
یکیازاصولکلیدیارتقاءسلامتجلبمشارکتجامعهوحمایتازاصولخودیاری
مفید تجربهای میتواند اجتماعی اقدام یک بهعنوان خودیار گروههای تشکیل است.
بهخصوص افراد آشنایی باهدف کتاب این باشد، محلی جامعه با کار در ارزشمند و
کارکنانسلامتجامعهبااهدافتشکیلگروههایخودیار،مهارتهایموردنیاز،انواعو
مراحلشکلگیریگروهخودیاروپیشنهادایدههاییبرایداشتنگروهخودیارموفقتر
گردآوریشدهاست.بخشاولکتابباتعریفگروهوویژگیهایآنآغازمیشودو
بامدلهایاساسیانواعگروههایخودیار،نحوهعملکرد،چالشهاومزایایآنهاادامه
پرداختهمیشود، راشکلمیدهند نقشهاییکهگروهخودیار به یابد.دربخشدوم
چهارم بخش در میشود، بیان خودیار گروه شکلگیری روند سوم بخش در سپس
ایدههاییکهمیتوانددرجذبافرادبهگروههایخودیار،تشکیلوادامهجلساتمفید
باشدپیشنهادمیشود.سپسدربخشپنجمقوانینومسائلیکهمیتواندروندجلسات
از میشود. بررسی مختلف موقعیتهای با برخورد نحوه و دهد قرار تأثیر تحت را
بخشششم،کتاببهصورتتخصصیتربهنقشگروههایخودیاردرترویجسلامتی
میپردازد،مثالیازگروههایخودیارموفقسلامتیزدهمیشودوبهطرحیعملیاتیاز
برگزاریجلسهبهجلسهگروهخودیارچاقیاشارهمیشود.دربخشهفتمچگونگی
و جلسات تشکیل روند بهبود و اصلاح بر که جلسات نتایج اندازهگیری و ارزیابی
دستیابیبهاهدافمؤثراست،موردتوجهقرارمیگیرد.درنهایتکتاببارویکردوزارت

بهداشت،درمانوآموزشپزشکیدربرنامهخودیاریپایانمییابد.
امیدواریممطالبذیلبتواندراهنماییمفید،هرچندکوچکدرآغازراهباشد.

پیشاپیشازتمامیعزیزانیکهدلسوزانهمارابانظراتوتجربیاتخوددراینامریاری
کردهاند،بالأخصنجمهالملوکامینی،لیلااحمدی،محسنایروانی،دکترشهرامرفیعیفر،
و اردستانی سادات منا دکتر سلیمانیان، آتوسا دکتر سربندی، فاطمه دکتر نصیری، امیر

کارکنانمحترمانتشاراتبینالمللیعصرقلمسپاسگزارم.
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فایل فرم ها و جداول داخل کتاب با 

کیفیت مناسب و به صورت رنگی در 

فروشگاه اینترنتی انتشارات عصرقلم 

برای خریداران قابل دسترسی است.



فهرست مطالب

بخش اول: گروه.................................................................................................. 15

16 ...................................................................................................... تعریف گروه

16 ................................................................................................. ویژگی های گروه

18 ................................................................................................ گروه های خود یار

مد ل های اساسی گروه خود یار................................................................................ 21

23 ........................................................................... گروه خود یار چگونه عمل می کند ؟

اعضای گروه خود یار............................................................................................................................. 25

25 .................................... چه چیز گروه های خود یار را از د یگر انواع گروه ها مجزا می کند ؟

26 ................................................. گروه های خود یار برای اعضای خود  چه مزایایی د ارد ؟

مهم ترین چالش های تشکیل گروه خود یار چیست؟.................................................... 27

27 ......................................................................................................... محل سکونت

جنسیت................................................................................................................. 28

28 ...................................................................................................................... سواد 

28 ....................................................................................................... الگوی خیریه ای

مسائل جنسیتی...................................................................................................... 28

چرا مقاومت د ر پیوستن به گروه های خود یار وجود  د ارد ؟............................................ 29

30 ............................................. آیا همه افراد  می توانند  به عضویت گروه خود یار د رآیند ؟

33 ........................................................................... بخش دوم: نقش ها د ر گروه خود یار

رهبر................................................................................................................ 35

خصوصیات رهبری............................................................................................... 35

تسهیل گر.......................................................................................................... 36

38 ............................................................................................. فن های تسهیل گری

فن د رخت مشکل................................................................................................ 38

39 ............................................................................................. فن استخوان ماهی

فن بارش افکار.................................................................................................... 40

41 ............................................................................................ فن گروه های د ونفره

41 .................................................................................................... فن شبیه سازی



گروه های خودیار انتشارات عصرقلم10

42 ....................................................................................................... فن پارکینگ

مد اخله گران........................................................................................................ 42

44 ................................................................................................... سخنران مهمان

47 ............................................................... بخش سوم: روند  شکل گیری گروه های خود یار

48 .................................................. مرحله اول: شناسایی افراد  و تشکیل گروه های خود یار

50 ....................................................................................... مرحله د وم: تثبیت گروه

مرحله سوم: برد اشت........................................................................................... 51

53 ...................................................... بخش چهارم: اید ه هایی برای برنامه های گروه خود یار

شروع گروه خود یار.............................................................................................. 54

54 .............................................................................................. جذب اعضای گروه

نکاتی برای موفقیت د ر تماس های تلفنی................................................................. 55

نکاتی برای موفقیت د ر تماس های ایمیلی................................................................ 58

پید ا کرد ن محیط مناسب برای تشکیل جلسات......................................................... 60

نکاتی برای جلسه نخست..................................................................................... 61

63 ............................................................................................................ حفظ شتاب

64 ..................................................................................................... اد امه جلسات

د ر اینجا چند  پیشنهاد  وجود  د ارد :............................................................................. 64

بخش پنجم: قوانین گروه های خود یار......................................................................... 71

75 ....................................................................... انتخاب موضوعات بحث و سخنرانان

موضوعات و سؤالات بحث.................................................................................... 76

رابطه با خانواد ه و د وستان....................................................................................... 76

77 ........................................................................................................ مراقبت از خود 

احساسات شخصی.................................................................................................. 77

78 .......................................................................................... مد یریت تغییرات زند گی

78 ......................................................................................... احترام به مسائل مذهبی

79 ............................................ عد م پذیرش افراد  اخلال گر )تفرقه اند از / مخرب/ مزاحم(

80 ........................................................................................................... عضو پرحرف

پچ پچ کنند ه ها......................................................................................................... 80

81 .................................................................................................... عضو همه چیزد ان



11فهرست مطالب انتشارات عصرقلم

81 ............................................................................................................ عضو ساکت

عضو تهاجمی.......................................................................................................... 81

81 ............................................................................................ عضو تهاجمی – منفعل

82 ....................................................................................... تشویق رفتار مورد  انتظار

مقابله با عصبانیت د ر گروه....................................................................................... 82

86 ...................................................................... مد یریت مسائل شخصی توسط رهبر

استراتژی هایی برای مد یریت شرایط د شوار د ر گروه.................................................... 88

گوش د اد ن فعال..................................................................................................... 88

91 ............................................................ چگونگی به حد اقل رساند ن اضطراب د ر گروه

بخش ششم: ارتقاء سلامتی و بهبودی )باز توانی( از طریق گروه های خودیار............................ 93

گروه های خود یار چگونه سلامتی را ترویج می کنند ؟...................................................... 97

104 .............................. آیا گروه های خود یار سلامت همیشه کارکرد  یکسان و مثبتی د ارند ؟

105 ............. چگونه تأثیر مثبت گروه های خود یار برای کمک به سلامتی را به حد اکثر برسانیم؟

105 ...................................................................... یک محیط امن و مطمئن ایجاد  کنید 

107 .................................................................................. تعیین هد ف را تشویق کنید 

108 ............................................................................. حل مسائل مثبت را ترویج کنید 

به توسعه مهارت های اجتماعی کمک کنید ................................................................ 110

112 ............................................................................................................. رهبری

112 ................................................. رهبری مشترک و مسؤولیت مشترک را توسعه د هید 

گروه های د وازد ه گامی.......................................................................................... 117

118 .......................................................................... ویژگی های گروه های د وازد ه گامی

د ستیابی پذیری و اقتصاد ی بود ن.............................................................................. 118

گمنامی................................................................................................................... 119

119 ........................................................................ حمایت اجتماعی و کمک های متقابل

عزت نفس و خود کارآمد ی......................................................................................... 119

د رون گرایی و بینش................................................................................................. 119

120 ....................................................................................................... باز توانی روحی

حمایت طلبی........................................................................................................... 120

120 .................................................................... محد ود یت های گروه های د وازد ه گامی

مثالی از نحوه برگزاری گروه خود یار اضافه وزن/ چاقی.................................................... 122



گروه های خودیار انتشارات عصرقلم12

139 ................................ بخش هفتم: ارزشیابی و اند ازه گیری نتایج برگزاری جلسات گروه خود یار

141 ....................................................................................................... ارزیابی گروه

143 ..................................................................................................... ارزیابی جلسه

143 ....................................................................................... ارزیابی رابطه بین اعضاء

143 ................................................................................................ ارزیابی رهبر گروه

تهیه گزارش )کتبی و تصویری( و صورتجلسه............................................................ 144

بخش هشتم: مراحل اجرایی تشکیل گروه های خود یار د ر د انشگاه های علوم پزشکی و خد مات بهد اشتی 

د رمانی کشور...................................................................................................... 145

146 ............................................................................................ مراحل اجرای برنامه

156 ..................................................................................................... سخن پایانی

159 ..................................................................................................... فهرست منابع


