
جلسات التشاور التبادلي   
ان الادوات الاساسیة في التشاور لاعادة التقییم ھي الاستماع باھتمام وھذا الفعل یساعدنا في مراجعة تجاربنا الماضیة و 

ي من قبل ھذه والتي تسمى ایضا بجلسات التشاور التبادلتحریر المشاعر المؤلمة. من الممكن استخدام جلسات الاستماع 
كامل التعافي كذلك للمن المشاعر التي تسبب بھا الاضطھاد او الاوجاع الاخرى و ان یكون متحررا اي شخص یرید

 لروح البادرة والذكاء. 

 و الادوار في الاستماع الى بعضھم البعض. وھي سھلة للبديء بھا لانان جلسة التشاور التبادلي تتكون من شخصین یتباد
  او شریك لاخذ الجلسة معھ.تحتاج شخصین فقط. ابحث عن صدیق, زمیل 

اتفقوا على اخذ الادوار بالاستماع الى بعضكم البعض بوقت متساوي لكل شخص وبدون مقاطعة. ثم اتفقوا على طول مدة 
رغب بالكلام عنھ ولكن بدون التذمر من یتكلم الشخص حول اي شيء ی الادوار. بعد ذلك اتفقوا على من یبدا بالكلام اولا.

اده.انتقالمستمع او   

المتكلم بالمستشیر وللشخص المستمع بالمستشار. على المستشار ان یصغي باھتمام ویحاول ان یفھم كلیا نشیر للشخص 
باستطاعة المستشار مساعدة المستشیر  ولا یقاطع او یعطي نصیحة او تعلیق او یخبر المستشیر بما یشعر حول ماقیل.

یس على ملاحظة الماضي وكونھ لالى الاوقات الجیدة التي تساعده  او( بتوجیھ انتباھھ الى الاجزاء المؤلمة من ماضیھ
المشاعر.اطلاق بالكامل مؤلم) ویشجع على   

بعد انتھاء الوقت المتفق علیھ, یتم تبادل الادوار حیث یصبح المستشیر مستشارا, اي ان الشخص الذي كان یتكلم یستمع 
ان السریة ومراعات الخصوصیة مھمة جدا. یجب ان تتفقوا على عدم افشاء  الان. ومن ھنا اتى تعبیر التشاور التبادلي.

لشعور بالامان مما . ان ھذا یعطي امن قبل اي من الشخصین عندما كانوا في دور المستشیر خارج الجلسة وتكرار ماقیل
.كثر وبالكاملا یؤدي الى بوح   

الذي تخصصھ لھا حتى وان كانت لدقائق معدودة لانھا تكون جلسة التشاور قصیرة او طویلة حسب الوقت المناسب لك و
كل شخص على ساعة كاملة  ان یحصلان من الافضل ستحدث فرقا كبیرا في قابلیتك على التفكیر وعلى االاداء. 

 للتشاور.

 استخدم ساعة التوقیت لكي تحافظ على مدة متساویة للادوار.

تبادل الوقت. وتصبح اكثر فاعلیة كلما استخدمتھا اكثر. اج سوىان ھذه الطریقة متاحة بشكل كبیر للجمیع حیث لانحت  

 

 المجامیع الداعمة
في  خذ ادوار الاستماع لبعضھم البعض.ھذه المجامیع تعمل بشكل جید عندما تكون المجموعة صغیرة من الاشخاص لا

مدة متساویة من الوقت لاعادة التقییم نسمیھا (مجموعة داعمة). كل شخص من ھذه المجموعة یحصل على التشاور 
. للكلام بینما تستمع باقي المجموعة لھ  

یقود ھذه المجموعة شخص واحد یسمى بقائد المجموعة. ان ھذا الشخص یساعد المجموعة في اتخاذ قرار بخصوص 
 الوقت الذي سیعطى لكل فرد ومن سیبدا اولا. یؤكد القائد على عدم مقاطعة دور اي فرد من افراد المجموعة.

خدم ساعة التوقیت للتاكد من ان كل شخص یحصل على وقت متساوي. یساعد القائد وبحیویة كل عضو على الكلام تست
باھمیة السریة ویساعدھم على جدولة المقابلة  ر الاشخاصكّ ذَ وبالدور ویشجع على اطلاق المشاعر المؤلمة. وكذلك یُ 

 المقبلة وھكذا.

مرات وحسب مایرغب  لعدة لى ثمانیة اشخاص. غالبا ما تجتمع المجامیعیبدو ان افضل حجم للمجموعة ھو من اربعة ا
.بھ اعضاء المجموعة  

یستطیع الاشخاص من خلفیات او اھتمامات متشابھھ استخدام المجموعة الداعمة للتكلم عن ما یحبون في كونھم من تلك 
وما یعجب كذلك ما یعجبھم في كونھم اناث او ما یعجب اصحاب البشرة الداكنة في كونھم ت ( كمثال على ذلك, االخلفی



), وماھي الصعوبات التى تواجھھم حول ذلك ....نشطاء في كونھم نشطاء, وھكذاما یعجب الالصغار في كونھم صغار و
.... وما یتمنون من الناس ان یتفھموا وھكذا  

.في الاجتماع وماالذي یتطلع لھالفرد الاجتماع بذكر افضل شيء احبھ الى كل فرد, ینتھي  معْ ستَ بعدما یُ   

 

ماذا یمكن ان یحدث في جلسة التشاور التبادلي او في المجموعة 
؟الداعمة  

سنكون و  بانتباه كامل باقي الافرادلنا  عْ مِ بینما یستَ  تبدا عملیة التعافي عندما نستطیع التكلم عن حیاتنا والوضع الحالي لنا
واكثر قدرة للتواصل وبعمق مع الاخرین ومع العالم. اقوى  

الناتجة من العیش في مجتمع مُضطَھِدْ یمكن تعافیھا وكذلك تفكیرنا الصافي یتعافى اذا حصلنا ان كل التاثیرات العاطفیة 
 على الوقت الكافي والانتباه والتفھم.

فرقا كبیرا في شعور  حدِثانیُ فان تصرفاتك وانتباھك اساسا لفائدة المستشیر. وكمستشار  ذْ خَ ؤُ الجلسات التشاوریة تُ 
اكثر. وستساعد اكثر اذا استمعت باحترام وابدیت اھتمام مشاعره  رھِ ظْ فتح ویُ نوكم سیكون مالمستشیر بالامان معك 

مع الافتراض بان المستشیر ھو ذكي وقوي ومحب. بالشخص  

على ذكریاتك المشابھة وردود افعالك العاطفیة لنفسك. ظحافتاكد من الحفاض على تركیزك وانتباھك على المستشیر و  

 لا تحلل ولاتترجم ولا تعطي نصائح. تواصل مع المستشیر وثق بھ وبنفسك وباھمیة الجلسة وكن مسترخیا.

زعة بقول القلیل جدا او لا شيء صعوبة ما. یمكنك مقاومة ھذه النَ بیمر شخص ما نا لمحاولة حل المشكلة عندما ئْ لقد ھُیِ 
في الجلسة. وغالبا ما تتفاجا بالاستخدام الجید لانتباھك الدافيء فقط من قبل المستشیر. ان الاستماع الى شخص ما بتركیز 

ھي قوة كبیرة ضد تاثیرات الوجع  الشخص مھم بشكل كبیر ذلكمع وضع فكرة مسبقة بان كل مایخص  وباحترام كامل
ھاد.العاطفي والاضط  

من الممكن ان تبدا كمستشیر بالضحك او البكاء او اظھار الغضب او تتثائب او ترتجف. ان ھذه الاشكال من التفریغ ھي 
عملیات طبیعیة انسانیة للتعافي من الاوجاع العاطفیة. للتعافي بشكل كامل والعیش بشكل ذكي نحتاج الى اطلاق توتراتنا 

 العاطفیة بھذه الطریقة.

انك تشعر بخجل قدیم او حزن ن یجعلك ھذا تشعر بعدم الراحة في بدایة الامر ولكنھ علامة تقدم. ھذا یعني من الممكن ا
سیفرح  غضب او خوف وستصبح  بعد اطلاق المشاعر غیر خجول اوغیر حزین اوغیر خائف اوتتعافى من الغضب. او

م ھاديء وعدم محاولة ایقاف اطلاق المشاعر.الشخص المستمع ان حصل ھذا وعلیھ ان یستمر باعطائك الانتباه باھتما  

 
	 كیف تستخدم دورك في الجلسة او في المجموعة الداعمة

والتي حدثت مؤخرا. ممكن ان یكون  یمكنك البديء بدورك باخبار مستشارك بالاشیاء الجیدة كبیرة كانت ام صغیرة
تعطي نفسك الفرصة لملاحظة الاشیاء الجیدة. ان الفكرة ھي ان غروب جمیل شاھدتھ او مقابلة صدیق او حل مشكلة ما. 

 ھذا مھم خصوصا اذا كنت تشعر بالاحباط.

بالامكان التكلم عن احداث مزعجة حدثت مؤخرا. غالبا ما تجد ان الاستماع لك وانت تتكلم حول تلك الاحداث بدون ان 
تحصل على حل جید اذا  مابا سیسمح لك بالحصول على منظور افضل حول تلك الاحداث. وغالیعطیك احد نصیحة 

 استمع شخص لك واظھر الثقة التامة بك بینما انت تشعر بالانزعاج او الضیق وانت تتكلم عن المشكلة.



والتي تذكرك بھا التجربة الحالیة او متى شعرت ینفس  وتكون مفیدة ایضا اذا سالت نفسك ماھي التجربة المبكرة الاولى
ا دائما بوضعیة من الماضي مؤلمة بطریقة مشابھة. ان التكلم عنھا واطلاق المشاعر الطریقة سابقا. سوف تتذكر تقریب

على التفكیر بشكل اكثر وضوحا حول الوضعیة الحالیة.  المؤلمة ستساعدك  

 كذلك یمكن استخدام الجلسات لسرد قصة حیاتك او لتقدیر ذاتك او مراجعة واستعراض النجاحات او وضع الاھداف.

افكارك الى , خذ كم لحظة لاعادة توجیھ سة وخاصة عندما تكون قد تكلمت عن شيء صعب بالنسبة لكوفي نھایة الجل
شيء مفرح في الوقت الحاضر. كمثال على ذلك, قل شیئا عن ما تتطلع لھ او اذكر شیئا بسیط لا یُشعِرُك مثل طعامك 

 المفضل وھكذا.

. بما انھ لم یستمع الینا بالشكل الكافي فمن ان تكون مستشاران لیس من السھل ف وعلى الاغلب العملیة سھلة وفعالة,
الممكن ان یكون من الصعب علینا الاستماع الى شخص اخر. من الممكن ایضا ان نشعر بعدم الارتیاح عندما یقوم احد 

ستشیرین ان التكلم عن انفسنا ومشاركة قصصنا كم الاشخاص باظھار مشاعره وذلك لاننا مُنْعنا من اطلاق مشاعرنا.
قد منعنا لاننا كذلك جیدة عندما حاولنا عمل ذلك سابقا. وفي بدایة الامر لان لدینا تجارب غیر  ایمكن ان یكون تحدیا لن

قابلیتنا على الاستماع ودعم كلنا من اطلاق مشاعرنا بالماضي فممكن ان یكون ھذا  ایضا تحدي. لكن یمكننا استرجاع 
جربھا و سترى ان كانت مفھومة  حدث عن انفسنا وعرض اوجاعنا والامنا واطلاقھا.اطلاق المشاعر ویمكننا ایضا الت

     ومعقولة لك.

 

 

 

 		

 


