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مدیریت و هدایت گروه های خودیار

شما تنها نیستید
 اهداف آموزشی 

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

مفهوم گروه های خودیار و نقش آن ها در ارتقای سلامت را توضیح دهند.

جایگاه و نقش اعضای مختلف در گروه خودیار را بیان کنند.

مهارت های لازم برای تسهیل گری گروه های خودیار را نام ببرند.

راهکارهای عملی برای هدایت گروه های خودیار در محیط های بهداشتی ارایه دهند.

دکتر محمدجعفر صادقی قوچانی
رییس گروه آموزش وارتقای سلامت

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مشهد

دکتر منیره عبدالهی
کارشناس آموزش و ارتقای سلامت

معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مشهد
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مقدمه

یک  به عنوان  خودیار  گروه های  اخیر،  سال های  در 

افــراد  ارتــقــای سلامــت و کمک به  بــرای  روش مؤثر 

شده اند.  شناخته  اجتماعی  یا  مزمن  مشکلات  با 

کوچکی  و  داوطلبانه  اجتماعات  خودیار،  گروه های 

تا ۱۵ نفر عضو( هستند که اعضای آن  )معمولًاً ۵ 

در  مشترک  هــدف  یــا  دغــدغــه  یــک مشکل،  دارای 

سرطان،  دیابت،  )نظیر  سلامــت  موضوعات  زمینه 

مؤثر  اجتماعی  عــوامــل  و  و...(  اعتیاد  افــســردگــی، 

بــرخلاف  گــروه هــا  ایــن  )SDH( هستند.  بر سلامــت 

و هدایت  گــروهــی  بــا بحث  آمــوزشــی،  کلاس هــــای 

بر  و  مــی شــونــد  اداره  )تـــجـــربـــه دار(  غیرمتخصص 

مشارکت فعال اعضا تأکید دارند. 

تبادل  متقابل،  حمایت  خودیار،  گروه‌های  اصلی  هدف 
تنها  »شما  که  شعـار  این  بـا  اســت،  همدلی  و  تجربه 

نیستید«

نقش اعضای مختلف در گروه های خودیار

بهورز یا مراقب سلامت، در نقش تسهیل گر، فضایی 

فرآیند  بهبود  و  اعتماد  ایجاد  گفت وگو،  بــرای  امن 

یادگیری فراهم می کند. یافته ها نشان می دهند که 

و  گروه  بیشتر  پایداری  باعث  تسهیل گری حرفه ای 

می شود.  جامعه  در  سلامــت  مثبت  نتایج  ارتــقــای 

ــروه اســت کــه با  ــردی از بین اعــضــای گ گــروهــیــار، ف

کسب آموزش از تسهیل گر، جلسات را اداره کرده و 

به مسایل گروه می پردازد. همچنین، به تشخیص و 

درخواست تسهیل گر، فردی متخصص، به صورت 

و  فنی  دانــش  و  کــرده  در جلسات شرکت  میهمان 

کــرده و به سوالات  ارایــه  گــروه  به  را  تجربیات خود 

اعضای گروه پاسخ می دهد.

حدانتظار برنامه گروه های خودیار یک گروه خودیار به 
ازای هر بهورز/ مراقب سلامت است.

ویژگی های تسهیل گری در گروه های خودیار 

تسهیل گری به معنای آسان کردن فرآیندهاست که 

بین  تعامل  و  ایجاد مشارکت  گروه،  شامل هدایت 

اعضا و مدیریت تعارض می شود. نقش تسهیل گر 

تقویت  تعارض،  مدیریت  گفت وگو،  هدایت  شامل 

انگیزه و ایجاد حس تعلق گروهی است. همچنین، 

آموزش مهارت های ارتباطی، مدیریت زمان و پایش 

گــروه هــای  موفقیت  کلیدی  عــوامــل  از  فعالیت ها 

خـــودیـــار اســــت. مــطــالــعــات قــبــلــی در مــحــیــط هــای 

بهداشتی نشان داده اند، حضور تسهیل گر در گروه 

کاهش  و  گروه های حمایتی  کارایی  افزایش  موجب 

فرسودگی شغلی شده است.

راهنمای تسهیل گری گروه های خودیار 

تسهیل گر نقش هدایتگر بی طرف را دارد و فضایی 

آزادانــه  همه  تا  می کند  فراهم  حمایتگرانه  و  امــن 

کنند. تسهیل گر  بیان  را  و احساسات خود  نظرات 

بر  را  گــروه  مدیریت  مسؤولیت  دو  هــر  گروهیار  و 

عهده دارند و از روش ها و تکنیک های خاص برای 

راهنمایی استفاده می کنند:

شما  ایــن کــه  دادن  نشان  یعنی  فعال:  دادن  گــوش 
اهمیت  می کند  صحبت  کــه  کسی  حــرف هــای  بــه 

می دهید و با دقت به او گوش می دهید. در جدول 

طور  به  فعال  دادن  گــوش  اصلی  تکنیک های  زیــر، 

و  داوطلبانه  اجتماعات  خــودیــار،  گروه هـــای 
یک  دارای  آن  اعـضـای  که  هسـتنـد  کـوچـکی 
زمـینه  در  مشترک  هدف  یا  دغدغه  مشـکـل، 
مؤثر  اجتماعی  عوامل  و  سلامت  موضوعات 

بر سلامت هستند.
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خلاصه آورده شده است:

یک  جلسه،  هر  ابتدای  در  جلسه:  موضوع  تعیین 
موضوع مشخص کنید و از اعضا بخواهید نظرات 

بیان کنند. موضوع را در دستور  را دربــاره آن  خود 

اطلاع  اعضا  به  جلسه  از  پیش  و  بگذارید  جلسه 

دهید تا فرصت فکر کردن داشته باشند.

گـــروه،  اولـــیـــه  جــلــســات  در  جــلــســه:  یــخ  شکستن 
روش هایی برای ایجاد صمیمیت و اعتماد بین اعضا 

به کار ببرید تا فضای سرد جلسه شکسته و تعامل 

اعضا،  مشارکت  و  فعال سازی  بــرای  یابد.  افزایش 

به  عضو  هر  و  کنید  مطرح  بحث  محرک  ســؤالات 

نوبت پاسخ دهد، مانند تأثیر گروه بر زندگی، نقش 

خانواده، انگیزه عضویت و انتظارات از گروه.

را  آرامش خود  در زمان عصبانیت،  مدیریت خشم: 
کنترل  را  گروه  اعضای  و  کنید و خشم خود  حفظ 

کنید تا نظم جلسه حفظ شود.

ــروع و خاتمه  ــت زمـــان: شــمــا مــی تــوانــیــد شـ ــدیری م
بحث های  و  جمعی  فعالیت های  انجام  و  جلسات 

تا  کنید  برنامه ریزی  زمــان  نظر  از  را  گروهی جلسه 

بهترین بهره وری را از جلسات برای خود و اعضای 

جلسه داشته باشید.

مثل  تکنیک هایی  با  را  استرس  استرس:  مدیریت 
کنترل  فعالیت ها  اولــویــت بــنــدی  و  ــان  زم مدیریت 

کنید، به ویژه وقتی احساس کردید اوضاع از کنترل 

خارج شده است.

روابــط  در  تــعــارض  مــدیریــت تعارض )حــل تــعــارض(: 

توضیح کوتاه تکنیک های گوش دادن فعال

تماس چشمی برقرار کنید و نشان دهید با توجه کامل گوش می دهید. حفظ تماس چشمی و توجه

به لحن صدا، حالت صورت و زبان بدن طرف مقابل دقت کنید. با حالت چهره و 
بدن تان علاقه نشان دهید، مانند نزدیک شدن به طرف، سر تکان دادن و گفتن 

کلماتی مثل »بله« یا »آهان«
توجه به زبان بدن و نشانه ها

سؤالات باز بپرسید تا جزییات و احساسات طرف مقابل بهتر درک شود. پرسیدن سؤال های روشن کننده

بخش هایی از گفته ها و احساسات طرف مقابل را به صورت کلامی بازگو کنید تا 
مطمئن شوید درست فهمیده اید.

بازگویی

تلاش کنید احساسات و نگرش های طرف مقابل را درک کنید و با احترام به آن 
واکنش نشان دهید.

همدلی

بخشی از گفته ها و احساسات طرف مقابل را به او بازتاب دهید تا مطمئن شوید 
فهمیده اید.

بازتاب دادن

محیطی بدون مزاحمت فراهم کنید تا طرف مقابل راحت تر صحبت کند. اجازه 
دهید بدون وقفه حرفش را بزند و سریع نتیجه گیری نکنید.

فرصت دادن برای صحبت

حواستان به رفتارهایی که نشانگر خسته یا بی حوصله بودن است، باشد )مثل 
بازی با خودکار یا نگاه به ساعت( به طرف مقابل فرصت دهید تا بدون عجله و 

استرس صحبت کند.

خودداری از نشان دادن 
بی حوصلگی

نکات مهم صحبت طرف مقابل را خلاصه و بازگو کنید تا نشان دهید درست 
فهمیده اید. برای مثال: »اگر درست متوجه شده ام، شما... «.

جمع بندی و خلاصه کردن
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اجتماعی طبیعی است و به دلیل تفاوت های فردی 

نادیده  را  تعارضات  نباید  تسهیل گر  می دهد.  رخ 

بگیرد بلکه باید به حل آن ها بپردازد تا سوءتفاهم ها 

برطرف و اعضا نسبت به رفتارهایشان آگاه شوند. 

حل تعارض باعث رشد گروه می شود و با شناسایی 

و  تفاوت ها  پذیرفتن  طرفین،  نظرات  بیان  مشکل، 

ایجاد شرایط برد-برد با مشارکت همه اعضا انجام 

را  راه حل  بهترین  مشارکتی  تصمیم گیری  می شود. 

انتخاب و اجرا می کند.

رفــتــارهــای  بــرخــی  گروه:  در  مــخــرب  رفــتــارهــای  ــنترل  کـ
ناسازگارانه مانند کناره گیری از بحث، تأخیر، تحقیر 

دیگران، تسلط جویی، صحبت بدون اجازه، ایرادگیری 

و ایــجــاد مــزاحــمــت بــاعــث آســیــب بــه پــویــایــی گــروه 

می شوند و باید به طور مؤثر با آن‌ها مقابله شود.

جلب مشارکت اعضا برای بیان نظرات و عقاید: اعضا را 
به بیان نظرات مفید و انجام وظایف تشویق کنید و 

برای افراد خجالتی یا ترسو فضای امنی ایجاد کنید 

تا بدون ترس از قضاوت یا انتقاد، راحت تر صحبت 

کنند. رفتارها و نظرات مثبت را تشویق و انتظارات 

خود را به اعضا اعلام کنید. 

ــوخ طــبــعــی: گــاهــی اوقـــــات شـــوخ طــبــعــی را در  شـ
ــا و  ــدادهـ ــه رویـ ــه کـــار بــبــریــد و ب صــحــبــت هــایــتــان ب

موضوعات از زاویه طنز بنگرید. این کار باعث ایجاد 

جََو متعادل، نشاط و صمیمیت در گروه می شود.

یکنواخت  از  جلوگیری  و  گروه  اعضای  به  بخشی  انگیزه 
شدن بحث های گروهی: موضوع بحث هر جلسه باید 
متفاوت باشد و تسهیل گر با هدایت مناسب، اعضا 

را تا پایان جلسه فعال و مشارکت کننده نگه دارد.

رفع مشکلات  بــرای  روشــی  حل مسأله  حل مسأله: 
شامل  آن  مراحل  اعضاست.  بین  تعارض  و  گــروه 

جــمــع آوری  بـــرای  افــکــار  بـــارش  مشکل،  شناسایی 

نظرات، رأی گیری برای انتخاب نظرات برتر، بررسی 

انتخاب  و  امتیازدهی  ــل،  راه حـ هر  معایب  و  مزایا 

نهایت  در  و  مشارکتی  بــه صــورت  ــل  راه حـ بهترین 

اجرای آن است.

اعتمادسازی: به اعضا بی توجهی نکنید و با احترام 
ارزشمندی  احساس  تا  کنید  رفتار  آن هــا  با  ادب  و 

تشویق  متقابل  احترام  به  را  اعضا  باشند.  داشته 

اعتماد،  جلب  بــرای  ندهید.  اهانت  اجــازه  و  کنید 

باشید  داشته  باور  گروه  فرآیند  و  اعضا  توانایی  به 
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نظراتشان  دهید  نشان  محترمانه  دادن  گوش  با  و 

احساس  ایجاد  باعث  رفتار  ایــن  اســت.  ارزشمند 

امنیت، اعتماد و تمایل به بیان نظر در اعضا می شود.

کارهای  برای  کوچک  گروه هــای  به  اعضا  بندی  تقسیم 
گروهی: گاهی در جلسه اعضا را به گروه های کوچک 
دربــاره موضوع جلسه  تا  کنید  نفر تقسیم  تا ۵   ۳

بحث کنند و در نهایت نتایج را به گروه بزرگ تر ارایه 

دهند. )شبیه کارگروهی کارگاه ها(

توزیع رسانه های چاپ شده در گروه و پخش کلیپ در 
پمفلت  مانند  چاپی  کم حجم  رسانه های  جلسات: 
را  حجیم تر  رسانه های  و  کنید  توزیع  اعضا  بین  را 

به صورت فایل در صفحه مجازی گروه قرار دهید. 

و  انیمیشن  ویدیو،  کوتاه،  فیلم  امکان،  صــورت  در 

اینفوگرافی در جلسه نمایش دهید.

ایفای نقش: براساس دستور جلسه، سناریویی تهیه 
و از چند عضو بخواهید نقش هایی را بازی کنند تا 

هم جذابیت و تنوع ایجاد شود و هم موضوع بهتر 

برای شرکت کنندگان روشن شود.

ــی: در جــلــســات پــرچــالــش و  ــضلان ــش ع تــمریــن آرامـ
استرس زا، در پایان تمرین آرام سازی عضلانی انجام 
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دهید تا تمرکز و آرامش افزایش یابد، تنش ها کاهش 

امکان  صــورت  در  شــود.  بازیابی  انـــرژی  و  کند  پیدا 

بخواهید  اعضا  از  و  کنید  پخش  بـــی کلام  موسیقی 

نفس عمیق بکشند، چشم ها را ببندند و یک مکان 

آرامش بخش را تصور کنند، سپس به ترتیب عضلات 

بــرای  روش  ــن  ای کنند.  منبسط  و  منقبض  را  ــدن  ب

مدیریت خشم، استرس و اضطراب مؤثر است.

نتیجه گیری

گــروه هــای  در  تسهیل گر  نقش  بــا  سلامـــت  مــراقــب 

خودیار، به ایجاد همکاری، کمک متقابل و یادگیری 

جمعی کمک می کند. این کار باعث می شود گروه ها 

جامعه  نهایت سلامــت  در  و  شوند  پایدارتر  و  بهتر 

بهبود یافته و افراد توانمندتر شوند.

پیشنهاد  عزیز!  سلامت  مراقب  و  بهورز  پیشنهادها: 
می شود:

• مانند 	 لازم  مهارت‌های  مــورد  در  ببینید:  آمــوزش 

مهارت‌های ارتباطی و مدیریت تعارض دوره های 

آموزشی بگذرانید.

• جلب 	 برای  را  مشارکتی  روش‌هــای  بگیرید:  به‌کار 

اعتماد و همکاری اعضا به‌کار بگیرید.

• از 	 را  گروهی  تعلق  حس  و  انگیزه  کنید:  تقویت 

طریق فعالیت‌های مشترک تقویت کنید.

• و 	 کنید  پایش  را  گروه  فعالیت  روند  کنید:  پایش 

ارایه بازخورد سازنده داشته باشید.

• توجه کنید: به نیازهای فرهنگی و اجتماعی اعضا 	

در فرآیند تسهیل‌گری توجه کنید.

با اجرای این راهکارها، نقش شما به عنوان تسهیل گر 

گروه های خودیار مؤثرتر شده و دستاوردهای سلامت 

فردی و اجتماعی پایدارتری حاصل خواهد شد.


