
 خود یاری بھ چھ معناست؟

 گروه ھای خود یاری مکان ھایی ھستند کھ در آن افراد با تجربیات مشابھ دور ھم جمع می شوند. این تجربیات می توانند
 شامل مشکلاتصحی ، شرایط سخت زندگی یا چالش ھای پس از فرار و مھاجرت باشند. در یک گروه خود یاری،
 ھدف اصلی این است کھ افراد بایکدیگر گفتگو کنند، بھ حرف ھای ھم گوش فرا دھند و مایھٔ دلگرمی و تقویت

 یکدیگر شوند.

 بسیاری از مردم از خود می پرسند کھ آیا خود یاری برای آن ھا مناسب است یا خیر. برخی نگران این ھستند کھ
 مسائل خصوصی خود را با افراد ناآشنا در میان بگذارند، یا ترس دارند کھ مورد قضاوت و ارزیابی دیگرانقرار

 گیرند. این نگرانی ھا کاملاً قابل درک ھستند. با این حال، در گروه ھای خود یاری یک اصل بسیار مھم حاکم است:
 ھمھ چیز کاملامًحرمانھ باقی می ماند. ھیچ کس مجبور نیست چیزی را بگوید کھ با گفتن آن احساس راحتی نمی کند.

 ھر شخص خودش تصمیممی گیرد کھ چھ مقدار از داستان خود را بازگو کند.

 خود یاری بھ این معنی نیست کھ شما مجبورید مشکلاتتان را بھ تنھایی حل کنید. برعکس: ھدف این است کھ حضور
 در یک جمع وجامعھ را تجربھ کنید، تجربیات خود را شریک سازید و متوجھ شوید کھ در غم ھا و نگرانی ھایتان تنھا
 نیستید. بسیاری از افراد وقتیمی بینند کھ دیگران نیز احساسات و سوالات مشابھی دارند، احساس آرامش و راحتی

می کنند.
 

   گروه خود یاری جدید: «بالاخره رسیدن و آرامش یافتن…»
 یک گروه خود یاری برای تقویت صحت جسمی و روانی پناھجویان و مھاجرین

 استقرار یافتن و احساس در خانھ بودن (احساس تعلق کردن) برای بسیاری از پناھجویان دشوار است: خاطرات
 تجربیات تلخ و ناگواررا نمی توان بھ راحتی فراموش کرد. ھم زمان، ممکن است نگرانی ھایی در مورد اعضای
 خانواده کھ در وطن جا مانده اند و ھمچنیندربارهٔ آیندهٔ خود شخص وجود داشتھ باشد. علاوه بر این ھا، غم غربت

 (دلتنگی برای وطن) و ابھامات فراوان در این محیط جدید و«بیگانھ» نیز بھ میان می آید. این گونھ فشارھا و ناراحتی
 ھا می توانند منجر بھ مشکلات روانی و جسمی شوند؛ از جملھ (اختلالات در خواب، کابوس ھای شبانھ، ترس،

 اضطراب و افسردگی).

 این گروه خود یاری توسط یک روان درمانگر ھدایت و رھبری می شود؛ با این حال، این جلسات یک دورهٔ درمانی
 محسوب نمی شوند. اینگروه فرصتی را فراھم می کند تا در کنار دیگر پناھجویان و از طریق گفتگو، راه ھایی را پیدا

 کنید کھ بھ شما کمک می کنند تا بھ شکلبھتری با مشکلات خود کنار بیایید و آن ھا را مدیریت کنید.
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