
 

 رگزاری کارگاهبگری تسهیلاصول 

 خودمراقبتی

  



 مقدمه

های محتوای مربوط به دوره .دهدرا توضیح میو مراقبتی برای کارشناسان سلامت روان  یآموزشهای دورهراهنمای حاضر چگونگی برگزاری 

های برگزاری کارگاه و انتقال محتوای بسته آموزشی در اختیار شما قرار خواهد گرفت. هدف از این برنامه آشنایی شما با روش صورتبهمختلف 

های روشو مراقبتی استفاده از محتوای این راهنما به شما کمک خواهد کرد که به کارشناسان سلامت روان دهندگان است. مورد نیاز به آموزش

 رائها محتوای مورد نظر را به بهترین شکل تاکمک کنید و  را آموزش دهیدمرتبط با سفیران سلامت های برگزاری دوره  برای یآموزشی مناسب

 در ذهن داشته باشید: این گروهنکات کلیدی زیر را در مورد آموزش به . نمایند

  در ذهن داشته باشید. ممکن است کارشناسان سلامت روان از قبل با این روش  آن راسفیران سلامت، مزایا و موانع  یریکارگبهدلایل

 بدانند. دیبانیز  آن راو مزایای آن آشنا باشند اما موانع اجرایی 

 فتار در آنها نیز رنگرش و سبب تغییر  ،دانش انتقالبتواند علاوه بر  بایدشود دانشی که به افراد از طریق کارشناسان سلامت منتقل می

 انتخاب شوند. بایدهای متناسب با این هدف پس روش .بشود

  ؤالاتسدر مورد مطالبی که کارشناسان آموزش خواهند داد اطلاعات داشته باشید تا بتوانید به  لازم استشما به عنوان آموزش دهنده 

 آنها پاسخ بدهید.

 در آموزش دهندگان شود به عنوان مثال بتوانند روش ایفای هایی را استفاده کنید تا علاوه بر انتقال دانش سبب ایجاد مهارت روش

 های خودشان بکار بگیرند.نقش را برای کارگاه

 ها را در لذا تلاش کنید این روش ای برخوردار است،ن از اهمیت ویژههای ارتباطی و کارگروهی در کارشناسان سلامت رواایجاد مهارت

 وزشی هستید.کارگاه خود نیز بکار بگیرید چون الگوی آم

  بتوانند برنامه اجرا شده توسط خودشان را ارزیابی و نقاط قوت و ضعف خودشان را شناسایی کنند.باید کارشناسان سلامت روان 

  یابی و آموزش توسط سفیران سلامت را شناسایی کنند و راهکارهای مورد نیاز را به کارشناسان سلامت روان  موانع دستلازم است

 موزش دهند. توانمند کردن آنها در این مورد وظیفه شما است.سفیران سلامت آ

 معرفی بسته آموزشی: 

که محتوای اصلی برای آموزش به کارشناسان  ،وجود داردراهنمای اصتول خودمراقبتی در ستلامت روان و اعتیاد   کتابچه در بستته پیش رو یک  

ستلامت روان و کارشناسان مراقبتی است. این راهنما شامل بیست و سه عنوان است که در سه بخش اصول خودمراقبتی در سلامت روان برای  

ی در سوء مصرف و اعتیاد به مواد اصول خودمراقبتو  روانپزشکی هایاختلال در موقعبه اقدام و شناسایی در خودمراقبتی اصتول ، جمعیت عمومی

در  .گیردارائه شتده استت. برای آموزش هر بخش، علاوه بر کتابچه راهنما محتوای هر مبحد در قالب اسلاید نیز در اختیار کارشناسان قرار می  



ه ریویی نیز درنظر گرفته شدبرای هر مبحد سنابه هر مبحد در نظر گرفته شتده ودر انتهای مبحد آمده است.  ستوالات متداول مربوط  ،کتابچه

ساعات اختصاص داده شده برای آموزش هر مبحد به ریز بیان گری در انتهای این راهنمای تسهیلکه در استلایدهای مربوطه آورده شده است. 

ته خودآموز ر این بستدوین شده است. که توسط کارشناسان در اختیارشان قرار خواهد گرفت. دسلامت ای برای سفیران است. در نهایت بستهشده

 وهر فصل حاوی پیام های کلیدی نیز می باشد. استشده شده پرداخته های گفتهبه آموزش سرفصل،

 برگزار کنیم؟ کارشناسان سلامت روانچگونه یک کارگاه آموزشی برای 

شامل دو بسته های یاددهی است و محتوای در اختیار شما روش آموزش باهدفای که توسط شما برگزار خواهد شد به خاطر داشته باشید دوره

محتوای آموزشی را در ، کارشناسان سلامت روان تهیه شده است. شما به عنوان مدرس دوره  آموزشی است که جهت آموزش سفیران سلامت و

دهید. هدف شما توانمند کردن آموزش می،وع های آموزشی مناسب را متناسب با موضدهید و شیوهاختیار کارشناسان سلامت روان قرار می

توانمند کردن آنها در تغییر در دانش، نگرش و عملکرد جامعه است. لذا بسته زیر جلب همکاری سفیران سلامت و راستای کارشناسان سلامت در 

 ای دارد.سازی توجه ویژههای آموزشی و گروهبه مهارت

 شروع کارگاه

شود. آمدگویی از طرف مسئولین درجه بالاتر آغاز میکارگاه با یک خوشدر صورت امکان کارشناسان سلامت روان چگونه کارگاه را آغاز کنند؟ 

گی ارگاه بستک شروعگذارد که اهداف کارگاه و شرایط برگزاری آن مثل ساعت استراحت و پذیرایی را تشریح کند. این مرحله فضایی را در اختیار می

شود. به کارشناسان سلامت روان آموزش بدهید که به سفیران سلامت فرصت صحبت کردن به شرایط و مقررات جایی دارد که کارگاه برگزار می

 داده شود، برای مثال از آنها خواسته شود خودشان را معرفی کنند.

 آموزشی خود را بیان کنند. کنند و سوابق علمی وخودشان را معرفیلازم است کارشناسان سلامت روان نیز 

و  ماعیهای اجتتسهیلگر در ارائه فعالیت، های آموزشی ایفا کند شامل متخصصدر کارگاه بتواند بایدهایی که کارشناس سلامت روان نقش

قل کند لامت منتبتواند دانش و مهارت را به سفیران سلازم است هستند. در نقش متخصص کارشناس سلامت روان   در اجرای کارگاه لگریتسه

باید  لگریتسهپاسخ بدهد. در نقش عامل اجتماعی کننده باید بتواند سفیران سلامت را با کارگاه و اهداف دوره همراه کند. به عنوان  سؤالاتو به 

 کنندگان برای همکاری کامل و دریافت دانش و مهارت تشویق شوند.کارگاه را طوری اداره کند که مشارکت



 آزمونپیش

امکان لازم  تا حدکنندگان مورد بررسی قرار گیرد. شرکت آموزش دانش، نگرش و حتی توانایی عملکردر اهمیت دارد که پیش از هر فعالیت بسیا

ای برای ارزشیابی اثربخشی کارگاه در اختیار پایه ،کارگاه شروعقبل از  آزمونبرگزاری یک پیش  ،ین بخش در نظر گرفته شود و حداقلاست ا

 گذارد.می

 افزاهاها و انرژی، گرم کنندههابازکنخیاستفاده از 

هایی است که بتوانند جهت شروع و افزایش انرژی در برنامه آموزشی خود از آنها ها و تکنیکهدف از این بخش آشنایی یادگیرندگان شما با روش

 های آن به آموزش دهندگانها را به همراه تکنیکنجام دهید و سپس روشاستفاده کنند. برای این منظور ابتدا مثال تمرینی زیر را در کارگاه ا

ی هستند یهایتافزاها فعالشوند تا افراد با هم احساس راحتی بکنند. انرژیهایی هستند که در ابتدای برنامه انجام میها فعالیتبازکنیخارائه کنید. 

 گیرند.مورد استفاده قرار میکنندگان که در طول برنامه جهت ایجاد انگیزه در شرکت

 بازکنیخ مثال

د به شود اعتماشناسند و این عامل باعد میشود افراد حاضر در کارگاه همدیگر را نمیدر شروع کارگاه متوجه میمدرسی را در نظر بگیرید که 

نند. برای مثال د از یک تکنیک یخ بازکن استفاده کتواننکنندگان پائین بیاید و مشارکت کمی در کارگاه داشته باشند در این مرحله مینفس شرکت

هایی را برای ( چه مهارت1شامل  سؤال 4به چهار قسمت تا کنند.  آن راشود که شود و از آنها خواسته میکننده یک کاغذ داده میبه هر شرکت

صوصیتی که افراد موفق در زمینه آموزش داشتند چه بوده ( دو خ3هایی برای آموزش به دیگران نیاز دارند، ( چه مهارت2آموزش به دیگران دارند، 

از  سؤالاتدقیقه زمان برای پاسخ به این  5برای موفقیت در این زمینه نیاز دارند را در چهار قسمت کاغذ پاسخ بدهند. پس از  ییزهایچه چ( 4و 

بگذارند. توجه همه را به خود جلب کنید از نفر اول سمت راست به اشتراک  چپشاندقیقه با فرد سمت  5های خود را به مدت آنها بخواهید که پاسخ

 دقیقه ادامه دهید. 15را تا آخرین نفر تا  کار نیاو  دلایل خود را بگوید وهای خود را بخواند خود بخواهید پاسخ

بدهید تا در کارگاه خود برای توانید به کارشناسان سلامت روان آموزش این روش را می بازکن برای گروه سفیران سلامت:مثال یخ

نفره  12تا  8های کنندگان زیاد بود آنها را به گروههای کوچک مناسب است، اگر تعداد شرکتاین مثال برای گروه سفیران سلامت انجام بدهند.

رد چند بار اسم را یاد گیرند. هر ف تقسیم کنید. یک توپ کاغذی کوچک بسازید و از اعضای گروه بخواهید اسم خود را بلند بگویند تا بقیه اسمشان

کند. سپس به یکی از اعضای گروه نگاه کنید اسم او را بگویید و توپ را برای  سؤالخود را بگوید و اگر کسی اسم فردی را فراموش کرد از او 

را برای  کار نیاپ را برایش پرتاب کند. از او بخواهید به یکی دیگر از اعضای گروه نگاه کند اسم فرد را بگوید و توگرفتن به سمتش پرت کنید. 

 تری در گروه ایجاد شود.دقیقه ادامه بدهید. تا همه اعضای گروه نام همدیگر را یاد بگیرند و جو صمیمی 5حدود 



 افزاهانکات مهم در مورد استفاده از انرژی

 در طول جلسه برای افزایش انرژی در گروه استفاده کنید کراتبهافزاها از انرژی. 

 با حال و هوای کارگاه و موضوع جلسه انتخاب کنید متناسبها را بازی 

 جوری بازی را انتخاب کنید که همه در آن مشارکت داشته باشند 

 ها حالت رقابت مخرب به خود نگیرندبازی دیکن یسع 

 ای نزندافزاها را طوری انتخاب کنید که به موضوع کلاس صدمهطول مدت انرژی 

 

 افزاهاو انرژی کنندهگرمهای فعالیت

توانید ما میتوانند حالت بازی داشته باشند اشوند و در خیلی مواقع میهای گرم کننده کلاس بیشتر برای ایجاد جو نشاط استفاده میهر چند فعالیت

 رای کارگاه سفیران سلامتثال بدر حین ایجاد انرژی در کلاس جنبه آموزشی هم داشته باشند. به عنوان م هایی را انتخاب کنید کهفعالیت

خش د. برای این منظور پس از پایان ارائه یک به برای گرم کردن کلاس استفاده کنآموزشی دو نفرتواند از یک فعالیت سلامت روان می کارشناس

های ایجاد کننده اهند در مورد علتهای دو نفره قرار داده و از آنها بخوسفیران سلامت را در گروه،از آموزش مانند علل ایجاد کننده افسردگی 

توانند استفاده کنند متخصص نام دارد. در این روش یکی از سفیران سلامت پس از پایان یک افسردگی با هم بحد کنند. روش دیگری که می

د برخی توانیرژی در کلاس میبرای ایجاد ان کنند.می سؤالشود و بقیه از او در مورد علل ایجاد افسردگی مرحله به عنوان متخصص انتخاب می

توانید بر روی چند کارت علائم فاز افسردگی را قرار دهید و بر روی چند کارت دیگر علائم فاز شیدایی ها را ترتیب بدهید به عنوان مثال میبازی

 ها را متناسب با هر فاز قرار بدهند.را و از اعضای گروه بخواهید کارت

 تعیین قوانین پایه

کنندگان بر سر آنها است. کارشناسان سلامت بخش از کارگاه مشخص کردن قوانین و مقررات پایه و به توافق رسیدن با مشارکت هدف از این

ثال در نظیم کرده و به توافق برسند. به عنوان مت سلامت سفیران بابتوانند در یک ارتباط دو طرفه قوانین کارگاه و جلسات آموزشی را  بایدروان 

ارگاه کحاضردرهای بیماری توسط افراد به خودشان یا سایر افراد ات آموزش داده شده در مورد سلامت روان مهم است که علائم و نشانهمورد موضوع

آموزش داده شود و قوانین محکمی در مورد آن برای سفیران سلامت مشخص ،نسبت داده نشوند. همچنین حفظ رازداری و حریم شخصی افراد 

 منتقل کند.گروه شود به خارج از که در داخل گروه بیان میافراد را دارد اطلاعات شخصی حق ن کسچیهشود. 

 



 قوانین پایه عمومی

وزش ای دارد که در آن آمها به عنوان مقررات پایه استفاده کرد. مقررات اضافی بستگی به زمینهتوان در بسیاری از کارگاهقوانین زیر را می

 شود.انجام می

 احترام بگذارند حتی اگر با نظر هم مخالف هستندبه یکدیگر 

 فعال در کارگاه مشارکت داشته باشند صورتبه

 هایی که با انجام آن راحت نیستند شرکت نکنندتوانند در فعالیتمی

 در زمان حرف زدن دیگران حرفشان را قطع نکنند

 کنمن طور دیگری فکر میکنند با این جمله شروع کنند که معنوان مخالف صحبت می زمانی که به

 تلفن همراهشان را خاموش کنند

 به کارگاه بیایند موقعبه

 

 آموزشی ورود به مبحثهای مورد نیاز برای مهارت

مت روان کارشناسان سلاهای متعددی وجود دارد که شوند. راهمیبه موضوع اصلی کارگاه وارد  کارشناسان سلامت روان پس از تعیین قوانین پایه 

د، دانش ها را به موضوع جلب کننباشد. توجه داشته یژگیوچند باید توانند موضوع اصلی کارگاه را معرفی و بحد را آغاز کنند. ورود به مبحد  می

را تشویق کنند که اطلاعات را به اشتراک بگذارند و مقاومت را نسبت به یادگیری یا مشارکت در  هاآنفعال کنند، قبلی افراد در مورد موضوع را 

های ورود به مبحد قرار دادن یک پرسشنامه کوتاه در مورد موضوع کارگاه یا استفاده از روش ایفای نقش ترین راهبحد از بین ببرند. یکی از ساده

ید مورد توانهایی که برای شروع بحد میروشن زمینه برای قبل از شروع کارگاه آماده کرده باشند. در ای یپرسشنامه کوتاهبهتر است است. 

 های کوچک، ارائه یک مورد و ایفای نقش هستند.هدر گرو بحدگویی، استفاده قرار دهید شامل بارش افکار، قصه

 

 اصول آموزش به همتا

ای دارد. برای این منظور بخشی از آموزش ی آن برای کارشناسان سلامت روان اهمیت ویژههامزایا و محدودیتشناخت اصول آموزش به همتا و 

باشند. نکات  داشتهه صورت بارش افکار انجام شود تا همه کارشناسان مشارکت فعالی بتخصیص یابد. بهتر است این بخش شما  به این موضوع 

 توانید از آنها استفاده کنید.می کهدول زیر آورده شده است یان در جاآموزش همت هایحدودیتاسی در مورد مزایا و ماس

 



 هامحدودیت مزایا

 بقیه افراد قرار گرفتن بخشی از مسئولیت بر عهده
ست از برنامه خارج بشوند پس  به فکر جایگزینی افراد افراد ممکن ا

 جدید باشیم

 زبان مشترک آموزش دهنده و گروه هدف
و نظارت دقیق هستند تا از اهداف اصلی  ها نیازمند پایشاین برنامه

 منحرف نشوند و همچنین به همکاران طرح فشار وارد نشود

گیرند که برای زندگی خودشان هایی را یاد میدهندگان مهارتآموزش

 هم مفید است

ین های برای اها مشکل است لذا  برنامهارزشیابی اثربخشی این روش

 نی شودبیموضوع بخصوص در بخش بودجه پیش

کار سایر افراد مانند معلمین، مددکار اجتماعی و تواند مکمل می

 کارکنان بخش سلامت باشد

آموزش ندیده باشند ممکن است استفاده از این  خوبیبهاگر مدرسین 

روش نتایج زیانباری داشته باشد به عنوان مثال اطلاعات غلط در 

 اختیار جامعه بگذارند

به سایر خدمات اجتماعی مرتبط  آن راوان تدر سطح جامعه است و می

 کرد
 

حالت معمول دسترسی به آنها هایی دسترسی دارند که در به گروه

 مشکل است
 

  کمی دارد نسبتاًهزینه 

 

 صحبت در جمع

آنها  کردن در جمع برایهای صحبت هرچند کارشناسان سلامت روان ممکن است سابقه برگزاری کارگاه از قبل را داشته باشند اما افزایش مهارت

رکز در م مع صحبت کنند و آماده ی قرار گرفتندهند که بتوانند در جفیران سلامت این مهارت را آموزش می ضروری است. همچنین آنها  به س

ردن افراد، وارد های تعاملی و درگیر کهایی شامل تکنیکمهارت. های صحبت کردن در جمع را آموزش بدهیدتوجه گروه باشند. به آنها مهارت

های بدن، برقرار کردن تماس چشمی، تعدیل تن صدا و استفاده مناسب از شوخی را کنندگان، استفاده از حالتشدن و خارج شدن از میان شرکت

رای دگیری بیا امنگویی، استفاده نکردن از زبان بد، ایجاد و حفظ محیط هایی مانند داستانکنندگان در کارگاه بیاموزید. مهارتبه شرکت

 را به کارشناسان سلامت روان بیاموزید. کنندگانشرکتهای واکنش به پاسخ اشتباه یادگیرندگان و راه



 در جمع نمثال آموزش مهارت صحبت کرد

ود تا ش ای مثبت تبدیلبه تجربهتواند میکنندگان برای صحبت کردن در جمع است. انجام این کار  هدف از این مهارت فرصت دادن به مشارکت

ثانیه فرصت دهید تا در مورد هر موضوعی که دوست دارند صحبت بکنند. به  33کنندگان ایجاد اعتماد به نفس بکند. به هرکدام از شرکت

 نکنید و بقیه نیز همیثانیه شما برای نشان دادن قدردانی خودتان نسبت به تلاش او شروع به دست زدن می 33کنندگان بگوئید در پایان شرکت

 33توانند هر کاری مانند قدم زدن یا نوشتن روی تخته را انجام دهند. به آنها بگوئید تا زمانی که ثانیه آنها می 33کار را انجام خواهند داد. در این 

ان و مورد احساسشم نشود برایشان دست نخواهید زد حتی اگر حرف آنها تمام شده باشد. در پایان صحبت همه افراد از آنها بخواهید در ثانیه تما

 توانند سخنرانی بهتری داشته باشند با گروه بحد کنند.اینکه کدام سخنرانی بهتر بوده و چگونه می

 ایفای نقش 

گان همکاری کنندشود شرکتمیمشارکتی بودن آن است که سبب ،های این روش آموزش است. یکی از ویژگی مؤثرایفای نقش یک روش بسیار 

گیرد. با تواند مورد استفاده قرار باین روش برای شروع بحد و گرم کردن جلسات بسیار مفید است و میوزش داشته باشند. آم آیندبیشتری در فر

های اهربه افراد جامعه ونیز آموزش دادن  را در سلامت ان  و موانع سفیرتوانند مشکلات استفاده از روش ایفای نقش کارشناسان سلامت روان می

 مثبت بگذارد. ریتأثتواند علاوه بر دانش بر نگرش و عملکرد افراد می مؤثر. ایفای نقش بررسی کنند.نع را غلبه بر این موا

 چگونه ایفای نقش را اجرا کنیم؟

 کنیمکنندگان را بسته به هدف انتخاب میدو یا چند نفر از شرکت معمولاً .1

یجاد انگیزه او را ا ابتوان شود میبرای ایفای نقشی مجبور بشود. اگر کسی به دلیل خجالتی بودن وارد ایفای نقش نمیهیچ کس نباید  .2

 ترغیب کرد

 تا جایگاه جنس مخالف را درک کنندکنندگان مرد گاهی اوقات نقش زن و زنان نقش مرد را بازی کنند پیشنهاد کنید که مشارکت .3

 ریزی کنید که همه در نمایش نقشی داشته باشندبرنامه طوریهای کوچک برای گروه .4

 خلاقیت اعضای گروه را در اجرای نمایش بکار بگیرید .5

 ببینند آن رانمایش را در محلی اجرا کنید که تمام مشارکت کنندگان بتوانند  .6

 بلند صحبت کنند که همه صدای آنها را بشنوند قدرآنکنند باید افرادی که نمایش را اجرا می .7

گر نمایش خیلی طولانی شد از اجرا کنندگان بخواهید توقف کنند و موضوع نمایش را به بحد بگذارید. پس از تغییر فضا ادامه نمایش ا .8

 را انجام دهید

 بیان کنندبعد از اجرای هر گروه به مشارکت کنندگان اجازه بدهید تا دیدگاهشان را نسبت به موضوع ارائه شده  .9



 حساس  فرد اجرا کننده را از نقش خارج کنید یهانقشبعد از اجرای برخی  .13

 های اجرا شده چگونه با زندگی واقعی آنها مرتبط استتوانید از اعضای گروه بپرسید که نقشد میاگر وقت داشتی .11

 مثال روش ایفای نقش

های گامند. سناریو آشنا شودر هر کارگاه یک نمونه ایفای نقش اجرا کنید تا با چگونگی اجرای آن، تنظیم صحنه و برای کارشناسان سلامت روان 

 شامل موارد زیر هستند. مؤثریک ایفای نقش 

 مرحله اول: انتخاب موضوع

 برای یادگیرندگان واضح و روشن باشد 

  بشداجرا کنندگان مطابقت داشته ذهنی و روانی  یهاییتوانابا 

 جذاب باشد 

 موجود در موضوع تعریف و مشخص شود یهاواژه 

 قابل اجرا باش 

 مرحله دوم: نوشتن نمایشنامه

  باشند یامحاوره صورتبه هاتیفعالتمام 

 اهداف مدنظر قرار گیرندمراحل  کایکدر ی 

 ابتدا و انتها داشته باشد 

  وتاه و قابل فهم باشدکجملات 

 هانقشمرحله سوم: تعیین 

 باشد فراگیران علاقه و توانایی ها بر اساسنقش انتخاب 

 ساختار بدنی اهمیت داردو های رفتاریشناخت شخصیت افراد و ویژگی 

 دینکها را پیشنهاد و نقش یدنکشف کهای آنان را ییتوانا .دیبازیگران را خوب بسنج 

 های مثبت و منفی ارزش بسیار داردتفسیر نقش 

 تجهیزات لازمانات و کمرحله چهارم: تهیه ام

 گردد فراهم شده تدوین نامهنمایش انات باید بر اساسکما 

  آرایی مناسب باید برای آنان تشریح شودنحوه استفاده از فضا، صحنه 



 وسایل ساده باشد 

  وسایل را خودشان بسازند ان داردکه امکتا جایی 

 تمرین مقدماتی مرحله پنجم: آمادگی و

  ردن نقش مربوط به خودکحفظ 

 دیگرکردن افراد از نقش یک آگاه 

 انات کشناخت و ساخت وسایل و ام 

 متوالی صورتبهشناخت و تمرین مراحل اجرایی 

 نمایشی اجرا مرحله ششم:

 پردازدیم نقش ایفای به بازیگران گروه در این مرحله 

  ارگردان استکننده و کدر مقام هدایت  شماحضور 

 بحد و بررسی ارزشیابی مرحله هفتم:

ت پردازند هدف در این مرحله، اصلاح و تقویلیه مراحل میکبه ارزشیابی و بررسی  برگزار کننده کارگاهگروهی و با هدایت  صورتبهان تماشا گر

 .این فعالیت برنامه ریزی و اجرا شود مفید است یمحتوااگر آزمونی از  هاستنقشات منفی نمایش نامه و کو رفع ن مثبتات کن

  سناریوی بیمار دوقطبی

 ش یک بیمار دو قطبی را در کلاس آموزش بدهیم توجه به نکات زیر اهمیت دارد.قبرای اینکه بتوانیم ن

 توانید از سناریوی زیر برای بخش ایفای نقش استفاده کنید:می

رج بشود. فرد ایفا کننده کند و دوست دارد هرچه زودتر از این وضعیت خاساله مطلقه است. او در حال حاضر با مادرش زندگی می 43بیمار آقای 

 شود.نقش  دو حالت افسردگی و خوشحالی بیش از حد و غیر معمول را نشان بدهد. نقش در قالب دو روز کاملا متفاوت انجام می

نیا . برای او دکشد، موهای به هم ریخته و لباس نامرتبی دارددارد، خواب آلود است و مرتب خمیازه میرا ظاهر آشفته روز اول فرد نقش بیماری با 

 کند:تمام شده و جملاتی مانند زیر را بیان می

 دنیا ارزشی نداره 

 محال ندارم کاری انجام بد

 مردم بهتر بوداگر می

 چه فایده داره این زندگی



یی را انجام کارهارد یا کند که واقعیت نداخندد و جملاتی را بیان میدهد. بدون دلیل میروز دوم فرد حالت نشاط غیر قابل توجیهی را نشان می

 که در سطح بسیار بالایی هستند:کند اعلام می

 خواهم بروم برزیل برای مربی گری فوتبالمن بازیکن تیم ملی بودم الان هم می

 من خودم با ترامپ دوستم دیشب زنگ زد کلی باهم صحبت کردیم

 راهنمای آموزشی انجام دهید.چگونگی ارتباط با بیمار دو قطبی و دادن آموزش لازم را مطابق با 

 

 و ایجاد اعتماد سازیتیم هایمهارت

تماد ها ایجاد اعمهارت نز ایا. یکی های مورد نیاز را به آنها بیاموزنداعتماد سفیران سلامت را جلب کنند و مهارتباید کارشناسان سلامت روان  

 آنها در کارگاه بهره برد.  توان ازها قابل استفاده هستند که مینیکسازی برخی تکافراد در تیم توانمند کردنبرای سازی است. و تیم

 برگزاری بارش افکار

این روش برای شروع بحد . س حل خلاق مسائل معرفی شده استیرت به عنوان روش تدیاز سوی متخصصان آموزش خلاقبارش افکار روش 

 مسئلهای حل از بریم و اصول مورد نیادآوری مفاهیبرای  یالهیوسبه عنوان  تواندیمبارش افکار روش شود. استفاده میکنندگان و مشارکت شرکت

و  هاحلراه  نیل برقراری ارتباط بیو به تسه دهدیمدی نشان یری کارکردهای مفیادگیس و یدر تدربارش افکار . کندرندگان کمک یاد گیبه 

ی یواناو ت شودیمت اجتماعی افزوده ی، حماابدییمری کاهش یرادگی، انتقاد و اابدییم ، مشارکت اعتلاافکاربارش  یهاگروه. در انجامدیم هادهیا

ظه بلند مدت ره شده در حافیاطلاعات ذخ تواندیم یراحتبه فردعنی ی. ابدییمش و بهبود ین شده، افزاییتع مسئلهاطلاعات برای حل انتقال  در افراد

وش اعتماد ن ریرساند. ااری مییخلاق  مسئلهدر عمل به تفکر واگرا و حل بارش افکار رد. روش یبه کار گ مسئلهابی کرده و برای حل یخود را باز

ت بر تمام ن حالیاثرگذارتر احتمالاًشوند. خودباوری  نائل بتک خودباوری مثیران به یتا فراگ شودیمش داده و باعد یران را افزایبه نفس فراگ

گفت بدون خودباوری و بدون داشتن اعتماد به نفس و شناخت کافی از خود و بدون باور کردن  توانیمنان یرفتارهای انسانی است. با اطم

 کارگاه نیچنهمم. یت به انجام برسانیآن عمل را چه عملکرد عاطفی باشد و چه شناختی، با موفق میتوانینمبرای انجام عملی خاص  مانیهاییتوانا

 جاد شادی و نشاط را به دنبال دارد.یا و خستگی رفع و تنوع و دشویم خارج بودن تکراری حالت از

ا راه حلی یو هر فرد، موردی و  پردازندیمک موضوع، به بحد و مناظره یو در مورد  نندینشیمهمه افراد دور هم  این روشیک نوع از اجرای در 

 را هاصحبتتگر جمع را به عهده دارد، همه مطالب و یکه نقش هدا مدرسصحبت کنند.  توانندیم. همه کندیمجمع مطرح  درد یبه ذهنش رس

دا کرد. یبرای مشکلات پ ییهاحلراه  توانیمک جمع یک مشارکت گروهی و تلنبار کردن افکار روی هم در یب با ین ترتی. به اکندیمادداشت ی

ن ی، در اهاجمعن گونه یدر ا لگریتسهمدرس یا ک ی. لذا شودیمت یش خلاقید در بحد شرکت کنند، خود موجب افزایعلاوه بر آن چون همه با



ن یرکی از شناخته شده تیبارش افکار . کندیمت عمل یار با درایبدانند معلم بس خواهندیمار حساس است. چرا که دانش آموزان یک بسیتکن

اری یمنحصر به فرد است. در واقع بس یهایژگیوا و یدارای مزان روش یبرگزاری جلسات همفکری و مشاوره بوده و کاربرد جهانی دارد. ا یهاوهیش

 ن روش است.یگر منشعب از اید یهاکیتکناز 

 :بارش افکارقواعد 

جاد شده در حالت انفرادی است. در صورتی که قواعد و مقررات مشخصی یشنهاد ایبرابر پ 2ک فرد عادی در گروه، یجاد شده در ذهن یاات شنهادیپ

بر دو اصل و چهار قاعده اساسی استوار بارش افکار ار کارآمدتر خواهد شد. ین روش بسیت شود، ایدر نظر گرفته و رعارش افکار بابرای جلسات 

اوتی خود تا بر تفکر قض کندیم ترفعالت مربوط است، یاست. اصل اول مبتنی بر تنوع نظرات است. تنوع نظرات، آن بخش از مغز را که به خلاق

شنهادها یی پن منظور بعد از آنکه تمامیلی نسبت به مطلب مطرح شده است. به ایو نظرات تکم هایابیارزد. تفکر قضاوتی در واقع به معنی یق آیقا

شتر شود، یشنهادها بیعنی هر چه تعداد پیت است. یفینده کیت، فزایکم،. اصل دوم ردیگیمشنهادها صورت یابی پیجمع آوری شد، بررسی و ارز

 .ابدییمش یک راه حل بهتر افزایدن به یرس احتمال

 :بارش افکارچهار قاعده اساسی 

 هر ،نددهیم ح خود را ارائهیا صحیغلط  یهاشهیاندان بارش فکری افراد ین که در جریقاعده است و با توجه به ا نیترمهم نیا: ممنوع انتقاد .1

 مقابل در واکنش حتی و انتقاد یسوبه نظر، مورد موضوع مورد در تفکر یجابه را آنان فکر و کندیم کند را تیفعال روند اعتراض، ای انتقاد گونه

 و چه بسا به مشاجره منتهی شود. دهدیم سوق انتقاد

 ،کندیم خطور آنها ذهن به که است ییشنهادهایپ ارائه برای کنندگان شرکت به دنیبخش جرئت برای قاعده نیا :واسطهیب و آزاد نظر اظهار .2

ان یشنهاد و نظر خود را بیدا کرده باشند، بتوانند پید جسارت و شهامت اظهار نظر را پیغزی، تمام اعضا بام بارش جلسه کی در گرید به عبارت

وع است، نشه و فکر اعضا ممیابی در مورد اندیجلسه است، لذا قضاوت و ارزش ترموفقباشد نشان دهنده اجرای  ترجسورانهشنهادها یکنند. هر چه پ

 .ابدییمجه، فرصت تفکر و بارش فکری کاهش ی. در نتکندیمادی از وقت جلسه تلف شده و فکر اشخاص را منحرف یرا مقدار زیز

 روش اجرای تیموفق. شودیم شتریب آنها نیب در کارسازتر و دیمف شنهادهاییپ وجود احتمال باشد، شتریب نظرات تعداد چه هر: تیکم بر دیتأک .3

شتر یاد بشنهیکه هر چه تعداد پ شودیمن گونه عنوان ین روش ایم دارد. در ایمطرح شده در جلسه رابطه مستق شنهادهاییپ تعداد بابارش افکار 

 شتر است.یفی بیشنهاد کیباشد، احتمال وجود طرح پ



ن امکان را به یابارش افکار . روش کنند اقدام خود شنهادیپ بهبود به نسبت شنهاد،یپ ارائه بر علاوه توانندیم اعضا: شنهادهایپ بهبود و قیتلف .4

گر یشنهاد دیشنهاد خود را با چند پیپ توانندیمن یهمچن هاآنه بهبود داده شود. یشنهاد اولیگران پیشنهادهای دیدن پیکه پس از شن دهدیماعضاء 

 را به دست آورند.. یترکاملشنهاد بهتر و یق کرده و پیتلف

 :بارش افکارمراحل روش 

 شهید اندیت و تولیالف( خلاق

و  هاشهیاندن نوع سازماندهی، افراد ی. با اشودیمی مقدماتی مسئول جلسه شروع یت و راهنمایت افراد گروه در جلسه بارش فکری، با هدایفعال

بخش  نیرتفعالقت، یقسمت ضروری است. در حقن ین برای اجرای ایت قوانی. رعاکندیمو منشی تمام آنها را ثبت  دارندیمان یات خود را بینظر

 .داردیمان یک تفکر خلاق بیدات خود را در ضمن یو تول کندیمد یتول یاشهیاندت است که شخص، یخلاقن روش، اجرا و کنترل یا

 راهبردهای مرحله اول:

 جلسه سیرئ لهیوسبه جلسه موضوع میتفه و انیب .1

 جلسه سیرئ لهیوسبه کنندگان مشاهده و منشی اعضا، فیوظا اعلام .2

 س جلسهیئر لهیوسبه جلسه نیقوان انیب .3

 نوبتی و چرخشی صورتبه نظرات ارائه وبارش افکار  جلسه شروع .4

 منشی لهیوسبه جلسه اجرای نیح در شده انیب آرای و اتینظر ثبت .5

 :ابییب ( قضاوت و ارزش

ه دوم، . در مرحلدیآیمه و طرح به دست یادی نظریعی است که تعداد زینی صورت گرفت، طبیدر مدت مع هاشهیاندد ین که مرحله تولیپس از ا

ات ین نظریات مشابه و نامناسب حذف خواهد شد، سپس مشاهده گران و اعضای اصلی جلسه بارش مغزی، ایو نظر شودیمش ین مجموعه پالایا

 شودیمشنهاد و دست آورد اصلی جلسه اعلام یپ صورتبها طرح یه ینظر ت، تعدادییو در نها دهندیمابی قرار یرا مورد بررسی و ارزش

 ب:یا و معایمزا

قات ین روش، تحقیط اجرای این شرایخاص، در جهت روشن کردن بهتر طوربهکن تاکنون یار متداول است، لیبسبارش افکار که روش  یباوجود

 ن روش عبارتند از:یای ایکافی صورت نگرفته است. مزا



 .کند عمل فردی تیخلاق از مؤثر گروهی تیخلاق شودیم باعد ییافزا هم اصل به توجه با .1

 .شودیم حاصل شنهادیپ ادییز شمار کوتاهی، نسبتاً زمان مدت در روش، نیا با .2

 ن روش عبارتند از:یص ایب و نقایمعا

 دشوار باشد. واسطهبیط برای اظهار نظر آزاد و یاشر جادیا است ممکن .1

 تیاکثر ظرن که کند احساس "اًیقو اگر حتی کند، موافقت تیاکثر نظر با فرد شودیم موجب و گرفته قرار تیاکثر فشار تحت معمولاً گروه .2

 .است اشتباه

ن ی. در واقع امورد بررسی قرار گرفته باشند خوبیبهشنهادهای متنوعی که یپ به ابییدست تا است، توافق کی حصول بر گروه لیتما اوقات اکثر .3

 .است درآمده عادت صورتبهحرکت در حال حاضر به خاطر ساختار جلسات، 

شنهاد یجه ارائه پینت در و شتریب بحد برای آنها تلاش از نیا و کنندیم شنهادیپ را آل دهیا ای هییبد مواردی افراد اغلب مغزی، بارش هنگام .4

 .کاهدیمخلاق 

 .ندارند بر در را شنهادهایپ ساختاری شیپالا و اصلاح ولی ،شودیم شنهادهایپ شیافزا مسبب خود به خود مغزی، بار یگراتنوع تیماه .5

د. لذا خود قرار دهن الشعاعتحتکامل  طوربه، را جلسه افراد از برخی است ممکن نباشد، برخوردار باتجربه و خوب جلسه سیرئ کی از گروه اگر .6

را به  حات اضافی توسط شرکت کنندگان بکاهد و فرصتیم کرده و از ابراز توضید وقت را با توجه به تعداد شرکت کنندگان تنظیس جلسه بایرئ

 نفر بعدی بدهد.

 .است مسئله از افراد قبلی شناخت مستلزم روش نیا زیآم تیموفق اجرای .7

 .شودیم مشاهده کمتر شنهادهایپ جییتدر مرحله به مرحله بهبود روش، نیا در .8

 دهیچیپ کلی، مسائل حل برای شده ارائه روش که شودیم باعد و شده محدود افتاده پا شیپ و ساده نسبتاً مسائل به روش، نیا اوقات گاهی .9

 بر را فرادا انحرافی یهابحد ح و واضح تذکر لازم را گوشزد کند و ازیصر طوربهر جلسه ید مدیهم با نجایا. باشد نداشته را کافی ییکار آ و شده

 .دارد حذر

 .است مشکل متنوع یشنهادهایپ ارائه ای روش، نیا قواعد از روییپ افراد، بعضی برای .13



بهتر است شرکت  دیگویمک روش ی مثلاًنی مشتق شده است. گوناگو یهاروشبارش افکار از  (brain anonymousگمنام )بارش افکار 

بع برای شنهادها را بدون اعلام منیس جلسه هم پیو رئس جلسه قرار دهند، یار رئیدر اخت کتباًشنهادهای خود را یبه جلسه پ ش از ورودیکنندگان پ

 گمنام دارد.بارش افکار ، ردیگیممورد استفاده قرار  3و  2ب بندهای ین بردن معاین روش که برای از بیهمه شرکت کنندگان قرائت کند. ا

 نیا. نددرآور ریتحر رشته به کوتاه مدتی در را خود نظرات تا ،شودیم خواسته کنندگان شرکت از مثال عنوان به. دارد وجود زین گرید یهاوهیش

 .شودیم( خوانده Brainwriting) سییافکارنو روش

 بحث گروهی

گفتگویی است سنجیده و منظم درباره وش بحد گروهی ربرای ایجاد مشارکت در کلاس درس می توانید از روش بحد گروهی استفاده کنید. 

هایی قابل اجراست که جمعیتی بین کنندگان در بحد است. روش بحد گروهی، برای کلاسموضوعی خاص که مورد علاقه مشترک شرکت

ت بالابودن در صور شود.های بزرگتر که اداره بحد در آنها مشکل است توصیه نمیبه همین دلیل برای کلاس .نفر داشته باشند 23شش تا 

 های دیگر استفاده کرد. های کوچکتر تقسیم و یا از روشجمعیت کلاس، باید آنها را به گروه

درباره آن به مطالعه، اندیشه، بحد و اظهارنظر  کنند،کنندگان در کلاس بحد را دنبال میکنید و شرکتشما موضوع را مطرح میدر این روش، 

کنند و های آموزشی، فعالانه شرکت میدر فعالیت کنندگانشرکتراین برخلاف روش سخنرانی در این روش، گیرند، بنابپردازند و نتیجه میمی

های خود با ذکر دلایل متکی بر حقایق، مفاهیم و اصول علمی آنها در ضمن مباحثه، از اندیشه و نگرش.گیرندمسئولیت یادگیری را به عهده می

 . کننددفاع می

 و – نادرست چه و درست چه –های خود، انتقادات دیگران باید توانایی سازماندهی عقاید و دیدگاه یادگیرندگانروهی، در اجرای صحیح بحد گ

دهد تا فرصت می یادگیرندگانمختلف را در ضمن بحد داشته باشند. به عبارت دیگر روش بحد گروهی، روشی است که به  نظرهای ارزیابی

چنانچه بحد گروهی به درستی انجام  .های خود را با دلایل مستند بیان کنندبا دیگران در میان بگذارند و اندیشهنظرها، عقاید و تجربیات خود را 

 .شودنتیجه صرف میهای بینشود، وقت گروه به صحبت

 :رودبحد گروهی در زمینه موضوعاتی که خصوصیات زیر را داشته باشند به کار می

ا کنندگان درباره آن اطلاعاتی داشته باشند و یای باشد که شرکتر بحد باشد، موضوع مورد بحد در زمینهکنندگان دموضوع، موردعلاقه شرکت

کنندگان قابل فهم و موضوع بحد برای شرکت .بتوانند اطلاعاتی کسب کنند تا به این وسیله بحد گروهی برای آنان معنی و مفهوم داشته باشد

علاوه بر انتقال مفاهیم و تبادل اندیشه برای نیل به  .باشد که بتوان نظرات متفاوتی درباره آن اظهار داشتای آسان باشد، موضوع بحد در زمینه

 ایجاد علاقه و آگاهی مشترک در زمینه خاص.توان از روش بحد گروهی استفاده کرداهداف زیر می



 ایجاد و پرورش تفکر انتقادی 

 ایجاد توانایی اظهارنظر در جمع

 توانایی انتقادپذیریتقویت 

 ایجاد و تقویت توانایی مدیریت و رهبری در گروه

 قویت قدرت بیان و استدلالت

 گیریقویت قدرت تجزیه و تحلیل و تصمیمت

 آشنایی با روش کسب اطلاعات و حل مسائل

 یجاد رابطه مطلوب اجتماعیا

 ترتیب نشستن

 .گیردبرخلاف روش سخنرانی باشد که معلم در مقابل تمامی افراد کلاس قرار میدر جلسه بحد گروهی باید  یادگیرندگانترتیب قرار گرفتن 

ره قرار در جایی از این دای یادگیرندگانهم مانند یکی از  درسدر بحد گروهی بهتر است افراد مانند جلسات سمینار یک دایره تشکیل دهند، و م

های شپژوه .کندکننده در بحد را ممکن میتماس چشمی میان تمامی افراد شرکت بگیرد، نه به دور از آنها و در مقابل آنها. این طرز نشستن

 .دهداند که تماس مستقیم چشمی میان اعضاء گروه ارتباط میان آنها را افزایش میانجام شده نشان داده

 در بحد گروهی یادگیرندگانوظایف 

  :در جریان بحد گروهی عبارت است ازیادگیرندگان مهمترین وظایف 

د، در وگو گوش دهندرباره موضوع مورد بحد فکر و مطالعه کنند، عقاید و تجربیات خود را در جلسه مطرح کنند، با دقت به جریان بحد و گفت 

صورت بی توجهی، از اعضا بخواهند که آن را دوباره توضیح دهند، در جریان بحد گروهی، با یکدیگر به طور خصوصی صحبت نکنند، انتظار 

باشند که نظر آنها حتماً پذیرفته شود، اگر نظر و پیشنهادی دارند به طور صریح بیان کنند و پس از پایان بحد، در مورد برنامه آینده  نداشته

 .گیری کنندتصمیم

 در جریان بحد گروهیدرس نقش م



از به عهده  درستتتوان گفت نقش میم .در بحد گروهی چه قدر باید باشد جواب مشخصی وجود ندارد درسدر پاسخ به این پرسش که سهم م

کمتر فرصت  یادگیرندگانهر چه معلم بیشتر صحبت کند،  .شودها تا تقریباً ساکت ماندن در طول جلسه بحد را شامل میگرفتن بیتتشتر بحد

ل باید نقش خود را در صحبت کردن به حداق درسنابراین مب رساند.ی فایده کمتری به آنها میکنند و روش بحد گروهشرکت در بحد را پیدا می

های معمولی روزانه و معرفی موضوع بحد، گیرد، این است که بعد از صحبتدر بحد گروهی باید در پیش درسبهترین روشی که م .برساند

آن است که  گذاشت درسعهده متوان در بحد گروهی به مند درآید. بیشترین نقشی را که میای علاقهبلافاصله سکوت کند و به صورت شنونده

ت جلسه زنند و ریاساز این کار هم سرباز می درسانحتی بعضی از م. به عنوان رئیس جلسه وقت افراد کلاس را نگه دارد و نظم جلسه را حفظ کند

 .کنندواگذار می یادگیرندگانرا به یکی از 

یکدیگر مرتباً او را مورد خطاب  کردن آموزان به جای خطابشود که دانشمی کند و مانعدادن به مطتالب آزاد میرا برای گوش درسایتتن کار م

جریان بحد را به دقت دنبال کند و از مطالب بحد یادداشت  دتوانآید و میبه صورت یک شنونده کاملاً فعال درمیدرس در این حالت، م. قرار دهند

در بحد گروهی عبارت است از تحلیل و ارزشیابی جریان بحد،  درسوظیفه اصلی م .ار کندبردارد تا بعد در مواقع لازم نظر خود را درباره آنها اظه

به  سمدرکنندگان در بحد مفید است، اما این گونه باز خورد منطق، سازمان و صحت مطالب گفته شده، روشن کردن این مطالب برای شرکت

ساکت  در تمامی مدت بحد درسالبتتته لازم نیست که م .از وقت گروه را بگیرد افراد نباید در برگیرنده انتقادهای شخصی او باشد و مدت زیادی

 درسشود، میاش خارج مرسد، یا از مسیر اصلیبست میمثلاً آنجا که بحد به بن. تواند نقش هدایت کننده بحد را به عهده بگیردبماند، بلکه می

 .اش هدایت کندبست خارج و به مسیر اصلیبحد را از بن ،تواند وارد بحد شود و در حداقل زمانمی

 های بحث گروهیمحاسن و محدودیت

توانند در عقاید و تجربیات یکدیگر سهیم شوند، همکاری گروهی و احساس دوستی در میان اعضاء تقویت گروهی افراد می الف( محاسن: با بحد

د، بحد شوارزیابی قرار دهند، اعتماد به نفس در افراد تقویت و روحیه نقادی در آنها ایجاد میشود که افراد خود را مورد شود، فرصتی فراهم میمی

 .دهدگروهی، هراس افراد کمرو و خجالتی را برای صحبت کردن در حضور جمع کاهش می

نفر باشد بحد  23یی که تعداد آنها بیشتر از هاتوان به کار برد و در گروهنفر می 23را برای تعتتتداد کم حدود شش تا  ها: این روشب( محدودیت

شود. اگر بحد گروهی درست سازمان نیابد و افراد شرکت کننده نقش خود را به خوبی ایفا نکنند، نتیجه مفیدی عاید نخواهد گروهی مشکل می

هایی که جنبه اجتماعی دارد و تمام افراد در آنها در زمینه توان به کاربرد بلکه از این روشها نمیها و درسشد، بحد گروهی را در تمامی موضوع

 .شودعلاقه مشترک دارند، استفاده می



 انتقال دانش هایروش

 های آموزشیمشخص شده در بستههدف این بخش ایجاد مهارت برای انتقال دانش، تغییر نگرش و ایجاد مهارت در مورد موضوعات سلامت روان 

 برای کارشناسان سلامت روان است.

دقیقه تدریس با صدای یکنواخت و معمولی و با  5. حدود کندر ابتدای بحد مدرس آموزش را با روش سخنرانی و با استفاده از اسلاید شروع مید

های سنتی است. پس از این مرحله نمایشی کننده و کم فایده بودن آموزش به روشخستههدف از این مرحله  .دهدخواندن اسلایدها انجام می

 هدف از این توان کیفیت آموزش را ارتقاء داد را به بحد گذاشت.اثربخشی این روش آموزش چقدر است و چطور میاینکه روهی برای بحد گ

 انرژی و انگیزه بخش انجام دهند.  بابه شکل را یاددهی  هایی است کهروش بخش آموزش

 روش کلمه عبور

های خودمراقبتی را قرار دهید. از روی تعدای کارت موضوعات مربوط به سلامت روان و بحدنحوه اجرا: دو ردیف صندلی روبروی هم قرار دهید. 

د کلمه مثلا توضیح بدهید پس از خوانمشارکت کنندگان به  پیش خودتان نگه دارید.ها را ها بنشینند. کارتان بخواهید روی صندلیشرکت کنندگ

کلمه روی کارت را حدس بزند. باید در راهنمایی کردن تنها از بدهند تا بتواند ای کلمه یک یک سرنخبه طرف مقابل خود توانند می "دوقطبی"

یرید کلمه را به ها قرار بگاختلال استفاده کنند. پس از این توضیحات پشت یکی از ردیفای اسم بیماری یا زیک کلمه استفاده کنند و نباید از اج

دهد، اگر او توانست حدس صحیح بزند سراغ دومین کارت می رویم اما اگر نتوانست وبروی خود میک سرنخ به فرد رآنها نشان بدهید. نفر اول ی

دقیقه بحد گروهی تشکیل دهید و در مورد این روش تدریس نظرات افراد را جویا شوید. به آنها  23تا  15رویم. بعد از به سراغ نفر بعدی می

زشی این روش علاوه بر حالت آمو ند و نحوه انجام آنرا به کارشناسان بهداشت روان آموزش بدهند.هایشان استفاده کنبگویید از این روش در کلاس

 َشود افراد دانش خود را با یکدیگر به اشتراک بگذارند.که دارد باعد می

 گذاری اطلاعاتمثال روش به اشتراک

م کنندگان را به دو، سه یا بیشتر گروه )بسته به تعداد( تقسیشرکتخواهید آموزش بدهید آماده کنید. ی سوال و جواب در مورد اختلالی که میدتعدا

بگوئید برای گروهشان یک اسم و یک سخنگو انتخاب کنند. همه اعضای گروه باید برای پیدا کردن جواب کار کنند اما تنها  اعضاکنید و به 

خ به هر پاسشود. گو اجازه صحبت کردن را دارد. اگر گروه اول در زمان مشخص نتواند به سوال پاسخ بدهد شانس به گروه بعدی داده میسخن

توانند بر روی نمراتشان شرط ببندند که در صورت پاسخ صحیح آنرا دو برابر کنند یا اگر برای آخرین سوال میگیرد. صحیح یک امتیاز تعلق می

پس از هر پاسخ صحیح دلیل آنرا بپرسید و در مورد پاسخ های اشتباه هم توضیح بدهید. در پایان تمام  جواب دادند همه آنرا از دست بدهند. اشتباه

 بندی کنید.سوالات را جمع



 های بررسی نگرشروش

ها ها نگاه به بیماریشوند. یکی از مهمترین این چالشهای خاصی روبرو میچالشهای خودمراقبتی با برای آموزش مهارتسفیران سلامت روان 

ل توانایی بررسی نگرش افراد نسبت به بیماری  اختلاهایی که این افراد  کسب کنند های روانی و انگ مرتبط باآنها است. یکی از مهارتو اختلال

 ها آگاهی کسب کنند. روی بحد در مورد این اختلال کلات پیشهای روانی است. همچنین آنها باید بتوانند در مورد مش

ن ه آمربوط ب هایسفیران سلامت بخواهد نگرش خود را نسبت به سلامت روانی و اختلالبرای شروع این بحد کارشناس سلامت روان باید از 

ت به جامعه است تا افراد بتوانند بر اساس آن در صورت باید به سفیران سلامت آموزش بدهند که هدف از این برنامه رساندن اطلاعابیان کنند. 

 برای درمان اقدام کنند، همچنین توانایی مراقبت از خود یا بیمارشان را داشته باشند.وجود اختلال آنرا شناسایی و 

شه ها که ریدر مورد این بیماری ای در این طرح برخوردار است. بسیاری از باورهای غلطنگرش نسبت به بیماری و اختلال روانی از اهمیت ویژه

شود. به همین دلیل تغییر نگرش و رفتار در کنار انتقال دانش از در فرهنگ اجتماعی دارند مانع شناسایی این بیماران و درمان به موقع آنها می

رش امعه کاری انجام دهند  نسبت به نگسفیران سلامت نیز قبل از اینکه بتوانند در جهت آموزش خودمراقبتی در جاهمیت بالایی برخوردار است. 

ش توانایی تشخیص نوع نگرش افراد آموپیدا کنند. همچنین لازمه آموزش موثر توسط سفیران سلامت ها آگاهی خودشان نسبت به این اختلال

. راد مورد بررسی قرار گیردتوان انتخاب کرد و آموزش داد که به وسیله آنها نگرش افهای مختلفی را میگیرنده نسبت به موضوع است. روش

افراد  توانند با قرار گرفتن در موقعیت الگوی نقشی نگرشنگرشی از این موارد هستند. سفیران سلامت میگیری گروهی، مطالعه موارد و رایبحد

کنند و سفیران سلامت را ای که در آن کار میتحت آموزش را تغییر دهند. کارشناسان بهداشت روان  از نظر فرهنگی در مورد نگرش جامعه

 های خود آن را منتقل کنند. در آموزشدهند آگاهی داشته باشند و آموزش می

 زبان بیماری روانی 

مسایل روانی است. افراد معمولا برای جلوگیری از انگ بیماری روانی به راحتی هدف از این روش ایجاد راحتی بیشتر برای صحبت کردن در مورد 

 کنند. وعات صحبت نمیدر مورد این موض

نفره تقسیم کنید و به هر گروه کاغذ و خودکار بدهید. برای آنها توضیح بدهید که صحبت کردن در  3های کنندگان را در گروهروش اجرا: شرکت

هر  خودشان صحبت بکنند. به از افراد بخواهید بدون ترس در مورد وضعیت روانیمورد وضعیت روانی برای بسیاری از افراد خیلی مشکل است. 

سید توانید چنین توضیحاتی را بنویمی یانذمورد آن بحد کنند. مثلا در مورد ههای روانی را بدهید تا در ها مرتبط با اختلالگروه لیستی از واژه

خوابی شبانه اد سالم هم ممکن است اتفاق بیفتند. به عنوان مثال بعضی از افراد بعد از بیبه دلیل اختلال در کار مغز یا اشتباه حسی در افرکه 

رسد برای کلمات مورد استفاده بر روی کاغذ هایی که به ذهنشان میممکن است دچار اشتباهات حسی بشوند. از هر گروه بخواهید تا هم نام



سبانید تا در مورد هر واژه و چگونگی بهتر به کار بردن آن بحد شود. به عنوان مثال به جای کلمه پایان کار کاغذها را روی دیوار بچ بیاورند. بعد از

 تر باشد.هذیان ممکن است کاربرد کلمه اشتباه حسی مناسب

 آیا شما موافقید؟

 وسایل لازم شامل تخته واید بورد و ماژیک

مشارکت کنندگان بخواهید در وسط کلاس قرار بگیرند. نیستم بنویسید. از  ابتدای بحد بر روی تخته دو ستون موافقم و موافقروش کار: در 

( داروهای اعصاب 3توانم با کسی که بیماری روانی دارد دوست بشوم. ( می2( تمام افراد مبتلا به اختلال روانی خطرناک هستند. 1جملاتی مثل 

کنندگان بخواهید در صورت موافقت به سمت راست کلاس و در صورت کتو روان عوارض زیادی دارند و جملات مشابه را بیان کنید. از مشار

توانند از هر گروه بخواهید که سه نفر را انتخاب کنند تا دلیل موافقت یا مخالفتشان را بیان کنند. افراد میمخالفت به سمت چپ کلاس بروند. 

پایان تمام جملات را جمع بندی کنید و از آنها بخواهید تا سوالات خودشان پس از شنیدن استدلال افراد هر گروه جای خود را تغییر دهند. بعد از 

 را مطرح کنند.

 های مهارت افزاییروش

صرف سیگار خودداری مشود که افراد از آگاهی در مورد مضرات سیگار باعد نمینجامند. اتوانند با تغییر رفتار بیدانش و تغییر نگرش به تنهایی نمی

 های روانی و درمان آنها باعد پیگیری شناسای، درمان و خودمراقبتی در افراد جامعه بشود.کل آگاهی در مورد وجود بیماریبکنند. به همین ش

ش داده های لازم نیز باید به افراد آموزمهارتهایی که تنها دانش را منتقل کنند اثربخشی زیادی ندارند علاوه بر این در کنار تغییر نگرش برنامه

 شود.

ت. ای برخوردار اسهای سلامت روان از اهمیت ویژهزمینه خودمراقبتی آگاهی سفیران سلامت از رفتارهای خودمراقبتی در مبتلایان به اختلالدر 

است تر هسفیران سلامت باید بتوانند اهمیت هر رفتار خود مراقبتی را به خوبی درک کنند و آنرا به افرادی در جامعه منتقل کنند. برای این هدف ب

به هر گروه یک سوال در زمینه خودمراقبتی بدهید. گروه تقسیم کنید.  4های تعاملی استفاده کنید. به عنوان مثال یادگیرندگان را به از روش

های خودمراقبتی تواند روش( چه کسی می2( خودمراقبتی در اختلال افسردگی چیست؟ 1 را مشخص و هر سوال را به یک گروه بدهید.سوالاتی 

های خودمراقبتی را یادگرفت؟ بعد از بحد داخلی هر توان روش( چگونه می4های خودمراقبتی را آموخت و توان روش( کجا می3را آموزش دهد؟ 

های توانید با روش ایفای نقش نحوه آموزش مهارتها موضوع مربوط به سوال خود را توضیح دهد. بعد از این مرحله میگروه  برای بقیه گروه

دمراقبتی را به یادگیرندگان خود آموزش دهید. مثلا بیماری که دیگر حاضر نیست داروی خود را مصرف کند چون معتقد است بهبود یافته یا خو

ا نین موانعی را بهای غلبه بر چدر این مرحله یادگرندگان باید بتوانند روشاینکه این داروها برایش مفید نیستند برای ایفای نقش مناسب هستند. 

 روش ایفای نقش به سفیران سلامت آموزش بدهند. 



 پذیرهای آسیبکار با گروه

های های روانی در معرض انگ، تبعیض و به حاشیه رانده شدن هستند، به همین دلیل در منابع مختلف به عنوان گروهبیماران مبتلا به اختلال

ده باشند. ها را دیهای لازم برای کار با این گروهموضوع آگاه باشند و آموزش شوند. سفیران سلامت  نسبت به اینپذیر در نظر گرفته میآسیب

های آسیب پذیر، افراد به حاشیه رانده شده، انگ و تبعیض را برای سفیران سلامت روشن کنند و وضعیت کارشناسان سلامت روان  مفهوم گروه

سفیران سلامت  در برخورد با این افراد از روش های موثر مربوط به افراد در معرض های روانی را برایشان تشریح نمایند. افراد مبتلا به اختلال

 های اجتماعی استفاده کنند. آسیب

 پذیرهای آسیبآشنایی با مفهوم گروه

های گروه انی، شناساییهای نابرابر در جامعه، پیامد مبتلا بودن به یک اختلال روای را با هدف آشنایی با فرصتای سه مرحلهبرای اینکار برنامه

وی های متداول در جامعه بر رهایی تهیه کنید که عنوان شخصیتآسیب پذیر و ایجاد همدلی در سفیران سلامت انجام دهند. به تعداد افراد کارت

ساله در دارالتادیب،  14، پسر آن نوشته شده باشد )مثال: شهردار شهر )آقا(، مددکار اجتماعی )خانم(، عضو شورای شهر )خانم(، معلم مدرسه )خانم(

ساله،  43ساله، قاضی، پزشک مرد  13ساله، دختر دچار معلولیت  12و  6، 2ساله در پرورشگاه، قیم یک کودک، مادر مجرد با سه بچه  13دختر 

  ساله و ....(   32ساله، زن مبتلا به بیماری دو قطبی  43مرد دچار بیماری اسکیزوفرنی 

نها ها را بین افراد توزیع کنید به آکارتضای بزرگی دارد اگر کلاس جا به اندازه کافی ندارد آنرا در فضای باز انجام دهید. این تمرین نیاز به ف

ن تبگویید شخصیت مربوط به خود را ببینند ولی به سایرین نشان ندهند. از آنها بخواهید که خود را در قالب نقش تصور کنند. برای کمک به رف

والدینتان چکار  کردید؟هایی میکنید؟ چه نوع بازیای زندگی مینها بگویید تصور کنند کودکیشان چگونه بوده است؟ در چه نوع خانهدر نقش به آ

د؟ ماهانه کنیکنید؟ سبک زندگتان چگونه است؟ کجا زندگی میکردند؟ زندگی روزمره اتان چگونه بوده است؟ صبح و ظهر و عصر چکار میمی

 ترسید؟از چه چیزهایی میکنید؟ ارید؟ اوقات فراغتتان را چکار میچقدر درآمد د

ای از جملات خوانده خواهد شد و با هر جمله که موافق بودند یک قدم جلو بیایند و به همه بگوئید در یک صف بایستند و به آنها بگوئید مجموعه

 آیند را بشمارند. حالا جملات زیر را برایشان بخوانیدجلو میاگر مخالفند سرجای خود بایستند. از همه بخواهید تعداد گامهایی که 

 توانم برای زندگی خودم تصمیم بگیرممن می .1

 توانم با مسئولین دولتی ملاقات کنممی .2

 خرمهر وقت بخواهم لباس تازه می .3

 وقت کافی دارم که تلویزیون ببینم، با دوستانم وقت بگذرانم و به سینما بروم .4

 آزار دیگران نیستمدر معرض اذیت و  .5



 راحت با والدینم صحبت می کنم .6

 توانم در جلسات رسمی مشکلاتم را بیان کنمراحت می .7

 توانم هزینه درمان در بیمارستان خصوصی را بپردازم یا بیمه مناسبی دارممی .8

 توانم ادامه تحصیل بدهمراحت می .9

 در معرض اذیت و آزار جنسی نیستم .13

 دهنددر اختیار من قرار میهر وقت بخواهم اطلاعات آموزشی  .11

 اطلاعات زیادی در اختیار من هست .12

 حمایت اجتماعی مورد نیاز در اختیارم هست .13

 توانم مشکلاتم را به افراد مورد اعتماد مثل همسرم بگویممی .14

 از بقیه جدا نیستم .15

 کنندبقیه به من توجه می .16

 کنمبه راحتی دوست پیدا می .17

 کنمتوانم زندگی خانواده ام را تامین می .18

 توانم شکایت کنماگر به من اذیت و آزاری برسد می .19

توانند با مفهوم تبعیض و به حاشیه رانده شدن، انگ اجتماعی و در مرحله سوم به افراد بگوئید عنوان نقش خود را بیان کنند. در اینجا افراد می

ا آن روبرو است را بیان کند. زندگی به عنوان آن فرد چگونه بود؟ های نابرابر آشنا شوند. در ادامه از آنها بخواهید مشکلاتی که نقششان بفرصت

یشرفت پ چرا برخی افراد جلو هستند و برخی افراد عقب؟ چه عواملی روی این مسئله تاثیر دارند؟ بیماری یا اختلال روانی چگونه بر سرعت افراد در

 گذارد؟تاثیر می

  



 گیری برگزاری کارگاهراهنمای تسهیل

 مقدمه

های تخصصی ندارند و ممکن است در طیف وسیعی از سن، جنس، تحصیلات آموزش به مردم در جامعه که دانش و مهارت

 های آموزشی خودمهارت ای است. پیرو شرکت شما در کارگاههای ویژههای قومیتی و مذهبی باشند نیازمند مهارتو نگرش

پاورپوینت و محتوای آموزشی در دو سطح کارشناسان بهداشتی و  مراقبتی برای کارشناسان بهداشتی بسته آموزشی شامل

سفیران سلامت در اختیار شما قرار داده شده است. کتابچه حاضر راهنمای چگونگی آموزش محتوای در اختیار شما است. این 

اساس  د بخصوص بردهیتوانید بسته به گروهی که به آنها آموزش میراهنما به صورت پیشنهاد تدوین شده است و شما می

موزش خود را تغییر دهید. آخورید محتوی یا تمرکز آزمون یا نیازهای آموزشی که در حین آموزش به آنها بر مینتایج پیش

هدف از برنامه آموزشی که توسط شما انجام خواهد شد آشنایی کارشناسان مراقب سلامت و کارشناسان سلامت روان طرح 

د مراقبتی در اختلال دو قطبی و کسب توانایی انتقال دانش و مهارت در زمینه خود مراقبتی تحول نظام سلامت با اصول خو

 به سفیران سلامت خواهد بود. 

 مدت زمان آموزش

فزا و اهایی جهت استراحت، استفاده از انرژیی مورد نظر در نظر بگیرید. برای زمانمدت زمان برنامه کارگاه را متناسب با تعداد اسلایدها و محتوا

 گروهی نیز زمان در نظر بگیرید.مشارکت دادن یادگیرندگان در بحد

 گروه هدف

 کارشناسان مراقبت سلامت 

 کارشناسان سلامت روان 

 امکانات مورد نیاز

 کاغذ فیلیپ چارت و پایه آن 

 ماژیک 

  4خودکار و برگهA  به میزان مورد نیاز 



 کپی برگه های پیش آزمون و پس آزمون 

 چسب 

 برنامه مراحل اجرای

توانید به راهنمای مراحل اجرای برنامه در برنامه حاضر به صورت تیتر آورده شده است. برای اجرای موفق هر بخش می

ورت های مورد استفاده در کارگاه در بسته به صکه در کارگاه در اختیار شما قرار داده شده است مراجعه کنید. تکنیک گریتسهیل

توانید برای آموزش موثرتر به منابع آموزشی در این زمینه مراجعه کنید. از آنجا که هدف ن شما میاند همچنیتفصیلی بیان شده

لذا در زمان  ؛های آموزشی در کارشناسان سلامت روان استایجاد مهارت اختلال ،هرکارگاه بیش از انتقال محتوی در مورد 

 ها را تمرین کنید. گیرندگان این روشمنطق و نحوه انجام آنرا نیز آموزش دهید و با آموزش،استفاده از هر تکنیک 

 در ادامه بر اساس هر عنوان مدت زمان مورد نیاز برای اجرای برنامه بر اساس اسلایدهایی که در اختیار دارید بیان شده است.

 اصول خودمراقبتی در سلامت روان برای جمعیت عمومیفصل اول: 

 یپرورفرزند یها مهارت

 ساعت 1زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

مه برنا و معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان 1

 آموزشی
4-2 8  

  13 5-7 تعریف رفتار و پیامد 2

 5 8-9 چگونه است؟ ثبت رفتار  3

 2 13-11  روش های ثبت رفتار 3

 13 12-13  رفتارالگوهای مهم ثبت  4

 5 14-15  نکات مهم در ثبت رفتار  5

 13 16-17  قوانین رفتاری  6

 5 18-23  برقراری ارتباط خوب و موثر با کودک 7

 5 21-24  سناریو 8

 



 یارتباط یها مهارت

 ساعت 1زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 2-5 کنندگان )اسلاید  شرکت معرفی و مربی معرفی 1

 3 1-4 آموزشی  برنامه معرفی 2

 2 6-7 ارتباط  تعریف 3

 5 8-9 کلامی ارتباط های مولفه  3

 13 13-11 کلامی  ارتباط موانع  4

 8 12-15 ارتباط غیرکلامی  های مولفه 5

 5 16-17  مهارت های ارتباط موثر بین همسران -5 6

 12 18-21  برقراری ارتباط مثبت و سازنده با فرزند خود  7

 5 22-24 1سناریو   8

 5 25-27 2سناریو  9

 

 خشم تیریمد مهارت

 ساعت 1زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 2-4 اسلاید )کنندگان  شرکت معرفی و مربی معرفی  .1

 2 5 آموزشی  برنامه معرفی  .2

 3 6-8  خشم تعریف   .3

 4 9-13 مراحل خشم    .4

 3 11-12 چه زمانی خشم به عنوان مشکل تلقی می شود؟   .5

 3 13-14  دور معیوب خشم   .6

 4 15-16 نشانه های خشم    .7

 13 17-18 چه عواملی موجب خشم می شود؟  .8

 6 19-23 عقاید اشتباه در مورد خشم   .9

 13 21-22 راهکارهای کنترل خشم  -11  .13

 5 23-24 1 سناریو   .11

 5 25-27  2 سناریو  .12



 

 استرس تیریمد مهارت

 دقیقه 08زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 2-3  و شرکت کنندگان یمرب یمعرف  .1

 2 4  یبرنامه آموزش یمعرف  .2

 3 5-6  استرس فیتعر  .3

 3 7-8  قهیدق 3علل استرس    .4

 15 9-15 استرس  یعلائم و نشانه ها   .5

 5 16-17 مقابله با استرس  یروش ها   .6

 7 18-23 کنترل استرس  یراهکارها   .7

 15 21-27  دیمف یراهکارها ریسا   .8

 15 28-31 کاهش استرس یبرا شنهادیپ 31   .9

 5 32-35  1 ویسنار   .13

 5 36-38  2 ویسنار   .11

 

 تعارض حل مهارت

 ساعت 1زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 1-4 معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان   .1

 2 5 آموزشی  برنامه معرفی  .2

 3 6-7  تعارض چیست؟ )بارش فکری(  .3

 2 8-9  علت تعارض چیست؟  .4

 2 13-11  آیا می توان از تعارض جلوگیری کرد؟  .5

 2 12-13 آیا تعارض بین زوجین همیشه بد است؟    .6

 15 14-23  حل تعارض )سالم و ناسالم(روش های   .7

 6 24-28  برای حل سالم تعارض چه نکاتی را باید در نظر بگیریم؟  .8

 6 29-33  نکات تکمیلی برای حل تعارض   .9

 5 31-32 پیشگیری از تعارض های بین فردی  .13



 6 33-35 سناریو اول   .11

 6 36-39 سناریو دوم    .12

 

 یآور تابمهارت 

 دقیقه57زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2-4 کنندگان  شرکت معرفی و مربی معرفی  .1

 5 5 آموزشی  برنامه معرفی  .2

 3 6-8 تاب آوری  تعریف  .3

 3 9-13 مولفه های تاب آوری  .4

 3 11-12 افراد سر سخت چه ویژگیهایی دارند؟  .5

 7 13-15 فواید آموزش تاب آوری روانی   .6

 5 16-17  تبیین تاب آوری  .7

 6 18-23 افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟   .8

 8 21-22 راههای تقویت تاب آوری در کودکان    .9

 5 23-24 آوریتوصیه هایی جهت تاب    .13

 7 25-28  1 سناریو  .11

 7 29-32  2 سناریو  .12

 

 یمجاز یفضا در یخودمراقبت

 دقیقه 08زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 3 اهداف آموزشی  .1

 5 4 معرفی برنامه و اهداف آموزشی  .2

 13 5 مقدمه)بارش فکری(  .3

 3 6 سناریو اول  .4

 3 7 فضای مجازی چیست؟  .5

 3 8 درباره فضای مجازی چه چیزهایی باید بدانیم؟  .6

 2 9 آسیب های ناشی از فضای مجازی  .7



 13 13 اعتیاد به اینترنت  .8

 ی زیاد از اینترنت های استفادهنشانه  .9

 های استفاده سالم از اینترنت و کامپیوترنشانه

 چگونه از اعتیاد به اینترنت و کامپیوتر  جلوگیری کنیم ؟ 

11 13 

 15 12 راهنمای استفاده از کامپیوتر و اینترنت برای والدین  .13

 13 13 نوجوانانراهنمای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و   .11

 5 14 سناریوی دوم  .12

 13 15 جمع بندی و پرسش و پاسخ  .13

 

 یخانگ خشونت در یخودمراقبت

 ساعت 1زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 12 2-3 معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان   .1

 3 4 آموزشی  برنامه معرفی  .2

 6 5-6 چیست؟  خشونت خانگی  .3

 8 7-13 انواع خشونت خانگی   .4

 9 11-13 چه عواملی باعث بروز خشونت در خانواده می گردد؟   .5

 5 14-15 عوامل محافظت کننده در برابر ایجاد خشونت  .6

کند، سووخت چرا برای فرد باور اینکه خشووونت خانگی را تجربه می  .7

 است؟ 
17-16 5 

 7 18-19 راهکارهای مقابله با خشونت    .8

 5 23-23 سناریو    .9

 

 

 



 خشونت یقربان کودکان یبرا یخودمراقبت

 دقیقه 78زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 3 2-3 معرفی مربی و شرکت کنندگان   .1

 2 4 معرفی برنامه آموزشی   .2

 5 5-6 تعریف کودک  .3

 5 7-8 بدرفتاری با کودک   .4

 13 9-13 انواع کودک آزاری   .5

 5 11-12 اثرات طولانی مدت استفاده از کودکان چیست؟   .6

 5 13-14  وء رفتاراقدامات اولیه در غلبه بر اثرات ناشی از س  .7

 5 15-18 سناریو  .8

 13 19-23 نمایش فیلم  .9

 

 یافسردگ در یخودمراقبت

 دقیقه 128زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2-4 معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان   .1

 2 5 معرفی برنامه آموزشی    .2

 15 6-8 تعریف افسردگی   .3

 5 9-13 تفاوت بین غم و افسردگی    .4

 5 11-12 اندیشه ها و افکار افراد افسرده   .5

 15 13-18 ملاک های تشخیصی افسردگی    .6

 7 19-21 علل اختلال افسردگی   .7

 13 22-24 فرد افسرده به خود کمک کند؟ چگونه    .8

 13 25-31 افسردگی درمان   .9

 7 32-34  1سناریو   .13

 7 35-37  2سناریو   .11



 7 38-43  3سناریو   .12

 23 41-42 نمایش فیلم  .13

 یخودکش در یخودمراقبت

 ساعت 1زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 3-5  آموزشی معرفی مربی، شرکت کنندگان و برنامه  .1

 5 6-7 تعریف خودکشی )روش بارش فکری(   .2

 3 8-9 خودکشی شیوع    .3

 2 13-11 عوامل مختلف بر خودکشینقش   .4

 3 12-13 محافظت کننده خودکشی عوامل   .5

 7 14-15 عوامل خطرزای خودکشی   .6

 8 16-17 خودکشی رفتارهای درباره رایج های افسانه   .7

 5 18-22  دهم؟ انجام توانممی کاری چه دارم، خودکشی افکار اگر   .8

. هستم نگران دارد، خودکشوی  افکار که دیگری شوخ   مورد در  .9

 دهم؟ انجام توانممی کاری چه کمک برای
24-23 2 

 7 25-28  1سناریو   .13

 7 29-31  2سناریو   .11

 

 یاجتماع اضطراب اختلال در یخودمراقبت

 دقیقه 118زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2-4 معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان   .1

 2 5 آموزشی  برنامه معرفی   .2

 3 6-7  مقدمه   .3

 13 8-11  شود؟یم یاضطراب اجتماع افتنیباعث ادامه  زیچه چ  .4

 5 12-13  به خودم کمک کنم؟ یرفع اضطراب اجتماع یچطور برا   .5

 13 14-17 ی شناخت اضطراب اجتماع   .6



خود را کاهش  یمنف یذهن ریافکار، باورها و تصاو توانمیچطور م  .7

  دهم؟
23-18 5 

 15 21-25 ی انفراد نیتمر   .8

 5 26-27  کنند؟یفکر نکنم همه دارند به من نگاه م توانمیچطور م   .9

 5 25-28 خودم تمرکز کنم؟  یتوانم کمتر رو یچطور م  .13

 5 33-33  دهم؟ رییرفتار خود را تغ توانمیچطور م   .11

 

 ریفراگ اضطراب اختلال در یخودمراقبت

 دقیقه 08زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2-3 مربی و معرفی شرکت کنندگان معرفی   .1

 5 4 برنامه آموزشی معرفی   .2

 5 5-6 تعریف اضطراب    .3

 13 7-8 اختلال اضطراب فراگیر تعریف   .4

 5 9-12  ملاک های تشخیصی  .5

 5 13-15  شیوع و سیر  .6

 5 16-18  عوامل خطر  .7

 15 19-23 کنترل اضطراب   .8

 13 25-28 های متداول درمان  .9

 13 29-33 نمایش فیلم  .13

 یوحشتزدگ اختلال در یخودمراقبت

 دقیقه 08زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2 معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان   .1

 5 3 معرفی برنامه آموزشی  -2  .2

 13 4-5 دگی زتعریف اختلال وحشت -3  .3

 13 6-9 ملاک های تشخیصی -4  .4



 5 13-11  شیوع و سیر -5  .5

 13 12-13  عوامل خطر -6  .6

 13 14-15 رو شدن و کاهش حملات اضطرابهای روبهتکنیک -7  .7

 13 16-18 های متداول اختلال وحشتزدگی )پانیک(درمان -8  .8

 

 یعمل-یفکر وسواس اختلال در یخودمراقبت

  ساعت 1 زمان کل کارگاه:

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13  4-2 معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان   .1

 5 5-6 مقدمه   .2

 13 7-8  عملی-ختلال وسواس فکریاتعریف   .3

 13 9-11 ملاک های تشخیصی   .4

 5 12-13 شیوع و سیر   .5

 13 14-15  خطر عوامل   .6

 13 16-17 عملی -درمان وسواس فکری  .7

 

 خواب به مربوط مشکلات در یخودمراقبت

 دقیقه 188زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2-4 معرفی مربی و معرفی شرکت کنندگان   .1

 5 5 معرفی برنامه آموزشی  .2

 5 6-8 خواب و مشکلات مربوط به آندرک   .3

 13 9-11 های تشخیصی اختلال بی خوابیملاک   .4

 5 12-13 شیوع   .5

 13 14-15 خطر و پیش آگهی عوامل   .6

 5 16-17 خواب نیاز به   .7

 5 18-19 ؟ شودچه عواملی باعث بروز مشکلات در خواب می  .8



 15 23-23 ؟چگونه بر مشکلات خود غلبه کنیم  .9

 13 24-25 بهداشت خواب   .13

 13 26-29 غلبه کنیم؟ بی خوابىچگونه بر   .11

 13 33-33 خواب تئورى محدودیت   .12

 

 یدوقطب اختلال در یخودمراقبت

 دقیقه 147زمان کل کارگاه: 

 مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

  5 3 معرفی مربی و شرکت کنندگان 1

  5 3 معرفی برنامه و وضع قوانین پایه 2

  13 5 استفاده از یخ شکن 3

  13  پیش آزمون  3

 13 7 شروع بحد با استفاده از روش بارش افکار 4

  5 9 تعریف اختلال دوقطبی 5

  13 11-13 های اختلال دوقطبیعلائم و نشانه 6

  13 15 دوقطبی انواع اختلال 7

  13  استراحت و استفاده از انرژی افزا 8

  15 17-19 یدرمان اختلالات دوقطب 9

  15  دو قطبیخودمراقبتی در بیماران  13

بحد گروهی و پرسش پاسخ در مورد سوالات رایج  11
 در اختلال دو قطبی

22-21 13  

  33 24 ایفای نقش بیمار دو قطبی 12

 

 مانیزا از پس یافسردگ در یخودمراقبت

 ساعت 08زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2-4  کنندگان شرکت معرفی و مربی معرفی  .1

 5 5  آموزشی برنامه معرفی  .2

 13 6-7  زایمان از پس دیسترس تعریف  .3



 23 8-13 علایم   .4

 23 11-13 درمان   .5

 15 14-17  کنیم خودمراقبت از چگونه  .6

 9 18-19 سناریو  .7

 1 23-21 نمایش فیلم  .8

 

 کوزیسا در یخودمراقبت

 دقیقه 118زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 13 2-4  کنندگان شرکت معرفی و مربی معرفی  .1

 5 5  آموزشی برنامه معرفی  .2

 13 6 (پریشیروان) سایکوز تعریف  .3

 23 7-9 علایم  .4

 5 13-13 بیماری سیر  .5

 13 14-15  خطر عوامل علل   .6

 13 16-17  هادرمان  .7

 13 18-19  کنیم خودمراقبت از چگونه  .8

 13 23-21 سناریو  .9

 23 22-23 فیلمنمایش   .13

 

 ی جسم شبه اختلال در یخودمراقبت

 دقیقه 08زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 2-4  کنندگان شرکت معرفی و مربی معرفی  .1

 5 5  آموزشی برنامه معرفی   .2

 13 6  جسمی شبه هایاختلال تعریف  .3

 23 7-8  علایم  .4

 13 9-13  هادرمان  .5



 13 11-12  کنیم خودمراقبت از چگونه  .6

 13 13-14 سناریو  .7

 

 ی سازگار اختلال در یخودمراقبت

 ساعت 1زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 8 2-4 آموزشی  معرفی مربی، شرکت کنندگان و برنامه  .1

 2 5-6 تعریف اختلالات سازگاری )روش بارش فکری(  .2

 5 7-8 تشخیصی  های ملاک  .3

 5 9-13 (کنندگان شرکت از سوال) زا استرس عوامل  .4

 4 11-12 سازگاری  مشکلات علل  .5

 5 13-14 سازگاری  مشکلات در عاطفی و هیجانی علائم   .6

 5 15-16  (کنندگان شرکت از سوال) سازگاری مشکلات در رفتاری علائم  .7

 2 17-18 سازگاری  مشکلات دوره طول  .8

 2 19-23 سازگاری اختلالات به ابتلا خطر عوامل  .9

 1 21-22 سازگاری  اختلالات به ابتلا عوارض  .13

 5 23-24 کنیم؟ مراجعه پزشک به است نیاز زمانی چه  .11

 5 25-26  کنیم؟ چه پزشک به مراجعه از قبل  .12

 13 27-28 سازگاری  اختلالات درمان  .13

 13 29-33 سازگاری اختلالات در مراقبتی خود انواع   .14

 13 31-37 سناریو   .15

 

 

 

  ادیاعت در یخودمراقبت

 دقیقه 08زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 5 5  کنندگان شرکت معرفی و مربی معرفی  .1



 2 5  آموزشی برنامه معرفی  .2

 5 9-7 مواد با مرتبط اختلالات شیوع و ها ویژگی   .3

 5 11  مواد مصرف شناسی سبب  .4

 13 13 اختلالات مرتبط با مواد  .5

 13 17-15 جواناماری تأثیرات  .6

 8 19  شیشه تاثیرات  .7

 5 21 مواد محرک تاثیرات  .8

 13 23 مواد توهم زا راتیتاث  .9

 5 25  مخدر مواد به افراد گرایش دلیل  .13

 13 29-27  مواد مصرف وسوسه بر غلبه برای اقداماتی   .11

 5 31 مواد با مرتبط اختلالات درمان   .12

 7 34-33 سناریو  .13

  

  الکل کنندگان مصرف سوء در یمراقبت خود

 دقیقه 58زمان کل کارگاه: 

 دقیقه مدت زمان شماره اسلاید برنامه ردیف

 7 4 شرکت کنندگان یو معرف یمرب یمعرف  .1

 3 4 یبرنامه آموزش یمعرف  .2

 5 6 الکل فیتعر  .3

 5 8 نحوه عملکرد الکل  .4

 13  13 سوء مصرف الکل راتیتاث  .5

 5 13-12 کنم؟ یچرا الکل مصرف م  .6

 5 15 ترک الکل میعلا  .7

 13 18-17 مصرف الکل نیگزیجا یها نهیگز  .8

 5 23 به الکل دارم؟ ادیاعت ایآ  .9

 15 22 از مصرف الکل یعوارض ناش  .13

 


