخاب  را  براي  دارند  را  رأي  بيشترين  كه  نظراتي  آنها  ميان  از  و  كنيد  گيري  رأي  نظرات،  از  يك 

  نگهداريد.

  .با مشاركت اعضاي گروه، مزايا و معايب هريك از راه حل هاي انتخاب شده را يادداشت كنيد  

   .به راه حل ها را براساس تعداد مزايا و معايب آنها امتياز بدهيد  

 ترين امتياز را دارد برگزينيد.در نهايت راه حلي كه بيش  

  .راه حل منتخب را اجرا كنيد  

  اعتمادسازي:   -١٣
اعضا را ناديده نگيريد و به آنها بي اعتنايي نكنيد. رفتار و كلام محترمانه و مودبانه با اعضا داشته باشيد و  

به آنها احساس ارزشمندي بدهيد. اعضاي گروه را به احترام گذاشتن به يكديگر ترغيب كنيد و اجازه ندهيد 

انساني اعضا   احترام و حفظ شان  كنند.  اهانت  يكديگر  به  به  اعضا  آنها  اعتماد  كه  جلب    شماباعث مي شود 

  شود. 

براي ايجاد اعتماد، بايد به فرايند گروه و توانايي و ظرفيت اعضا براي ايجاد تغييرات مهم در خوشان اعتماد  

به   محترمانه  و  غيرتدافعي  موضع  از  است  لازم  كنند.  اعتماد  شما  به  هم  گروه  اعضاي  تا  باشيد  داشته 

دهيد   گوش  اعضا  بايد  صحبتهاي  اعضا  است.  ارزشمند  برايش  اعضا  تجارب  و  نظرات  كه  دهيد  نشان  و 

كه توسط   كنند  رهبر گروهاحساس  بهورز و  آنها توجه مي    مراقب سلامت/  درك مي شوند و به صحبتهاي 

  شود. اين امر موجب احساس امنيت و اعتماد و خودفاش سازي (بيان نظرات و عقايد) اعضا مي شود. 

  ه گروههاي كوچك براي كارهاي گروهي: تقسيم بندي اعضا ب  -١۴
جلسه در  اوقات  مطرح شده،    گاهي  مباحث  فراخور  به  به  را  اعضا  توانيد  كوچك    مي  هاي  نفري    ٣-٥گروه 

و آنها در خصوص موضوع جلسه با يكديگر تبادل نظر مي كنند و نتيجه نهايي صحبت خود را    تقسيم كنيد

  ها).  دهند (شبيه كارگروهي كارگاهارائه مي

  :هاي چاپ شده در گروه و پخش كليپ در جلساتتوزيع رسانه   -١۵
شده    چاپ  حجم  كم  هاي  اعضا  رسانه  آگاهي  و  دانش  ارتقاي  جهت  پمفلت).  را  (نظير  كنيد  توزيع  آنها  بين 

كوتاه،  رسانه فيلم  امكان،  صورت  در  دهيد.  قرار  گروه  اين  مجازي  صفحه  در  فايل  صورت  به  را  حجيم  هاي 

  ينفوگرافي در جلسه نمايش دهيد. ويديو، انيميشن و ا

  ايفاي نقش:  -١۶

 
1 Brainstorming 
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براساس دستور كار جلسه، يك سناريو تهيه كنيد  و از دو يا سه نفر از اعضاي گروه بخواهيد كه هريك از 

آنها نقشي را در رابطه با آن سناريو به عنوان بازيگر به عهده بگيرند و آن را نمايش دهند. اين تكنيك از 

دارد و باعث ايجاد تنوع در فضاي گروه مي شود و از سوي ديگر نقش موثري در تفهيم و  يك سو جذابيت  

  شفاف سازي موضوع براي شركت كنندگان جلسه دارد. 

  

  

  :١تمرين آرامش عضلاني   -١٧
زاست  در استرس  و  پرچالش  گروه  هاي  بحث  كه  همان    جلسهخاتمه  در    جلساتي  در  كه  بخواهيد  اعضا  از 

تمرين   دهند.لحظه،  انجام  را  عضلاني  آ  آرامسازي  ذهن  و  تمركز  افزايش  باعث  تمرين  شود  اين  مي  گاهي 

انرژي  بخشآرامش  وفضاي بازيافت  و  زدايي  تشنج  به  منجر  و  كند  مي  ايجاد  براي    .مي شود  را  روش  اين 

  مديريت خشم، استرس و اضطراب مناسب است. در صورت امكان موزيك بي كلام آرام پخش كنيد و همزمان 

بار نفس عميق بكشند، سپس به آنها بگوييد چشمان خود    ١٠در تمرين آرامسازي عضلاني، از اعضا بخواهيد  

را ببندند و خود را در يك مكان آرامش بخش تصوير سازي ذهني كنند (ساحل دريا، جنگل، كنار رودخانه در 

اندام هاي بدن را ....). بعد به آنها بگوييد هريك از عضلات  ثانيه منقبض و    ٥به ترتيب براي    دشت سرسبز 

  بعد آن را منبسط  كنند (شامل عضلات صورت، شانه ها، شكم، انگشتان دستها، انگشتان پاها).  

  

 
 

1 Relaxation 
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  فرم هاي برنامه گروه هاي خوديار

 فرم گزارش عملكرد برنامه گروه هاي خوديار:   -١

ثبت و جمع آوري  ماه  يك بار     ٦برنامه است و به صورت    فرم شامل اطلاعات مربوط به شاخص  اين

   شود و براي سطح بالاتر ارسال مي گردد.مي

 فرم صورتجلسه گروه خوديار:  -٢

 اين فرم در هر جلسه توسط گروهيار تدوين مي شود. 

 فرم ميثاق نامه همكاري گروهيار:   -٣

(تسهيلگر) با هريك از گروهياران اين ميثاق نامه را منعقعد مي كند و  كارشناس مراقب سلامت/ بهورز  

 كنند. گروهيار جهت پايبندي به تعهدات آن را امضا مي

   چك ليست پايش برنامه گروه هاي خوديار -۴

 فرم نظرسنجي گروه هاي خوديار:   -۵

ماه پس از     ٦هريك از گروه هاي خوديار،  توسط تك تك اعضاي گروه تكميل مي شود. گروهيار  اين فرم  

. فرم هاي نظرسنجي تكميل شده، توسط تسهيلگر جمع بندي  نظر سنجي را انجام مي دهد  تشكيل گروه،  

 مي گردد و گزارش نهايي آن تهيه مي شود. براساس نتايج به دست آمده از نظر سنجي، كيفيت گروه 

هاي خوديار سنجيده مي شود و برنامه ريزي لازم جهت ارتقاي سطح كيفي گروه ها صورت مي گيرد.  

  در مراحل بعد، نظر سنجي گروه ها به صورت سالانه يك بار انجام مي شود. 

  

  
 فرم هاي برنامه، پيوست دستورالعمل است.
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