
خودیار ی بھ چھ معناست؟ 

گروه ھای خودیاری مکان ھایی ھستند کھ در آن ھا افرادی با تجربھ ھای مشابھ دور ھم جمع می شوند. این تجربھ ھا 
می تواند شامل مشکلات سلامتی، شرایط سخت زندگی یا چالش ھایی پس از مھاجرت باشد. در یک گروه خودیاری، 

ھدف این است کھ افراد با یکدیگر صحبت کنند، بھ ھم گوش دھند و از ھمدیگر حمایت کنند. 

بسیاری از افراد از خود می پرسند کھ آیا خودیاری برای آن ھا مناسب است یا نھ. برخی نگران اند کھ مسائل شخصی 
خود را با افراد غریبھ در میان بگذارند یا می ترسند مورد قضاوت قرار گیرند. این نگرانی ھا کاملاً قابل درک است. با 

این حال، در گروه ھای خودیاری یک اصل مھم وجود دارد: ھمھ چیز محرمانھ باقی می ماند. ھیچ کس مجبور نیست 
چیزی را بیان کند کھ برایش راحت نیست. ھر فرد خودش تصمیم می گیرد کھ چقدر می خواھد صحبت کند. 

خودیاری بھ این معنا نیست کھ فرد باید مشکلاتش را بھ تنھایی حل کند. برعکس، ھدف این است کھ فرد حس تعلق بھ 
یک جمع را تجربھ کند، تجربھ ھایش را با دیگران بھ اشتراک بگذارد و متوجھ شود کھ با نگرانی ھایش تنھا نیست. 

بسیاری از افراد زمانی کھ می بینند دیگران نیز احساسات و پرسش ھای مشابھی دارند، احساس آرامش و سبکی 
می کنند. 

گروه جدید خودیاری: «بالاخره رسیدن…» یک گروه خودیاری برای تقویت سلامت جسمی و روانی 
افراد پناھجو است. 

برای بسیاری از افراد پناھجو، رسیدن و احساس «در خانھ بودن» آسان نیست. خاطرات تجربیات تلخ بھ سادگی 
فراموش نمی شوند. ھمچنین ممکن است نگرانی درباره اعضای خانواده ای کھ در کشور خود باقی مانده اند و درباره 

آینده شخصی وجود داشتھ باشد. علاوه بر این، دلتنگی برای وطن و عدم اطمینان ھای فراوان در کشور جدید و 
«ناآشنا» نیز وجود دارد. چنین فشارھایی می تواند بھ مشکلات روانی و جسمی منجر شود (برای مثال: اختلالات 

خواب، کابوس، اضطراب، افسردگی). 

این گروه خودیاری توسط یک روان درمانگر ھدایت می شود، اما این یک درمان (تراپی) محسوب نمی شود. این گروه 
فرصتی فراھم می کند تا افراد پناھجو در گفتگو با یکدیگر، راه ھایی را پیدا کنند کھ بھ آن ھا کمک کند بھتر با مشکلات 

خود کنار بیایند. 
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