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مرحله آمادگی-1



مرحله آماده سازی-1
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روع  فرایند مشاوره، حتی پیش از آن که مشاور و مراجع یکدیگر را ملاقات کنند ش

ر بسیاری از متخصصان اعتقاد دارند رابطه مشاوره ای و درمانی، به طو. می شود

موارد . واقعی پیش از تماس روان شناختی رو در روی با مراجع شروع می شود

:مهمی در مرحله آماده سازی مطرح است که در ادامه به آنها اشاره می کنیم

ویژگی ساختمان و تجهیزات مرکز مشاوره-1

ه بر ویژگی و مختصات ساختمان و اتاق مشاوره، جزء نخستین مؤلفه هایی است ک

ن و  به طور کلی مشاورا. شکل گیری ذهنیت اولیه مراجع از مشاور تأثیر می گذارد

روان شناسان اعتقاد دارند، ساختمان و اتاق مشاوره، انعکاس شخصیت مشاور

.است









آرایش اتاق مشاوره-1-1
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ه آیا متوجه شده اید ک. هرگاه قدم به اتاقی می گذارم، آن اتاق بر من تأثیر می گذارد

گاهی اوقات هنگامی که وارد اتاقی شده اید، احساس آرامش و راحتی کرده اید تقریباً

مثل این که اتاق به شما خوش آمد می گوید؟

رد در مواقع دیگر احتمال دارد که وارد اتاقی شوید که احساس کنید مانند درمانگاه، س

.ناخوشایند است

  طراحی یک اتاق مشاوره خوب، احساس گرم و دوستانه ای را موجب می شود و به

.  مراجع کمک می کند تا احساس راحتی نماید

 علاوه بر احساس گرمی، خوشایندی و راحتی، اتاق مشاوره به گونه ای آراسته و

.تزیین شده باشد که برای کار حرفه ای جدی، مفید باشد







و ابعاد اتاق مشاورهتعداد -1-2
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تعداد اتاق مشاوره:

.اتاق برای فعالیت همزمان مشاوران ضروری است2وجود یک سالن انتظار و حداقل 

ابعاد اتاق مشاوره:

به طور عمده، ملاک مشخصی برای تعیین اندازه اتاق مشاوره وجود ندارد، اما اتاق های 

وجود اتاق های با ابعاد متوسط، امنیت خاطر و. متری مناسب به نظر می رسد12با ابعاد 

وجود اتاق های بزرگ و کوچک، چشم . راحتی بیشتری را برای مراجعان فراهم می آورد

چون باعث حواس پرتی و حساسیت . اندازی نامطلوب در کار مشاوره به شمار می رود

.می شود



اتاق مشاورهموقعیت -1-3
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موقعیت اتاق مشاوره، تا حد ممکن دارای حریم رفت و آمد بوده و ساکت باشد.

صداهای بیرون از اتاق. مشاوره باید در مکانی آرام و به دور از سروصدا انجام پذیرد  ،

حرف زدن ها، صدای زنگ، صحبت با تلفن و مانند آن موجب حواس پرتی مراجع و  

.مشاور می شود

اگر مراجع صداهایی را از بیرون اتاق مشاوره بشنود، بنابراین، به خود حق می دهد

شاورهبنابراین، اتاق های م. که از شنیده شدن صدایش توسط دیگران نیز بیمناک باشد

.باید به گونه ای مناسب ضد صدا باشند

یه  برخی هم روی در اتاق مشاوره اطلاع. هیچ کس نباید مراجع را در اتاق مشاوره ببیند

.لطفاً بدون هماهنگی وارد نشوید» نصب می کنند



نور اتاق مشاوره-1-4
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نور اتاق مشاوره، مسأله مهمی است .

اتاق مشاوره باید دارای یک پنجره برای تابش نور طبیعی باشد.

پرده کرکره ای وسیله مناسبی است جهت تنظیم نور.

معمولًا نور ملایم به نور شدید و تند ترجیح دارد .

از تابیدن چراغ یا نور پنجره به صورت مراجع و پشت مشاور خوداری شود.

دلی های بهتر این است که صن. قرار گرفتن چشمها در برابر نور نا خوشایند است

.مشاور و مراجع مستقیماً روبروی نوری که از پنجره می آید قرار نگیرد





مبل و میز عسلی-1-5
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هم مشاور و مراجع روبروی یکدیگر می نشینند، صندلی مبله آنان باید دسته دار و مثل

.باشد

اشند، همیشه باید حداقل سه صندلی مبله مشابه و یکسان که از راحتی خوبی برخوردار ب

.در اتاق مشاوره وجود داشته باشد 

ای بهتر این است که صندلی های مشاور و مراجع روبروی هم اما اندکی زاویه باشد با فض

ار بهترین وضعیت برای قر. کافی میان آن ها، به گونه ای که مراجع احساس راحتی کند

.دادن صندلی ها در یک زاویه مثلثی است

عبه بین سه صندلی مبله یک میز عسلی شیشه ای کوچک و کوتاه برای قرار دادن یک ج

.دستمال کاغذی، یک گلدان رومیزی و یک باطری آب معدنی به همراه لیوان موجود باشد





ساعت دیواری-1-6
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تنظیم وقت جلسه مشاوره از اصول مهم به شمار می رود.

یک ساعت روبروی مشاور بر دیوار نصب شده باشد، تا او بتواند زمان

.جلسه مشاوره را کنترل کند

  ساعت رومیزی هم جایگزین خوبی برای کنترل زمان جلسه مشاوره می

.باشد





تخته وایت برد-1-7
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چیزها تأثیر توضیح مکتوب بعضی از. گاهی اتفاق می افتد که نیاز به نوشتن پیدا کنید

.عمیق تری بر مراجعان می گذارد

روی مراجعانی که به شیوۀ بصری عمل می کنند، احتمالًا به وضوح بر: به نظر گلدارد

آن تمرکز می کنند و اگر عبارات مهم روی تخته نوشته شود و چنانچه راه حل های 

.عملی آن به صورت فهرست آورده شود، آگاهی بیشتری به دست می آورند

یشتر تنظیم عبارات منطقی از افکار مراجع و تسلسل آن با رسم نمودار توجه وی را را ب

.معطوف به وقایع می کند

ته  استفاده از تخ. کار کردن با مراجعان کودک و نوجوان نیز تابع شرایط ویژه است

.وسیله خوبی برای ایجاد علاقه، توجه و همکاری آن ها است





وسایل سمعی و بصری-1-8
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ر  وجود امکانات صوتی و تصویری می تواند اطلاعات بیشتری در اختیا

.مشاور و مراجع قرار دهد

  ،گاهی ممکن است مشاور بخواهد برای بازبینی کار مشاوره با مراجع

.محتوای یک جلسه را ضبط کند

اخذ توافق از مراجع برای ضبط جلسه مشاوره ضروری است.



فایل ذخیره پرونده ها-1-9
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ت  شما هر قدر حافظه قوی داشته باشید، باافزایش تعداد مراجعان و کثر

ی  اطلاعات به دست آمده، مجبور می شوید به طریقی آنها را ثبت و بایگان

.کنید

ر فایل  پیشنهاد، این است که اطلاعات کسب شده را با حفظ مسایل امنیتی د

.ذخیره و نگهداری کنید

یادداشت های هر جلسه مشاوره در فایل مربوط به هر مراجع با درج کد  

.اختصاصی در فایل پرونده ها نگهداری شود





کتابخانه تخصصی-1-10
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اوره  تهیه قفسه کتابخانه و کتاب های تخصصی، فضای اتاق مشاوره مش

.  معنادارتر می کند

از وجود کتاب های معتبر و مفید، معرفی کتاب و امانت دادن آن به بعضی

.مراجعان خاص، بر غنای خدمات مشاوره ای می افزاید



دستمال کاغذی-1-11
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ا، یادآوری خاطرات تلخ گذشته، ناکامی ه. بروز تألم و اندوه در فرایند مشاوره قابل پیش بینی است

. مصائب و درک واقعیت های مکتوم مانده در زندگی مراجع می تواند او را به گریه وا دارد

گریه کردن، واکنش عاطفی است که انسان ها در مواقع ضروری از خود نشان می دهند.

همیشه در اتاق مشاوره خود، روی میز عسلی یک جعبه دستمال کاغذی قابل دسترس داشته باشید.

 لی راگریه نکنید، همه مشکل دارند، گریه کردن هیچ مشک: مشاور نباید با طرح عبارات ناپخته ای چون

.دادن دستمال به مراجع برای قطع گریه است. مراجع  را از گریه کردن باز دارد... حل نمی کند و 

در چنین مواقعی. گاهی لازم است که مشاور هم مراجع را برای رهایی از رنج و اندوه، به گریه وا دارد

:زم است از این عبارات زیر کمک بگیریدلا

ه این حداقل کاری است ک. اگر می خواهید گریه کنید. هر کس دیگری هم جای شما بود، گریه می کرد

.راحت باشید. از طریق گریه کردن، سبک می شوید. انجام می دهید





تابلوی عکس و نقاشی-1-12
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هستندبخشآراممشاورهاتاقدیواررویعکستابلویدوتایکوجود.

باشدطبیعتمناظرودرختانازتصویریتابلوها،موضوعاستبهتر.

مثالبرای.نکندالقامراجعدرراخاصیمضمونتداعیکهمعنیبدینباشد،منظوربدونتصاویر:

بلند؛ساختمانیکتصاویر

آب؛ازپراسختری

پایان؛بیایجاده

کویر

یهمخوانومرتبطمراجعانبرخیبلاتکلیفیودرونیمشکلاتپاسخ،بیهایخواستهبهتواندمی

یشند،اندمیدنیاازرهاییبهوهستندناکامیوانزوایأس،افسردگی،بهمبتلاکهکسانی.باشدداشته

.کنندمیتوجهبیشترتصاویراینبهغالباً





بروشورهای روان شناسی و مشاوره -1-13
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هدف این بروشورها . بسیاری از مراکز مشاوره، برای مراجعان بروشورهای اطلاع رسانی آماده می کنند

.  مطلع کردن مراجع است

:یک بروشور اطلاع رسانی باید حاوی محورهای زیر باشد

توضیحاتی مختصر درباره این که مشاوره چیست و مشاور کیست؟

ارایه اطلاعات مفید در مورد صلاحیت شخصیتی وتخصصی مشاوران.

توضیحاتی در مورد انواع مشکلاتی که فرد را به گرفتن خدمات مشاوره سوق می دهد.

شرح مختصری از طرح کلی جلسات مشاوره، هزینه هر جلسه و نحوه پرداخت آن.

ارایه اطلاعات در باره نحوه لغو جلسه، تعییین زمان جلسه بعدی و لغو جلسه بدون پرداخت.

توضیح مختصر در مورد تعداد و مدت تقریبی جلسات و مدت کلی قرار داد.



نخستین تماس تلفنی-1-14
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غالباً نخستین تماس بین منشی و مراجع از طریق تلفن برقرار می شود.

دآسان نیست که مراجع باشید و به کسی بگویید که از پس مشکلات زندگی بر نمی آیی.

برای بسیاری از افراد لحظات پیش از این تماس، خیلی سخت است.

آنها باید شهامت به خرج بدهند و با یک مرکز مشاوره تماس بگیرند.

 این که پس از برقراری تماس، منشی به او چه چیزی و چطور می گوید، تأثیر زیادی بر

.احساس و نگرش مراجع می گذارد

مراجع باید احساس . در هر صورت، تماس تلفنی بخشی از فرایند رابطه مشاوره ای است

.پذیرش و کرده و به این نتیجه برسد که درک شده است



آمادگی های پیش از ملاقات با مراجع-1-15
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مشاور قبل از مراجع در اتاق مشاوره حضور یابد و خود را برای پذیرش مراجع آماده

کند.

ه متخصصان غالباً دوست دارند برای بررسی وضعیت دفتر مشاوره و مطالعه پروند

.مراجع، زودتر از مراجع در اتاق مشاوره حاضر باشند

  یکی از موارد مهم مرحله آمادگی احساس آرامش جسمی، ذهنی، عاطفی و اجتماعی

.مشاور است
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فنون آغاز -2

جلسه مشاوره



فنون آغاز جلسه مشاوره-2
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  مشاور برای برقراری رابطه با مراجع در جلسه نخست و  شروع مصاحبه مشاوره ای

:باید به نکات زیر توجه کند

پذیرش بدون قید و شرط و برقراری رابطه مشاوره ای -2-1

آرامش بدنی و قرار گرفتن در وضعیت طبیعی-2-1-1

خوش آمد گویی اولیه و دعوت به نشستن-2-1-2

نگاه کردن به مراجع-2-1-3

حالت چهره-2-1-4

شیوۀ معرفی-2-1-5



آرامش بدنی و روحی-2-1
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چون نخستین تأثیرات ماندگار می شود. نخستین ملاقات  مشاور با مراجع بسیار مهم است.

لاتش با نخستین تأثیراتی که مراجع از مشاور دریافت می کند بر تمایل او به درمیان گذاردن آزادانه مشک

.مشاور، اثر می گذارد

ی دهدنخستین تأثیرات ارتباط مشاور و مراجع ماندگار می شوند و فرایند مشاوره را تحت تأثیر قرار م.

می اگر مشاور از نظر جسمی و روحی حالت آرام و راحتی داشته باشد و در وضعیت طبیعی باشد بهتر

.تواند با مراجع ارتباط برقرار کند

اگر مشاور آرامش بدنی و روحی داشته باشد، حرکات و سکناتش طبیعی خواهد بود .

  این آرامش و طبیعی بودن، مشاور را قادر خواهد ساخت که توجه بیشتری به مراجع نموده و ارتباط

.بهتری با مراجع بر قرار کند

.  بنابراین، مهم است که جو ارتباط اثربخش از همان ابتدای کار بین مشاور و مراجع برقرار شود



خوش آمد گویی و تعارف اولیه -2-2
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 با ورود مراجع به اتاق مشاوره، مشاور از جای خود بلند می شود و با سلام یا پاسخ به سلام مراجع و

. تعارف اولیه، مراجع را می پذیرد

 بلند می شود، از جای خود در هنگام ورود مراجع، مشاور برای احترام و ارزش قایل شدن برای مراجع

و صدای گرم وصمیمانه جواب سلام را می دهد و منتظر می ماند با مراجع همجنس خود در با حالت تبسم

.  صورت تمایل دست بدهد و او را دعوت به نشستن می کند

تاه در ابتدا سلام و احوالپرسی کو. تعارف اولیه هرچه عادی و معمولی باشد، بهتر و دلنشین تر است

.کافی است

می دوست دارم که مثل یک فرد عادی به نظر بیایم، فردی که ترس را در دیگران ایجاد ن» گلدارد می گوید

.  «کند بلکه دوستانه و صمیمی و غیر رسمی است



نگاه کردن به مراجع-2-3

38

کنیدنگاهاوبهکنیدمیاحوالپرسیوسلاممراجعباکههمانطور.

شنگاهگاهیوکندمینگاهزدنحرفهنگامدرمراجعبهگاهیمشاور.استمؤثرترمتنوعکردننگاه

رامراجعممعولًاکردننگاهتندوشدنخیره.کندمینگاهپایینبهگاهیوگرداندمیبرمراجعازرا

.گرددمیاوخاطرتشویشباعثوکندمیناراحت

مانند.آوریددستبهاواززیادیاطلاعاتشودمیباعثمراجع،بهکردننگاه:

شمابه شیوۀ نشست و بر خاست او توجه کنید، رفتار غیر کلامی او چیزهایی را در مورد احساساتش به

ایی در همچنین چیزه. به لباسهایی که پوشیده است، به چگونگی لباس پوشیدن او نگاه کنید. می گوید

داردبا این کار به او می توانید بفهمید که او چه دیدی نسبت به خود. مورد وضع مالی  او در خواهید یافت

ست آمدهفوراً به نتایج از پیش تعیین شده نرسید بلکه از این اطلاعات به د. و می خواهد چگونه به نظر آید

ا بوه دسوت   در اولین ملاقات تان استفاده کنید تا بتدریج تصوویری از دنیوای مراجوع و نظور او نسوبت بوه ایون دنیو        

آورید



.تاساهمیتدارایمراجعباارتباطبرقراریدرنیزچشمیتماس
باوکندپیدادستچشمیتماسازمناسبیسطحبهبایدمشاور
گاههبگاهوکندرفتارطبیعیطوربهعادیچیزهایبهکردننگاه
.بدهدنیزراجاهاسایربهکردننگاهاجازهءخودبه

ازیبنقشوبزنندجاایحرفهیکراخودنبایدکارتازهمشاوران
.باشدمخربمشاورهجریاندرمیتواندمسئلهاینزیراکنند،





معارفه-2-4
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هنگامی که مراجع را برای اولین بار می بینید خودتان را به او

.این کار به او کمک می کند احساس راحتی کند. معرفی کنید

 پس از معرفی خود از مراجع بخواهید در صورت تمایل خود را

.معرفی نماید

داز مراجع بخواهید بگوید با چه اسمی می توانید صدایش کنی.



حالت چهره2-5
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 حالت بشاش و بی دغدغه مشاور، مراجع را به عنوان فردی

. علاقمند، گرم و با صفا می کند

این حالت به مراجع اطمینان می دهد تا مشکل خود را مطرح کند.



راز داری-2-6
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عموضواینبهنسبتبایدمراجعباشد،داشتهگذاریتأثیرحداکثرمشاورهکهاینبرای

خواهدبرخوردآنبارازدارینهایتدرگویدمیمشاوربههرآنچهکهکندپیداخاطراطمینان

.شد

راحتیبهتااستآزادصورتایندروگرددروبروکاملرازداریبامراجعکهاستشایسته

نتریمحرمانهجزئیاتمورددربحثوخودذهنزوایایتاریکترینکشفبهمشاورباهمراه

.بپردازدافکارش

ماندباقیرازیکشکلبهگویدمیاوآنچهکهبدهدرااطمیناناینمراجعبهبایدمشاور.

میرامشاورهجلسهمباحثازهاییقسمتچهکهکنندمیتعییناتفاقبهمراجعومشاور

.گرفتکمکمشکلاتحلبرایآنانازودادقراردیگراناختیاردرضروریموارددرتوان

محرمانهشود،میگفتهمشاورهدرکهچیزیهر.داردوجودتفاوتبودنمحرمانهورازبین

زهرگومطلقاًگوید،میمراجعکهچیزیهریعنیمحرمانه.نیسترازیکایگفتههراما.است

.شودگذاشتهمیاندرکند،میایجادویمشکلبرایکهدیگریکسبانباید

گرفتهقرارخطرمعرضدردیگریشخصسوابق،نگهداریبهنیازداریرازهایمحدودیت

.باشنددیدهصدمهکهکسانیوبداندمجازراآنکشورقوانینباشد،
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2-7-بستن قرارداد مشاوره

: فرم قرارداد مشاوره بین مشاور و مراجع شامل مواد قانونی زیر می باشد

رازداری: 1ماده -2-3-1

زمان جلسه: 2ماده -2-3-2

مبلغ: 3ماده -2-3-3

تعطیلات مشاور: 4ماده -2-3-4

یاداشت برداری: 5ماده -2-3-5

ضبط فیلم و صدا: 6ماده -2-3-6

خاتمه مشاوره و درمان: 7ماده -2-3-7



دعوت و ترغیب مراجع برای طرح مشکل-2-8
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 مشاور باید به مراجع اجازه دهد . مراجع برای طرح مشکل خود نزد مشاور آمده است

دادن فرصت و آزادی به مراجع تا هر . تا آزادانه در باره مشکلات خودش صحبت کند

.طوری که خود دوست دارد، مشکلش را طرح نماید

مشاور با استفاده از سؤال های باز، مراجع را دعوت و ترغیب به طرح مشکل می کند .

برای نمونه:

.دوست دارید در بارۀ چه موضوعی با هم مشاوره کنیم-

چه چیزی باعث شد برای مشاوره مراجعه بکنید؟-

(مشکلات) الویت بندی مشکل-2-5

تعیین هدف ها و انتظارات-2-6



(اهبازخورد یا پاسخ های کوت) حداقل تشویق برای صحبت کردن-2-9
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صحبتبهتاکندتشویقرامراجعکهاستاینمشاوروظیفهکرد،صحبتبهشروعمراجعوقتی

.دهدادامهخود

هایخپاسازاستفادهدارید،اوبهکاملیتوجهکهدهیدنشانمراجعبهکهاینبرایراهبهترین

.استکوتاه

هبفقطشویممیمجبورکههنگامیمانروزمرهگفتگوهایدرماکهاستچیزیکوتاه،پاسخ

و.استسازندهدادنگوشهنرمشاوره.بریممیکاربهباشیمشنوندهزدن،حرفجای

.استضروریکوتاهپاسخازمناسباستفادهبنابراین،

(تشویقحداقلیابازخورد)کوتاههایپاسخازهایینمونه:

فهمممیشماست،باگوشماست،درستبنابراین،،وخوب،بسیاربله،اوهوم،آهان،-الف.

مضطربیناراحتی،خیلیمثلًامراجعهایگفتهازکلمهدویایکتکرار-ب

کنیدصحبتبیشتربارهایندرمایلم-ج.

داری؟احساسیچهموردایندر-د

شوندمیختمسردادنتکانباتنهاوباشندمیکلامیغیرکوتاهپاسخهایاوقات،گاهی.



ادندتکانبهتنهاومیباشندغیرکلامیکوتاهپاسخهایاوقاتگاهی
.میشوندختمسر

می،چشتماسچگونگی:ازعبارتندغیرکلامیهایرفتارازهایینمونه
مشاورموضعمُراجع،از،فاصله(...تعجب،اخم،لبخند،)چهرهحالات

،لرزش،تون،بلندی)صداکیفیتمراجع،بهنسبتبدنوضعیتاتاق،در
...ولباسدکمهیاانگشتانبابازیآمیز،غروررفتار،(یکنواخت

وم،اوهآهان،))نظیراصطلاحاتیبهمیتوانکوتاههایپاسخازهمچنین
.کرداشاره((استدرستوبسیارخوببله،

تااستلازماستصحبتدرحالمداومطوربهمراجعکههنگامی
هایپاسخازاستفادهبابایدامراینوکند،تصدیقگاهبهگاهمشاور
.گیردانجامکوتاه



کاربهمناسبطوربهراخودکوتاههایپاسخمشاور،یکمقامدر

.ببرید

ابخودراصدایلحنوصحبتآهنگمحکمارتباطیکایجادمنظوربه

.کنیدهمانندمراجعصدای

رامراجعهایگفتهکهنیستموضوعاینتصدیقتنهاکوتاهپاسخ

امهایپیرساندنبرایظریفییشیوهمیتواندبلکهمیکنید،گوش

.باشددیگر

دارندارکوتاههایپاسخنظیرکاربردینیزبلندترهایپاسخازبرخی.

.((میفهممیاباشماستگوشم))مثالبرای



واقعااوکهکنداحساستاکندکمکمراجعبهمیتواندمشاورکهدیگریراه
هکوتاپاسخازاستفادهباهمراهکهاستاینمیدهدگوشهایشحرفبه

.سازدهمانندنیزراکلامیشغیررفتار
همانبهنیزمشاوراستنشستهصندلیرویخاصیحالتبامراجعاگر

حتمالااکاراینبا.باشداوحالتوضعبرایایآیینهمانندوبنشیندصورت
.میکنداحساسمشاوروخودبینراصمیمیتیمراجع



کند،همانندسازیمراجعغیرکلامیحالاتبامدتیبرایمشاوراگر

یهمانندسازمشاورهایرفتاربانیزمراجعهمیشهنهامااغلباحتمالا

جانیهیدرحالاتراتغییریمشاورکهاستممکنطریقاینبه.میکند

.کندایجادمراجع

حرکتسرعتبهراخودبدنجلسهدرطولباشدمراقببایدمشاور

اراوافکاررشتهومیگرددمراجعآشفتگیموجبعملاینزیراندهد

.میزندبرهم
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فنون ادامه  -3

جلسه مشاوره



فنون ادامه جلسه مشاوره-3
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 پس از برقراری رابطه مشاوره ای و جلب اعتماد مراجع به مشاور، وی مشکلش را

.  مطرح می سازد و برای حل آن از مشاور یاری می طلبد

تی مشاور برای کمک به حل مشکل مراجع باید از فنون متعددی به موقع و به درس

:این فنون عبارتند از. استفاده کند

گوش دادن فعال

انعکاس احساس، انعکاس محتوا و انعکاس احساس و محتوا

شیوه های دیداری، شنیداری و احساسی

طرح سؤلات

(خلاصه کردن)تلخیص



جلسه مشاورهادامه فنون -3
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(شکل دهی مجدد) قاب گیری

(رودرویی–رویارویی ) مواجهه

مواجهه با سکوت

برخورد با مقاومت مراجع

تخریب-مبارزه با عقاید و باورهای خود

بررسی راه حلها و انتخاب مناسب ترین راه حل

اقدام تسهیلی برای بکار بستن راه حل



گوش دادن فعال-3-1
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ا گوش دادن فعال به گفته های مراجع یکی از مهمترین فنونی است که مشاور مؤفق باید انجام آن ر

.  بیاموزد و در جلسه مشاوره به کار بندد

این مهارت برای فهم مشکل مراجع و تمرکز بر مشکل او است.

گوش دادن عملی ارادی است که به دقت و توجه زیادی نیاز دارد.

 مشاور ضمن گوش دادن فعال باید تمام توجه و حواس خود را به طور کامل بر گفتار و حرکات مراجع

.  متمرکز سازد

ه مشاور از طریق گوش دادن فعال، مؤفق به دریافت صحیح پیام مراجع می شود و می تواند مراجع را ب

.درستی بشناسد و مشکلش را درک کند

ر اگر در براب. گوش دادن دریافت پیام، به جریان انداختن پیام در ذهن و عکس العمل در برابر آن است

.پیام عکس العملی داده نشود، معلوم نیست که گوش دادن صورت گرفته باشد



یک مشاور در درجه اول یک شنونده است

تاکندکمکاوبهبودخواهدقادرمیگویدمراجعکهآنچهبهدادنگوشبامشاور

کارهککندترکرامشاورهجلسهاحساساینباوآیدفائقخودگمگشتگیبر

.استپیوستهوقوعبهمفیدی



استمتفاوتدادنگوشباشنیدن

هکچراندارد،یادگیریبهنیازیواستجسمیفعالیتیشنیدن

ودهشتحریک،صداهابابرخورداثردرغیرارادیماشنیداریدستگاه

کهاستذهنیفعالیتیدادنگوشاما.می شوداحساسشنیدن

.نمی شودادراکنکنیمتوجهآنبهتاواستیادگیرینیازمند

می دهیمگوشمغزمانباامامی شنویم،خودگوش هایباما.

استخودذهندردیگرانگفتارمعناییافتنفعالدادنگوش.



استسازندهدادنگوشهنرمشاوره.

دمیدهیگوشاوبهکهکنیدمتقاعدراخودمراجعمیخواهیداگر

نید؛کگوشزداوبهدوبارهراکلامشاهمیتبیمسائلنیستلازم

.بسپاریدیادبهراجزئیاتتمامبایدشماالبته

ویبهکاملیتوجهکهدهیدنشانمراجعبهاینکهبرایراهبهترین

.استکوتاههایپاسخازاستفادهدارید

بحثهایدرارادیغیرطوربهماکهاستچیزیکوتاهپاسخ

.میبریمکاربهایمشنوندهکههنگامیمانروزمره



کانتبهتنهاومیباشندغیرکلامیکوتاهپاسخهایاوقاتگاهی
.میشوندختمسردادن

تماسچگونگی:ازعبارتندغیرکلامیهایرفتارازهایینمونه
مُراجع،از،فاصله(...،تعجباخم،لبخند،)چهرهحالاتچشمی،
داصکیفیتمراجع،بهنسبتبدنوضعیتاتاق،درمشاورموضع

شتانانگبابازیآمیز،غروررفتار،(یکنواختتون،بلندی،لرزش،)
...ولباسدکمهیا
آهان))نظیراصطلاحاتیبهمیتوانکوتاههایپاسخازهمچنین،

.کرداشاره((استدرستوبسیارخوببله،اوهوم،
تااستلازماستصحبتدرحالمداومطوربهمراجعکههنگامی
هایخپاسازاستفادهبابایدامراینوکند،تصدیقگاهبهگاهمشاور
.گیردانجامکوتاه



انعکاس احساس و محتوا-3-2
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نشانه گوش دادن، عکس العمل نشان دادن به پیام مراجع

.  است

مهارت گوش دادن شامل سه مهارت زیر است:

1-انعکاس محتوا

2-انعکاس احساس

3-انعکاس احساس و انعکاس محتوای گفتار



محتوای گفتارانعکاس -3-2-1
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گوید وظیفه اصلی مشاور این است که به طور فعال به آنچه که مراجع ی
و  گوش کند تا از این راه مراجع مطمئن گردد که حرفهایش هم شنیده

.هم درک شده است

باسازیهمانندراهازمراجع،تنهابهتوجهکهاستواضحچندهر
نهمچنی.نیستکافیکوتاههایپاسخدادنوکلامیغیررفتارهای

هممجزئیاتراهاینازوگویدپاسخفعالتریطوربهمشاوراستلازم
ارآنهاوبکشدبیروناستآنگفتنحالدرمراجعکهرامحتوایی

.سازدروشنمراجعخودبرای



محتوای گفتارانعکاس -3-2-1
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بهیمهارتازکار،استفادهاینانجامبرایروشترینموثرومعمولترین
ستفادهابامشاور.استمحتواانعکاسیاگفتارمحتوایکردنبازگونام
ودخبرایدوبارهاستگفتهمراجعکهراانچهدقیقطوربهروشایناز
.میکندبازگواو

بهکلمهیاوارطوطیاستگفتهمراجعکهراآنچهفقطنبایدمشاور
.مایدنبازگوراگفتارمحتوایبایدمیعوضدربلکهکندبیانکلمه

عمراجکهرامحتواییمهممشاور،جزئیاتکهمعناستاینبهامراین
اگروکندبیانروشنترایگونهبهآنهارادوبارهوانتخاباستگفته
عباراتوکلماتبانهوخودشعباراتباآنهاراباشدداشتهامکان
.کندنقلمراجع



محتوای گفتارانعکاس -3-2-1
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مثال های انعکاس محتوا یا بازگو کردن محتوای گفتار

1مثال
نمیحرفمنباکنم،شوهرممینزاعدخترمبامن)):مراجعگفته

هباینکههمهازبدتروگیردمیایرادمنازرئیسکارمحلزند،در
((.نیستمنهایحرفدرکبهقادردوستمبهترینکهرسدمینظر

((داریدبسیاریارتباطیمشکلاتشما)):مشاورپاسخ

ومختصرروشیبهمشاورکهاستاینمحتواانعکاسازمنظورپس
استاوگفتهبهمراجعکهرانکاتیخودش،مهمترینعباراتباودقیق
.گرداندمیبراوخودبهدوباره
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شویدمیمتوجهباشیدداشتهدیویدومارگارتگفتگویبرمروریاگر
اسانعکوکوتاههایپاسخازغیربهدیگریپاسخهیچازمارگارتکه

.استنکردهاستفادهمحتوا

لفیقتگفتارمحتوایکردنبازگوباراکوتاهپاسخیکاواوقاتگاهی
ردهکآغاز(هوم)گفتنوسیلهبهراپاسخهابرخیاوکهکرده،همانطور

.ودبشنیدهاووگفتممنکهآنچهازبودتصدیقیواقعدرکهاست
دادادامهراجلسهگفتماوبهمنکهآنچهانعکاسباسپس.
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واحدروشیکازمشاوریدوهیچکهباشیدداشتهخاطربهلطفا
راییکسانجزئیاتهاآنازیکهیچ.نمیکنداستفادهمحتواانعکاس
بهترینعنوانبهپاسخیکتنهاکهندارمباورواقعاوکنندنمیانتخاب
.باشدپاسخ

خپاسکهندارداهمیتیبسپاریدخاطربهکهاستمهمواقعاامراین
یکشماکهاستایناستمهمکهآنچه.باشندکاملچقدرشماهای
آندرهککنیدایجادواقعیوانگیزبرصمیمانه،غمخوارانه،اعتمادرابطه
.باشیدخودتانواقعا

طورهبوکنیداشتباهاستممکناوقاتگاهیکهمعناستاینبهاین
.بگوئیداستنامناسبکهراچیزیاتفاقی
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هآنچهمهکهچرااستسادهبسیارمهارتیمحتواانعکاسحقیقتدر
کهآنچهوچکیدهدهیدگوشکهاستایندهیدانجامبایدشماکه

.گردانیدبراوبهخودتانعبارتهایبااستگفتهمراجع
اندشدهشنیدهحرفهایشکهکندمیاحساسکاراینانجامبامراجع

.ندکمیپیدابیشتریآگاهیاستگفتهکهآنچهمورددرهمچنینو

فتهگخودشکهراآنچهاهمیتحقیقتاکهبودخواهدقادراوبنابراین
.شودخلاصخویشسردرگمیازوکنددرکاست

وطیطتکرارباگفتارمحتوایکردنبازگوکهباشیدداشتهیادبه
آنچهمهکلبهکلمهازتکراراستعبارتوارطوطیتکرار.نیستواریکی

.استگفتهمراجعکه
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ککماوبهتاکنیمتکرارعینارامراجعآخرجملاتکهاستخوباوقاتگاهی
وکلی،بازگاصلیکعنوانبهامابرساندپایانبهراخودکارهنیمهجملهشود
.بودخواهدسودمندتریفرایندیکگفتارمحتوایکردن

کهیکلماتتکرارجایبهمشاورگفتار،محتوایکردنبازگودرکهصورتاینبه
.برمیگزیندرامحتوابرجستهومهمنکاتآورده،زبانبهمراجع

کیآنکهجایبهاستگفتهمراجعکهآنچهتمامیبخشهایامداومکردنتکرار
.میگرددمراجعآزارموجبکندایجادخوبرابطه

ارعملاینعکسمشاورخودعبارتولغاتبامحتواماهرانهانعکاسکهحالیدر
.دهدمیانجام

استشدهشنیدهحرفهایشودادهگوشحرفهایشکهاینازعمل،مراجعاینبا
دراتکندمیکمکمراجعبهزیرااستمفیدکاریاینوکندمیرضایتاحساس
.برودپیشبهخویشکاوش
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کنداحساساینکهمنظوربهمراجعبهکمکهایراهبهترینازیکی

متندر.اوستهایگفتهمحتوایانعکاس،کنیدمیگوشاوبهشما

محتوایانعکاسکهشدیدمتوجهشمامشاورهجلسهگویوگفت

اشارههاآنبهقبلامراجعخودکهاستاحساساتیبهمربوطمشاور

»کهبوداینمشاوریکعنوانبهمارگارتسومجوابمثلا.بودکرده

»یعنیمنبرایانعکاساین.«کنیدمیاضطراباحساسشمادیوید

بهاتساختقادرمراکهچرابودمفیدبسیارمراجعیکعنوانبه«دیوید

ازاینکهجایبه.کنمتجربهراآنکنمدورخودازرااضطرابمآنکهجای

دروبپذیرمراآندردناکیتاشومتشویق،کنماجتناباضطرابآن

هنتیجدر.کنمشناساییبیشترهرچهراآنتاکنمکوششنتیجه

.شدپاشیدههمازورفتبینازاضطرابوهیجان



این.استخردمهارتهایترینمهمازیکیاحساساتانعکاس

نآاز.داردتفاوتنیزآنبامحتواانعکاسباشباهتعیندرمهارت

اطلاعاتبازگرداندنشاملکهمحتواستانعکاسشبیهجهت

تفاوتمحتواانعکاسبااما.اوستخودبهمراجعازآمدهبدست

حالیدرداردسروکارهیجانیاحساساتبامهارتاینزیرا.دارد

کهداردکارسروافکاریواطلاعاتبامعمولامحتواانعکاسکه

.سازدمیگویدمیمراجعکهراآنچهمحتوای



.شوندمیپروراندهمامغزدرافکار.داردتفاوتکاملاافکاربااحساسات

.ارتباطنددرهیجاناتبااحساساتکهحالیدراستسردرهاانجای

استامفیزیولوژیکیحواسباپیونددربلکهنیستسردراحساساتجای

عضلاتشدرکهاستممکنکندمیهیجاناحساسکهفردیمثالبرای.

شخصیکوکندکشیدگیاحساس،هایششانهیاگردندراغلبیعنی

یادباشداشتهقلبتپشوکردهعرقدستهایشکفاستممکنمضطرب

.بخوردبهمدلشاصطلاحا

ندکناجتناباحساساتشانشناساییازتاکنندمیسعیغالبامراجعان

ناغم،مانندنیرومندیهیجاناتهمراهکهدردیازخواهندمیآنهاکهچرا

.کننددوریاستاضطرابو،خشمامیدی

مشکلاتمدربارهکهاستدردآورکمترشخصامنخودبرایکهدانممی

دهمقراربحثموردندارندتعلقمنبهکهصورتیبهراهاآنوبیاورمدلیل

.



فه متاسفانه هنگامی که من از احساساتم دوری می کنم یا درمورد آن ها فلس

نکه به بافی می کنم و به طور کلی درمورد مشکلاتم صحبت می کنمبه جای ای

رت طور کامل تاثیری را که آ نها بر احساسات من دارند ، تجربه کنم ، بهه نهد  

. احساس بهتری پیدا می کنم یا به یک نتیجه می رسم 

     در عوض تمایل دارم که در اطراف گردش کنم بهدون اینکهه مقصهد خاصهی

ر داشته باشم و هر چند اگر من در تماس با احساساتم باشم و آن هارا به طهو 

کامل تجربه کنم معمهولا بهه سهمت جلهو حرکهت خهواهم کهردو از لحها          

هیجانی،احساس بهتری خواهم داشت و ممکن اسهت پهس از آن تصهمیمات    

اوران در نتیجه این تعارض برای بسیاری از مش. معقولی برای خودم اتخاذ کنم

.وجود دارد



چیزمهنکن،هگریه»بگوییمکهایمگرفتهیادکودکیزمانازفرهنگماندرما

شدونخواهددرستچیزهیچزیاداحتمالبهکهدرحالی«شدخواهددرست

.شودخلاصهیجانیشدردازتاکندگریهاستنیازمندواقعاشخض

ردکهراآنچهتمامیبایدباشیدبخشاثرمشاوریکهداریدقصدشمااگر

تاکنیدتشویقراخودمراجعانبایدشما.ببریدیادازایدگرفتهیادخودکودکی

وباشندکنند،عصبانیباشند،گریهغمگینیعنیکنندتجربهراهیجاناتشان

یاباشند،بترسندسرگردان،شوندغرقاندیشهبکشند،درفریاد

ووندشخالیهیجاناتشانتامیکنیدکمکآنهابهشماکاربااین.هرچیزدیگر

راهیجاناتکردنرهاراهازبخشیدنشفافراینداین.کنندپیشرفت

.نامندمیپالایشیاهیجانیتخلیهاصطلاحا



ل مشاوران تازه کار اغلب در تشخیص میان احساسات و افکار دچار مشک
ار می شوند،چرا که مردم غالبا واژه احساس را در توصیف  یک فکر به که 

حساس را یک ا«احساس عصبانیت میکنم» برای مثال اگر بگوییم .میبرند
فاده از احساس میکنم که مشاوران بااست»اما وقتی میگویم .بیان می کنم

نم در واقع یک احساس را بیان نمی که « تجارب عملی بهتر یاد می گیرند
ود اگهر  و این حرف کن دقیق تر ب.بلکه یک اندیشه و فکر را بیان می کنم

هتر یهاد  فکر میکنم که مشاوران با استفاده از تجارب عملی ب»:گفته بودم
واژه عبارت احساس میکنم هنگامی که متعاقبش یک ردیهف «می گیرند

.آمده باشد معمولا یک اندیشه است که بیان شده و احساس نیست
  بههرای مثههال مههن  .احساسههات معمههولا یههک واژه بیههان مههی شههوند

گی،آرامش و عصبانیت،غمگینی،افسردگی،ناکامی،بیچارگی،تنید»میتوانم
هر یک از این احساسات تنها یه واژه بیان شهده  .را احساس کنم« شادی

ان انددر حالی که افکار،تنها می توانند به صورت عبهارتی از واژه هها بیه   
.شوند



میلزواصلا.کندمیمنعکسمراجعبهرااحساسیمشاوری،کههنگامی
هکاررابرخیاینجادر.کنداستفاده«میکنماحساس»عبارتازکهندارد
دچارشما»:قرارنداینازکهداردوجوداحساساتانعکاسهای

صبانیعشما»یا«میکنیدعصبانیتاحساس»شمایا«ایدشدهعصبانیت
«هستید

تشخیصخودرامراجعاحساساتمداومطوربهتجربهبامشاورهیک
برمیگردانداوخودمناسب،بهزمانهایدرآنهاراوداده

اردداحساسیچهکهمیگویدشمابهمستقیمامراجعهیکاوقاتگاهی
صحبتهایبهکردنگوشخلالازخودتانبایدمیسایرشمادرولی

حنلبهکردنگوشیاواوکلامیغیرهایرفتاربهتوجهازراهیامراجع
.ببریدپیاواحساسبهاوصدای

التحازغمومانندتنیدگی،پریشانیاحساساتیتشخیصتمرین،با
درهکاشکهاییاستآسانبسیارفردصورتحالتهایوحرکاتوبدنی

.میدهدنشانشمابهاورامیشود،غمجمعشمامراجعچشمان



بهومافرهنگدرگریهزیرابگریندتاانداجازهنیازمنداشخاصاوقاتگاهی

مراجعبهاوقاتگاهی.میشودشمردهپسندیدهناکاراغلبمردانبراییژه

اگراردنداشکالیمننظراز»یا«ببینمچشمانتدررااشکمیتوانم»:میگویم

.شوندمیجاریاشکهایآنازپسو«کنیگریهنداردمانعی»فقطیا«کنیگریه

اراشکهایشتاندهیددستمالاوبه.کندگریهتادهیداجازهتانمراجعبه

طوربهاوهیجانکهزمانیتاباشید،نداشتهاوکردنآرامدرسعیوکندپاک

.کندفروکشطبیعی

شیدهکبیروناحساساتازمراجعکنید،کردندخالتگریهآیندفردرشمااگر

شفادهندهتاثیراتازکردونخواهدتجربهکاملطوربهآنهاراوشدخواهد

.شدخواهدکاستههیجانیتخلیه



        هرگاه که احساسهی را مهنعکس میکنیهد آمهاده دریافهت یهک پاسهخ

برای یک مشاور تازه کار ایهن امهر   .چشمگیر از طرف مراجع خود باشید

اگهر شهما بهه    .یک زنگ خطر است،اما برای مراجع همیشه مفیهد اسهت  

اً آزرده برداشت من این است که شما باطنه »درستی به مراجعتان بگوئید

مراجع واقعاً آن احساسی را که موجب آزردگیش شده لمس میکنهد «اید

یله و شروع به گریه میکندو شما باید با احساساتی که در شهما بهه وسه   

.گریه او ایجاد شده استبرخورد کنید

 شهما  »گاهی اوقات وقتی که شما عصبانیت مراجع خودرا با گفتن اینکهه

ه اوبها  بهه او بهاز گردانیهد   « عصبانی میرسید»یا به نظر«عصبانی هستید

حالت عصبانیت وپرخاشجویانه به شما پاسخ خواهد داد  



 راین او موفق شده است که مقداری از عصبانیتش را سر شما خالی کند و بنهاب
ر دارند اینکه مراجعان مرتبا با خشم و عصبانیت سرو کا.احساس آرامش میکند

ه این خطرات مخصوص به خود را دارد و بنابراین در این کتاب یک فصل کامل ب
.موضوع اختصاص داده شده است

  اع انسانها را میتوان به دیگ های زودپز قدیمی تشبیه کرد هنگامی کهه اوضه
ون مناسب است و به طور اثر بخشی عمل میکنیم انرژی هیجانی  کهافی دردر 
قانهه  داریم که به ما انگیزه زندگی کردن و فعالیت کردن را به طور مهوثر و خلا 

.میدهد
نفجار در مواقع بحرانی در زندگیمان فشار هیجانی بالا میرود تا آنجا که آماده ا

در این موقع فرآیند های فکری ما  مسدود میشهود و از پهس ایهن    .می شویم
.بحران ها بر نمی آییم،احساس می کنیم که کنترلی بر خودمان نداریم

 اینکه دوباره کنترلمان را به دست آوریم مهی بایهد برخهی فشهار ههای     برای
فتهه  هیجانی را تخلیه کنیم و این کاری مشکل است چرا که از کودکی یهاد گر 
.شویمایم که هیجانات را  درون خود نگه داریم یعنی گریه نکنیم و خشمگین ن

 مشاور اثر بخش مراجع را قادر می سازد تا به طهور کامهل هیجانهاتش را    یک
.تجربه کندو در نتیجه تخلیه هیجانی احساس آرامش پیدا کند



  د و به وسیله تخلیه هرجانی فشار در دیگ زودپز به حالت عادی خهودش برمیگهرد
مهی  تفکر منطقی میتواند دوباره جایگزین شود و تصهمیم گیهری سهازنده اتفهاق    

ی و شهاید  بنابراین همانطور که قبلا اشاره شد انعکاس احساسات یکی از بهترن.افتد
.مهمترین مهارت مشاوره می باشد

      در این جا مثالهایی از گفته های مراجع که به دنبهال ههر یهک انعکهاس احسهاس
د در هر مورد قبل ازاینکه پاسخ مشهاور را بخوانیه  .مناسب آمده،ارائه گردیده است

.پاسخ خودتان را بنویسید

 مثال های انعکاس احساسات
 1مثال
گفته مراجع:
 م بار ها ازاو تقاضها کهرده ا  .بیشتری به من نشان دهدعلاقه من از مادرم انتظار دارم

.که به ددنم بیاید ولی او این کار را نکرده است
ی چه پنهان که او حتشما دیروز روز تولد من بود و او باید به دیدن من می آمد ولی از 

.حتی فکر نمی کنم به من اهمیتی بدهداصلا . روز تولد مرا به یاد نداشت

شما آزرده شده اید»: پاسخ مشاور»



2مثال
هیچخودشبه.کردخرابمرابرقیمتهبرادرمهمهازاول:مراجعگفته

بعدکردرهایشهمینطوراست،وکردهخرابراآنبگویدکهندادزحمتی
داشتبرمراموتوربگویدمنبهاینکهبدونوکرد،رفتچکارمیکنیدفکر
کنمداغونرامخشمیخواددلم

هستیدخشمناکشما»یا«هستیدعصبانیخیلیشما»:مشاورپاسخ»

3مثال
فرقلیقبکارباکاملاکاراین.امکردهپیداجدیدکاریکاخیرا:مراجعگفته

مثبتئاقعاادارهجوودارمخوبیادارهاستخوبخیلیمنبارئیسدارد
.خوشبختمآنقدرکهکنمباوراستنمیتوانم

شماواقعا»یا«میکنیدخوشحالیاحساسواقعاشما»:مشاورپاسخ
«خوشحالید



4مثال
پوششیکبودمازماندرآنچهامروزه،همانندجوانان:مراجعگفته

وند،شنمیبلندآدمبرایاتوبوسدرانداند،گستاخکثیفنیستند،آنها
.استآمدهجدیدنسلسربرچهکهنمیدانم

ایدشدهمنزجرشما»:مشاورپاسخ»

5مثال
یکاو.کردتلفنمنبهکشورازخارجدرهتلشازنامزدم:مراجعگفته

منباکههنگامیدارداقامتدردسرپرواقعامحلیکدرواستگزارشگر
یکآنازپسوشنیدممیتلفنپستازخشنیمیکرد،صداهایصحبت
براییاتفاقچهنمیدانممنوشدقطعوتماسشدشنیدهنکردنیباورصدای

.استافتادهاو
ایدترسیدهشما»یا«هستیدنگرانواقعاشما:مشاورپاسخ»



لاتحامانندکلامیغیرعلائموقتیکهمیدهدنشانشمابهاحتمالاهامثالاین

اتاحساسکهبودخواهدمشکلچقدرنباشنددسترسدربدنیوضعیتوصورت

.دادقرارارزیابیمورداوهایگفتهبراساسرامراجع

آنچهتاسآسانتروبهترهستید،مراجعباایمشاورهتعاملدرگیرشماکههنگامی

تمامیشماصورتآندرکهچرادهیدتشخیصکنندمیاحساسمراجعکهرا

ید،درکنتوجهمراجعبهایصمیمانهطوربهشمااگر.ایدگرفتهکاربهراخودحواس

شدهآزردهاوکههنگامی.میشودهمانندبااونیزشماخوداحساساتصورتآن

اینکهبودخواهیدقادروکنیدمیتجربهاوراآزردگیحدیتانیزشمااست

کنیدمنعکسنیزاوبهراازردگی



انواعازکهبودخواهیدقادراحساساتانعکاسدرتجربهکسبازطریق

ایکلیشهوقالبیاینکهجایبهشماهایپاسخکنید،بنابرایناستفادهاصطلاحات

آزردهماشاینکهمانندکوتاهپاسخیکاوقاتگاهی.میکنندجلوهباشند،ظبیعی

ماننداصطلاحاتیازاحتمالاشمامواردسایردرامااست،نامناسبایدشده

:کردخواهدیداستفادهزیراصطلاحات

«ایدشدهآزردهواقعاشماکهاستاینمنبرداشت»

«حالاهمین«»ایدشدهآزردهعمیقاشماکهمیزنمحدسمیگوییدکهآنچهاز

پاسخهایکهکنیدسعیهمیشهکلیاصلیکعنوانبههستیدخاطرآزرده

کهستااینبهترمراجعبرایکهباشیدداشتهیادبه.باشدکوتاهشماایمشاوره

.استکردنگوششماوظیفهوکندصحبتخودش

ازوکردهدخالتمراجعداخلیفرایندهایدرایمشاورهبلندپاسخهای

.کندمیجلوگیریمراجعمشکلآزادوبازشناسایی



انعکاس احساس و محتوا

ازاستفاده:ازاندعبارتمشاورهدرهامهارتمهمترینوتریناساسی

.احساساتانعکاسومحتواانعکاس،کوتاهپاسخ

راسهاینازترکیبیتوانیممیمااغلبکهاستدادهنشانتجربه

کهراچکنیدمیامیدینااحساسشما))جملۀمثال،برایکنیماستفاده

شاملکهاستایجمله.((نکردعملدادهقولکهطورآنبرادرتان

ولقکهراآنچهشمابرادراینکهدلیلبهیعنی.استمحتواواحساس

.استندادهانجامبودداده



مثال های انعکاس احساسات و 
محتوا

1مثال

ازارهاب.دهدنشانمنبهبیشتریتوجهدارمانتظارمادرماز:مراجعگفته

روزوزدیر.استنکردهراکاراینولیبیایددیدنمبهکهامکردهتقاضااو

اوهکپنهانچهشماازولیآمدمیمندیدنبهبایدواستبودهمنتولد

.دهدباهمیتیمنبهنمیکنمفکراصلا.نداشتیادبهمراتولدروزحتی

ماش))یا.((ایدشدهناراحتمادرتانرفتارخاطربهشما)):مشاورپاسخ

((.ایدشدهآزردهمادرتانآشکارتوجهیبیاز



2مثال

زحمتیهیچخودشبه.کردهخرابمرابرقیمتهبرادرماینکهاول

دبع.کردرهایشطورهمینواستکردهخرابراآنبگویدکهنداده

مراوتورمبگویدمنبهاینکهبدونورفتاو.کردچکارکنیدمیفکر

.کنمداغونرامخشمیخواهددلم.برداشت

))ای((.هستیدعصبانیبرادرتاندستازخیلیشما)):مشاورپاسخ

((.هستیدخشمناکبرادرتاندستازشما



3مثال

قبلیارکباکاملاکاراین.امکردهپیداجدیدکاریکاخیرأ:مراجعگفته

ادارهجوّودارمخوبیادارۀ،استخوبمنباخیلیرئیس.داردفرق

.خوشبختمآنقدرکهکنمباورتوانمنمی.استمثبتواقعا

میخوشحالیاحساسحدیدتانکاربهنسبتواقعاشما)):مشاورپاسخ

.((هستیدخوشحالحدیدتانشغلبرایواقعاشما))یا.((کنید



4مثال

پوششیکبودمازماندرکهآنچهمانندامروزهجوانان:مراجعجملۀ

شوندنمیبلندآدمبرایاتوبوسدر،اندگستاخ،اندکثیفآنها.نیستند

.استآمدهجدیدنسلسربرچهکهدانمنمی.

سلنرفتارازشما))یا((میکندمنزجرراشماجواننسل)):مشاورپاسخ

.((میکنیدانزجاراحساسجوان



مثال های بیشتری از انعکاس احساسات و محتوا و
پاسخهای مشاوره ای پیشنهادی

1مثال

یدآمیدرآبازاشتباهچیزیوقتهر،شدمکوفتهوخستهخیلیمن

ازنیکهمیکنمصرفاینبرایراوقتمتماممن.شوممیسرزنشمن

نمنمیکدریافتتشکریهیچعوضدروکنمطرفبررامردمسایرهای

کارربیشتچههرنیست،انصافاین.میشودنصیبمانتقادازموجیو

.شودمیقدردانیمنازکمتردهممیانجام

زیرامیکنیدمیلیبیاحساسشما)):پیشنهادیایمشاورهپاسخ

((.دانندنمیراشماهایتلاشقدردیگران



2مثال

رابخشوییظرفماشینکهکنیدباورتوانیدنمیشما:مراجعگفته

باشاتومبیلباشوهرم،نشدهتعمیرهنوزشوییلباسماشین،شده

باورماصلاشدهپنچردخترمدوچرخه،کردهبرخوردبرقتیریک

شتحملدیگه؟بشهخرابخوادمیچیدیگه!خرابیهمهاین.نمیشه

.ندارمرا

شماکهشدهخرابچیزهاآنقدر)):پیشنهادیایمشاورهپاسخ

نمیصلااشما))یا((.بیبرآنهاپسازنمیتوانیدومیکنیدفشاراحساس

((.بیاییدکنار،باشداشکالآندرکهچیزیهرباتوانید



3مثال

خواهندمی.کنمدرکراپسرمودخترتوانمنمی:مراجعگفته

میبحثوجربهشروعهستندهمباوقتهرولیباشندهمباهمیشه

هممنحالاونداردتمامیهرگز،استپایانبیآنهادعوای،کنند

گاهی.شوممیحساسوعصبانیسرعتبهوشوممیآنهامثلدارم

.وبمبکهمبهرادوتایشانسرمیخواهمکههستمعصبانیآنقدراوقات

ودخترمیانمداومدعوایوجنگ)):پیشنهادیایمشاورهپاسخ

.((استکردهخشمگینراشماپسرتان



نتایج

رایندفدرتاکنداستفادهکوتاههایپاسخازکهاستاینبهترمشاوریکبرای-1

حالدرکهآنچهازرامراجع،طولانیجملات.نکندمداخلهمراجعداخلیهای

مشاوردنیایواردآوردومیبیرونخودشدنیایازرااووکندمیدوراستتجربه

.کندمی

تفادهاساحساسانعکاسازیا،اختصاررعایتدلیلبهاستبهتردیگرمواقعدر-2

ازهکهنگامیخصوصبه،امراین.نکنیداستفادهدوهرازومحتواانعکاسکنید

کمکمراجعبهتواندمیقدرتبامحتوابهاشارهبدونوتنهاییبهاحساسانعکاس

.کندخودآنازداشتهآننشاندنفرودرسعیکهرااحساسیتاکند



احساساتتاکنیدکمکمراجعانبهداردامکانکهزمانهر-3

درفقطرااحساساتآناینکهجایبهکنندتجربهراخودهیجانی

املکطوربهاحساساتکردنتجربه.بنشانندفروشناختسطح

نروانظرازنتیجهعدرواستپالایشنوعیامااستدردآوراغلب

.باشدمیمطلوبدرمانی

تمرینوتکرارآنقدررابردهنامهای،مهارتبایدمشاوریک-4

یتصنّعحالتازتاکندپیدازمینهایندرکاملمهارتکهکند

همدنفمراجعکهحدیبهبگیردخودبهطبیعیحالتوشودخارج

اوبهماشکهکندفکربلکهکردیداستفادهاحساسانعکاسازشما

.ایددادهگوش



یعنیکنداستفادهخوبیبههامهارتاینازمشاوروقتی-5

اینابوداردنظردرمراجعشکهببیندآنگونهراجهانتوانسته

ادرقرامراجعکهآیدمیوجودبهانگیزبراعتمادرابطهیککار

ازوکندشناساییراخودزندگیدردناکمسائلتامیسازد

.بیایدبیرونسردرگمی
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اینقطعاًونیستزیادسؤالاتطرحبهنیازیچندانمشاورایهایمصاحبهاکثردر

نیزدهستنروبروعاطفیمشکلاتباافرادآنهادرکههاییمصاحبهباارتباطدرنکته

.کندمیصدق

بهتاسگرفتهفراکهراهاییمهارتوکندگوشگویدمیمراجعکهآنچهبهمشاوراگر

اوخودبهاستگفتهکهآنچهازرامراجعاحساساتومحتوا،تماممهارتباوبنددکار

.آمداهدخودستبهکندطرحسؤالیمشاورباشدلازماینکهبدونبیشتر،گرداندبازمی

دائمگرا.استانگیزوسوسهبسیاراغلبزیادسؤالاتپرسیدنکار،تازهمشاورانبرای

ترغیبهدفاگر.چیستسؤالاتاینپرسیدنازهدفتانپرسیدمیسؤالمراجعاز

.استاشتباهروشاستگفتنسخنبهمراجع



بیهشبازپرسیبهمشاورهکنیدطرحزیادیسؤالاتمشاورهجلساتدراگر

خشبرضایتمراجعبرایاین.نداردراگفتنسخنفرصتمراجعوشودمی

.شودبررسیاومشکلکاملطوربهکهداردانتظارمراجع.نیست

خودمشکلجوانبهمهدربارهکردنصحبتبرایرازمانیمراجعاگر

.پردازدنمیخودواقعیمشکلبهنکندصرف

عمراجبفهمدرامراجعواقعیمشکلکندمیسعیسؤالطرحبامشاوراگر

.رودنمیاندشدهمشکلشباعثکهاصلیعللسراغبه

بازسؤالات.کندمیمحدودرامراجع،بستهسؤالاتپرسیدنبامشاور

هبآزادانهکهکندمیتشویقرامراجعودهدمیمراجعبهبیشتریمیدان

.بپردازداضافیمطالببیان



جعمرابهآزادیبازسؤالاتاماداردهمراهبهایکلمهتکوخیروبلههایپاسخبابستهسؤالات

راههمبهرابیشتریاطلاعاتکهبدهدمسائلرخدادچگونگیمورددربیشترتوضیحتادهدمی

.دارد

:مثال
زسؤال باتهسؤال بس  



غیرهواضافیاطلاعاتبهموردیهردراستممکنمشاوربازسؤالاتدر

،دکننمیخوانیذهنمشاورچوناستامتیازیکاین.یابددستایمنتظره

.یابددستمراجعذهنیاتبهتواندمیمراجعتوسطافکاربیانباو

کوتاه و مسقیمسؤالات بسته



حدتابایدکهشودمیشروعچراباکهداردوجودسؤالازدیگرینوع

عیسآنبهپاسخدرمراجعچون؛کنیماجتنابسؤالاتیچنینطرحازامکان

گذردمیویدروندرآنچهباکهدهدارائهپسندیمحکمهدلیلکندمی

.داردمغایرت

تهبرنخواسمراجعدرونازیعنیخوانیممیآمادهحاضرراهاییپاسخچنین

می(تراشیدلیل)یا(بهانه)راآنهامعمولًاکهنیستهمکنندهمتقاعدو

.گوییم

ازترندمناسببستهسؤالاتداردنیازخاصیاطلاعاتبهمشاورکهزمانی

است؟کردهازدواجفردآیاجمله؛



:سه هدف مهم که با طرح سؤال می توان به آنها دست یافت

.تشویق مراجع به مطرح کردن مسائل و مشکلات خود-1

.کمک به مراجع برای دقیق و واضح بودن-2

.یاری به مشاور برای رسیدن به درک دقیق موقعیت مراجع-3



.ترندمناسببستهسؤالاتبهنسبتبازسؤالاتمنظور،اینبرای:اولهدف

ردنکیاریمشاوروظیفهکنندمیصحبتمبهموکلیبسیارغالباًمراجعان:دومهدف

.باشدمیاوتفکراتکردنروشنمنظوربهمراجعبه

مراجعتانمایدبستهسؤالاتمشاورکهاستبهترکنندمیگوییکلیمراجعانکهزمانی

.باشدداشتهتمرکزاصلیموضوعرویوبپردازدجزئیاتبیانبه

،درکمسئلهاینوکندمیحذفرامطالبمهمهایقسمتمراجعگاهی:سومهدف

احتیاطاب،بایدموضوعمورددربیشتراطلاعاتبرایتقاضا.کندمیپیچیدهراموضوع

کنجکاویحساینفقطونباشدپرسشطرحاینبهنیازیاستممکنزیراباشد

.استمراجعاموردرضروریغیردخالتکهاستمشاور



خلاصه کردن
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مهارتهای خرد در مشاوره

(خلاصه کردن ) 



خلاصه کردن

دهشطیمسیربازبینیبهونمودهتاملکهاستلازممراجعبرایگاهی

پذیردمیصورت(گوییخلاصه)مهارتکمکبهبررسیاین.بپردازد

درمشاورآنچه.استگفتارمحتوایکردنبازگوشبیهکردنخلاصه.

کهاستچیزیآنکردنبازگوحقیقتمیدهد،درانجاممحتواانعکاس

.استکردهبیانمنفردهایعبارتشکلبهمراجع



میآوریجمعهمکناردرمراجعبیاناتاساسینکاتکردن،خلاصهدر

مراجعسویازشدهبیاناحساساتکهرودمیاحتمالهمچنینوشود

.گرددمطرحنیز

آوریجمعبهبلکهشودنمیمطالبهمهتکرارشاملگوییخلاصه

میکردهصحبتآنهامورددرمراجعفردکهمهمیواساسینکات

قادرمراجعکهکندمیارائهایگونهبهرانکاتایننهایتاوپردازد

چنیندر.آوردبدستاستکردهبیانکهآنچهازتصویریبودخواهد

دناندیشیوجذببهکهدهدمیرافرصتاینمراجعبهشرایطی،مشاور

.بپردازداستگفتهآنچه



یاسازمانقالبدرآنراکردهترواضحرامراجعهایگفتهگوییخلاصه

وقعیتمازواضحیتصویربتواندبهترمراجعکهریزد،آنگونهمیایفته

.آوردبدستخود

یمنظربهچنیناستسردرگممشاورهجهتمراجعههنگامبهفردغالبا

بهراچیزیتواندنمیوکندمیعبورجنگلیمیانازویکهرسد

دهشگمپیکرغولگیاهانودرختانازپرجنگلیدریاوببیندوضوح

هبرادرختانکهمیکندکمکمراجعبهمشاورگوییخلاصهبااما.است
.بیابدآنمیانازراهیودیدهدیدهوضوح



:گوییخلاصهتوضیحبرایشدهپیادهمتن

.....دانیدمی:مراجع خودشکارولئمسبایدهرکسکهدارمراقبولموضوعاینواقعامن....)مکث(
.دارمنگرانیبرادرانمبرایاندازهاینتاچراکهکنمدرککاملاتوانمنمیوبنابراین...)مکث(...باشد

واحساساتانعکاس(...استشدهشماگیجیموجببرادرانتاندرموردشمانگرانیمیرسدکهبنظر:مشاور
)گوییدوباره

کارمحیطدرنگرانیاینمیرسدبنظرحتیچون.نیستمنئمطماندرموردکاملاولی،نگرانمبله:مراجع
.باشندخودتوانندمواظبومیاندرسیدهبلوغسنبهبرادرانممیدانمحالیکهدر.داردوجودهم

)احساساتانعکاسوگوییدوباره(نگرانیدهمهنوزامااندشدهبزرگانهامیدانیداگرچه:مشاور

مسخرهماشیناندر[بیل]کهاستممکنمثلا.میکنمفکرحالاتبدترینبههمیشهمنمیدانیدبله:عمراج
نیستخوبزیادهمحالشکهبابکهمیترسمویا.کندتصادفداردعلاقهانبارانندگیبههمخیلیکه

.بیفتدهردوانهابرایواتفاقیبدهدازدسترااشسلامتی

)احساساتانعکاس(میرسیدبنظرنگرانمیکنیدصحبتداریدداریدکهکهحالاهمینحتی:مشاور

(…مکث(...نگرانمهمخیل..نگرانمبله:مراجع

(بازسوال)بدهید؟بیشتریتوضیحانبهراجعمیتوانیدایدکردهراتجربهنگرانیاینکهشما:مشاور



من خاطرات دردناکی راکه از خواهر بزرگم به جا مانده ..بله بله فکر کنم بتوانم:مراجع
)این مطالب را به کندی وبا تردید بیان کرد(...بیاد می اورم

انعکاس (..بنظر میرسد که برایتان سخت است در مورد خاطراتتان صحبت کنید :مشاور
)احساسات

ه بله برای من خیلی دردناک است که انچه راکه برای وی اتفاق افتاده است ب :مراجع
یان من خیلی به او علاقه مندبودم لذا برای من دشوار است که چگونگی به پا .یاد اورم

)لرزش صدا (..رسیدن زندگی اش را بخاطر اورم

انعکاس احساساتودوباره (..سخت است که به مرگ وی بیندیشیدشمابرای:مشاور
)گویی

مقدار زیادی دارو خورد و زمانی .خودکشی کرداومیدانید..بله همینطور است:مراجع
..اورا پیدا کردیم که کار از کار گذشته بود

.را احساس کنمتقریبا می توانم ناراحتی شما :مشاور

ارزو داشتم کاری میکردم .وهنوزم هستبرای من بسیارناراحت کننده بود،اوه :مراجع
.نظراو نسبت به زندگی عوض میشد



(گوییدوبارهواحساساتانعکاس(کنیداوکمکبهتوانستیدمیداشتیدارزو:مشاور

توانستمنمی..دوستدارماوراحقیقتاکهبگویماووبهکنمحلقهاودوررابازوانمداشتمدوستبله:مراجع

برایاوزندگیکهبگویماوبهتوانستممیحداقلاما.نبوداینطورچونداردخوبیزندگیکهاوبگویمبه

.بودمهممن

)گوییدوباره(میدادیداهمیتویبهقدرچهبگوییدکهاوبهداشتیددوست:مشاور

..داشتمبهتریاحساسویخودکشیدرصورتحتیمیکردماگراینکاررامیکنمتصوربله:مراجع

دیربسیاردیگراکنوناما.میگفتمویبهرااحساساتمبودزندهاووقتیمیتوانستمبوداگربهترفکرمیکنم

.است

)گوییودوبارهاحساساتانعکاس(ایددادهدستفرصتیراازکهاستازاینشماناراحتی:مشاور

حقیقتامنمیدانید.یابممیبرادرانمباارتباطرادرخودنگرانیعلتدارمکمکممیکنمفکربله:مراجع

.توانمنمیامادارمدوستشانچقدربگویمآنهابهمایلم

میرسدبنظر.نگرانیدراکشتخودشخواهرتانواینکهبرادرانتاندرموردکهگفتیدمنبهشما:مشاور

هیدمیخوااکنونوایدندادهنشانراخودعلاقهحیاتشدرزمانخواهرتانبهکهاستازاینشماناراحتی

)گوییخلاصه(دتوانینمیامارابگوییداینبرادرانتانبه

مبروکهاستایندهمبایدانجامکهکاریمیکنمفکراستهمینمنمشکل.گوییدمیدرستشما:مراجع

.شودبرطرفآنهادرموردمننگرانیشایدانگاه.کنمصحبتباانهاو



راجعمتاپذیردصورتمشاورهجلساتطیاوقاتگاهیبایدگوییخلاصه

ایهگفتهمتفاوتعناصروپرداختهخودعقایدابهامرفعبهشودقادر

.زندپیوندهمبهدرکقابلشکلیدرراخود

هخلاصبهتااستمهمبسیارمشاوربرایمشاورهپایانزمانخصوصا

.ردازدبپگرفتهقراربحثموردمشاورهجلساتدرکهاساسینکاتکردن



اتجلسطیدرشدهبیاناحساساتوافکار،عقایدکردنمتصلبهمشاور

قادررااوودادهکاهشرامراجعسردرگمیمیزانتاپردازدمیمشاوره

متصلگونهاین.بیایدکناربهترخودزندگیموقعیتباکهسازد

.رساندپایانبهرامشاورهجلسهکهسازدمیقادرراسازی،مشاور



(مواجهه)رودررویی 



طرفدوبهبریممیکاربهرارودرروییواژهکههنگامیکلیطوربه

باگریدیکه،شخصیموقعیتیچنیندر.کنیممیفکریکدیگرمخالف

حالتوشدهواقعتهدیدموردکهمیکنداحساساحتمالاشدهروبرواو

ردهکرودرروییبهاقدامکهفردیکهحالیدر،میگیردخودبهتدافعی

.کندمیاضطراباحساساحتمالا

اینازعمومباتصورحدودیتامشاورهمهارتیکعنوانبهرودرویی

.دارندنیزمشابهتهاییچندهردارد،فرقمفهوم

نشانراهازمراجعآگاهیبردنبالاازاستعبارت:رودروییتعریف

دریااستکردهپوشیچشمآنهاازطریقیبهاوکهاطلاعاتیدادن

.استکردهکوتاهیآنهاشناسایی



استاتیاطلاعبهنسبتقبولقابلنحویبهمراجع،کردنآگاه،متضمنمهارتاینصحیحکاربرد

ادهندنشانتوجهیآنهابهاصلاوکردهاجتنابآنهاازیاوباشدناگواراوبرایاستممکنکه

.باشد

میکنید؟کمکبدمزهداروییکخوردندرکودکیکبهچگونهشما

لعمملایمتریوکنندهمتقاعدهشکلبهاینکهیا-2بریزیدگلویشدرزوربهراداروتوانیدمی-1

.کنید

احتمالاکهاستاینبیایدپیشاستممکنداروخوردنبهکودککردنواداردرکهمشکلی

بهگذاشتناحترام.شدنخواهدحاصلاوباشمارابطهدربهبودیوبرمیگرداندراآنکودک

گیریدبنادیدهرااحساساتآناینکهتاداشتحواهدتریمثبتپیامداحتمالا،کودکاحساسات

اآنهبهکهندارنددوستمعمولاوباشندمیبسیاراحترامسزاوارمراجعان،صورتهمینبه.

کمکمراجعبهکهاستاینخوبمواجهههنرکهمیشودگفتهمجازا.شودگفتهدرآورحقایق

.کندمهضوکردهخودبدنسیستمواردراآنبتواندتاببلعدداوطلبانهراتلخدارویکهکنیم



ایدنبواستمشکلمهارتیکرودرویییابامواجههکهدریافتمیتوانوضوعبه*

بیعیطکارروالازحزئی،شدبیانقبلفصولدرکهدیگریهایمهارتاینکهازقبل

،دایگرفتهیادکنونتاکهدیگریمهارتهای،گیردقراراستفادهمورد،شودشما

.نیستضروریمواجههواستکافیتنهاییبهاغلب

گیزهان،احساساتوبنگریدخوددرونبهکنیداستفادهمهارتاینازاینکهازقبل

بهتوصلعلتآیا)):بپرسیدخودازکنید،بررسینزدیکیازراخوداهدافوها

تسرعبامراجعبگذارمتانیستمآمادهوهستمحوصلهبیکهاستآنرودرویی

میخوشمآنازکهاستآنفقطرودرروییبهتوسلعلت))یا((.کندحرکتخود

مراجعانبهراخودمارزشهایتاکنماستفادهمهارتاینازخواهممیآیا))یا((آید

باراعصبانیتمکهمیخواهموهستمعصبانیمراجعدستاز))یا((دهمنشان

.((ببرمبینازرودررویی



پس،باشدمثبتسوالاتاینازیکهربهشماپاسخاگر

هیچمشاورشخصیهاینیازارضای.نیستمناسبرودررویی

.نداردرودرروییبرایتوجیهی

ابکهخُردمهارتهایسایرازاستفادهازبعدتنهابایدمواجهه

افزایشرامراجعآگاهیتارودکاربهاندشدهروبروشکست

.دهد



:برای مثال مواجهه یا رودررویی در موارد زیر مناسب است 

است،شدهاومشکلسببمیرسدنظربهکهاساسینکتۀابرازازمراجع-1

.میکندخودداری

.استشدهروبروشکستباخودتخریبی-خودرفتارتشخیصدرمراجع-2

.استشدهروبروشکستبارفتارشجدیپیامدهایتشخیصدرمراجع-3

.نداردکاریواقعیتبامراجع-4

.میگویدنقیضوضدمطالبمراجع-5

مانزبرتمرکزیواستخودآیندهیاگذشتهاسیرونامناسبیزیادحدتامراجع-6

.نداردحال

بارهاوبارهاراخودچرخدداستانمیایحلقهدوربهکهکسیهمانندمراجع-7

.میکندتکرارشدهضبطنواریکمانند



قتمطابمراجعکلامیرفتارهایبامراجعغیرکلامیرفتارهای-8

.ندارد

جهتومیگذردمشاورومراجعبینرابطهدرآنچهبهاستلازم-9

پسمراجعیاآیدمیپیشاتکاحالتکهمواقعیمثل،شود

نشانمشاوربهنسبترادیگریهیجانیاخشمیامیکشد

.میدهد



احساساتباشدنسهیمراهازمشاوراحتمالاموقعیتهاییچنیندر

خوبمواجههیک.شودمیرودررواوبامراجعمشاهداتو،توجهات

:استزیرعناصرتمامییاچندشاملمعمولا

نایدرکهاستگفتهمراجعکهآنچهازمختصریخلاصهیاکردنبازگو-1

.استشدهدرکوشنیدهحرفهایشکهمیکنداحساساوصورت

.مشاورکنونیاحساساتازعبارتیبیان-2

کردهمشاهدهیاشدهمتوجهمشاورکهآنچهملموسجملهیکبیان-3

.کندتفسیرراآناینکهبدوناست

ننشاصورتیبهمناسبمواجههیارودررویییکبالا،روشهایبرعلاوه

بهباشد،داشتهخوبیاحساسخودبهنسبتمراجعکهمیشودداده

گرفتهقرارحملهموردیااستشدهتحقیرکنداحساساینکهجای

.میگرددبیانروشنترینحوبهمثالراهازنکاتاین.است



مثالهایی برای نشان دادن کاربرد مهارت رودررویی

1مثال

ارهاشخودجنسیقوایمورددرنگرانیهایشبهمستقیمغیرطوربهمراجع

پسسوکردهاشارهمشکلاینبهبارچندینمختصرصورتبهاو.میکند

موضوعآنازاهمیتبیمسئلهدربارهکردنصحبتراهازبلافاصله

.شودمیمنحرف

بهمستقیمطوربهبارچندشماکهچراامشدهگیجمن:مشاوررودررویی

سئلهمیکدربارهصحبتبهشروعسپسوکردیداشارهخودجنسیمشکل

.شودمیمنحرفموضوعآنازاهمیتبی



باراخوداحساسابتدا،مشاورچگونهکهکنیدتوجه:نظریه

نآبهکهآنچهمورددرسپسوکردبیان((امشدهگیج))گفتن

دیدتهحداقلپاسخاین.داشتابرازمعینیجمله،بودکردهتوجه

اجعمررفتارازکهراآنچهفقطکهچرامیکندایجادمراجعبرایرا

مورددراینکهبدون.میگرداندبازاوخودبهاستکردهمشاهده

.دهدانجامقضاوتیآن



2مثال

اینکههنگامیو((خوشحالمازدواجممورددرواقعامن)):گفتمراجع

تصحبکهطورهمانوبودافسردهصدایشلحنمیداشترابیانجمله

.میرفتفروصندلیشدرمیکرد

واستروحبیخیلیشماصدایکهشدممتوجهمن:مشاوررودررویی

درهستیدخوشحالازدواجتاندرموردواقعاگفتیدکههنگامی

.رفتیدفروصندلیتان

میکندمنعکساستکردهمشاهدهمشاورکهراآنچهاینجادر:نظریه

استادآزمراجعبنابراین،بیاوردمشاهداتشبرایتفسیریاینکهبدون

.کندتفسیر،شخصااستشدهمنعکساوبهکهراآنچه



مراجعآگاهیافزایشهنرمواجههیارودررویی،خلاصهطوربه

.استخبربیآنازاوخودکهاستاطلاعاتیارائهراهاز

،قتدباکهمیگیردانجامصورتبهترینبههنگامیرودررویی

.گیردصورتمهارتباوبجا



اقدام تسهیلی

ازتامیسازدقادررامراجعخودمهارتهایازاستفادهباگذارتاثیرمشاوریک•

گفتمیتوانشودحاصلچیزیچنیناگر.شودخلاصاضطرابوسردرگمی

.استرساندهیاریمراجعبهمدتکوتاهدرمشاورهفرایند

افتادهخطصفحه»آنبهاصطلاحاکهمیشوندحالتیدچارمراجعانازبرخی•

لازم.میروندمشاورنزدثابتیمشکلبابارهاوبارهاآنها.میگویند«گرامافون

ارمراجعانیچنینبهکردنیاریبرایلازممهارتهایتجربهبامشاورتااست

زندگیهایموقعیتتغییردررامشاهدهقابلومشخصپیشرفتیآنهاتاباشدداشته

.دهندنشانخود



 :نسخه ی اصلاح شده از چرخه ی آگاهی گشتالت

بسیج انرژی

اقدام عملی 

استراحت یا رضایت

آگاهی



مراحلچنانچهتادهیدیاریراخودمراجعانکهکردخواهدکمکشمابهچرخهایندر

.بزنندعملیاقدامبهدستانگیختهخودطوربهگذراندندسرپشترامقدماتی

هستنددرماندههیجانینظرازکهمیکنندمراجعهمشاوربههنگامیمراجعانمعمولا

شاناحساساتودارندقرارآگاهیچرخهبرانگیختگیینقطهدرآنهاکههنگامییعنی

قادررامراجعکهاستاینمشاوریوظیفه.استشدهبرانگیختهناخوشایندطوربه

نهاتامراینوبرسداستراحتیارضایتمرحلهبهوکردهطیراچرخهمسیرتاسازد

.استپذیرامکانمراجعانآگاهیافزایشبا

هبقادرروشنیبهشدهدرماندههیجانینظرازکهمراجعیبرانگیختگییمرحلهدر

ژیانرمرحلهایندر.میبیندخودپیرامونجهانازمغشوشیتصویرونیستتمرکز

.داردزندگیشموقعیتتغییرمنظوربهعملیاقدامبهاندکیومیرسدانتهابهمراجع

آنردوکندبسیجراخودانرژیتااستلازمآنگاهکردپیدابهتریاحساسمراجعاگر

واندمیتمشاور.کندحلرامشکلشتاکردهعملتریسازندهشکلبهمیتواندصورت

سهیلتاشتجاربباطنیبهنسبتمراجعآگاهیبردنبالاطریقازراانرژیبسیجاین

.کند

طیراآگاهیچرخهمسیرراحتیبهمراجعمیرودبالاآگاهیکههنگامیاوقاتگاهی

ومیکندحرکتچرخهاطرافطبیعیطوربهوشدخواهدرفعمراجعسردرگمیمیکند

.میرسدرضایتیمرحلهبهسرانجامو،اقدامانتخاببه



راگ.آیندمیوچودبهاقدامیاانتخابیمرحلهازقبلموانعاوقاتاغلب

اتمیشودوسوسهمشاورکندبرخوردمانعبامراحلاینازهردرمراجعی

مولامشاورمعازرفتاریچنینکندعملبهاقدامیاانتخاببهتشویقاورا

اقدامیایاانتخاببرایمشاورفشارواجباراستآمیزمصیبتوخطرناک

ازبالاترییمرحلهبهرامراجعبلکهنیستکنندهکمکتنهانه

.میدهدسوقبرانگیختگی

اونیدکوادارعملیدادنانجامیاتصمیمگرفتنبهرامراجعیبیشترهرچه

لازمکندتپیشرفتاکنیدکمکاوبهمیخواهیداگرمیشودوقفهدچاربیشتر

.دهیدافزایشموانعبهنسبتاوراآگاهیاست



کندکشفراموانعشتامیکندکمکمراجعبهکهسوالهایی:

1-نایشروعیاتصمیماینگرفتنمورددرکههنگامیبگومنبه

؟میکنیتجربهراچیزیچههیجانینظرازاندیشیمیاقدام

2-هبنسبتاتآگاهی،اندیشیمیاقدامییاانتخاببهکههنگامی

؟چیستمیگذردتودروندرآنچه

گذاردببرجایبدیاثرمیتواندتغییرواستتغییرشاملکردناقدام.



دارندقراراقداموانتخابراهدرکهموانعی:

-خویشاحساساتباآمدنکناردرناتوانی

-دیگرانهایالعملعکسبامقابلدرناتوانی

-هاپیامدازترس

-تجاربتکرارازترس

-موردبیوبیجاهایبایستمیوبایدهادخالت

-ارزشبایاآرامبخشچیزیدادندستازترس

-مطلوباقداماجرایدرمهارتفقدان



برایتصمیمگرفتندرمراجعانبرایکهدارندوجوداساسیمراحلازبرخی

:استآمدهاقدامطرحدرکهمیباشندمفیداهدافبهدستیابی

1-کنیدایجادشناختیروانآمادگی.

2-کنیدمشخصراهدف.

3-کنیدشناساییهدفبهدستیابیدررامرحلهاولین.

4-نمائیدملموسهدفبهدستیابیدررامرحلهاولین.

5-کنیداجرارااولیمرحلهچگونهکهبگیریدتصمیم.

6-کنیدکسبداریدلازماولیمرحلهاجرایبرایکهرامهارتهایی.

7-بگذاریداجرابهرامرحلهاولینوقتچهکهبگیریدتصمیم.

8-کنیداجرارامرحلهاولین.

9-دهیدپاداشخودتانبهمرحلهاولینبهدستیابیبرای.

10-کنیدارزیابیمجدداراکلیهدف.



:شناختیروانآمادگی-1

میمیتصوکندغلبهموانعبرکهسازدقادررااوتابردمیبالارامراجع،آگاهیمشاور
.نمایداتخاذ

هدفشناسایی-2

:هدفبهدستیابیبرایمرحلهاولینشناسایی-3

درکهاینجایبهمراجعتاباشدیافتنیدستایگرایانهواقعطوربهبایداولیمرحله
شوددادهپاداشموفقیتشبا،گرددمایوسشکستاثر

:هدفبهدستیابیدرمرحلهاولیننبودنملموس-4

مبهماینکهجایبهاستلازم،شدشناساییهدفبهرسیدندرمرحلهاولینکههنگامی
.شودمشخصوروشنبماندباقی

:مرحلهاولیناجرایمورددرگیریتصمیم-5

دگیردربرراشدهپیشنهاداقداماحتمالیپیامدهایتمامیتصمیماینکهاستلازم



:اولیمرحلهاجرایبرایمهارتهاییکسب-6

حلهمربتواندتاباشدداشتهجدیدمهارتهایبهنیازاستممکنمراجع
.کنداجراکاملطوربهرااولی

7-اولیمرحلهاجرایزمانبرایگیریتصمیم:

نآانجامهستمناخوشایندیکاردادنانجامبهمجبورکهاوقاتگاهی
.اندازممیتعویقبهنیستمناسبوقتکهبهانهاینبهرا

8-اولمراحلاجرای:

ندارداهمیتینهیامیکنداجرارااولیمرحلهمراجعآیااینکه.

9-اولیمرحلهاجرایبرایخودبهدادنپاداش:

خودببالیمهایتواناییبهیعنی



10-کلیهدفمجددبررسی:

ددرمیاباستکردهطیجهتیدررامسیریکازبخشیمراجعکههنگامیغالبا

یهیبدنیستخواستارشدیگرکهاستهدفیداشتهنظردراولازکههدفیکه

موردراخودکلیهدفتااستلازمآندنبالبهاماندارداشکالیامرایناست

.دهدقرارمجددارزیابی

.
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فنون پایان  -4

جلسه مشاوره



جلسه مشاورهپایان دادن به فنون -3
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پایان دادن به جلسه مشاوره به دو صورت انجام می پذیرد:

موقت-3-1

دایمی-3-2



روشهای پایان دادن جلسه مشاوره به صورت موقت-3-1

137

3-1-علامت و اشاره به پایان وقت جلسه

خلاصه و جمع بندی-3-2

دادن تکلیف به مراجع-3-3

تعیین تاریخ جلسه مشاوره بعدی-3-4



:ادسه کاری که نباید برای ختم جلسه مشاوره انجام د

138

1-از مراجع سؤال نپرسید.

انعکاس احساس نداشته باشید-2

.انعکاس محتوا نداشته باشید-3



:جنبه هایی که در ختم جلسه مشاوره مورد بحث قرار خواهد گرفت

.ختم یک جلسه مشاوره فردی-1

لزوم قرارهای بعدی-2

وابستگی مشاور و مراجع-3

اختتمام زنجیره ای از جلسات-4

پایان دادن به جلسه 

مشاوره
16فصل



بهمراجعبرایرامشاورهفرآیندتاداردوقتدقیقه50حدودمشاوریک

ردواقعدراوقاتگاهیکهداردوجودهماستثناهاییالبته.رساندانجام

مورددراونشستندیگروشودمیحلمراجعمشکلکوتاهزمانیک

مکنمدیگرمواقعدرو.استنتیجهبیکردنصحبتنامعینهایموضوع

بسیارهیجانیوضعیتیکدرایدقیقه50جلسهیکازبعدمراجعاست

مدتیبرایمصاحبهتااستلازمشرایطایندرکهبردسربهدرمانده

.یابدترادامهطولانی

لسهجاینکهواستاوکنترلتحتجلسهزمانکهبگویدمراجعبهمشاور

نایاگر.کشدمیطولباشدمناسبچقدرهریادقیقه50حدوددراحتمالاا 

.کندمیپیداکاهشزمانمورددراوهیجانشودگفتهمراجعبهمسئله

ختم یک جلسه مشاوره



استلازمدارد،وجودزمانیمحدودیتمشاورهجلسهبرایمشاوریکبرای

پایانازقبلدقیقه10حدودبایدتدارکاین.ببیندتدارکجلسهختمبرای

زاچگونهکهبگیردتصمیمتواندمیمشاورآنازپسو.شودآغازجاسه

ایانپبهبخشرضایتصورتبهراجلسهتاکنداستفادهماندهباقیوقت

.برساند

بهکند،میپیداخاتمهجلسهدیگردقیقه15-10کهمراجعبهدادنهشدار

ازقبلاستلازمکهناتمامیمسائلبهتاشودمیدادهفرصتاینمراجع

.بپردازدشودتکمیلجلسهختم

کهآنچهازایخلاصهجلسه،اواخردرمشاورکهاستبجااوقاتگاهی

ودوجاحتمالتواندمیوکندبیاناستگفتهمشاورهجلسهطولدرمراجع

.نمایدبیانراایمشاورهبعدیجلسات



برگشتمنظوربهمراجعازدرخواستمورددراغلبتجربهبیمشاوران

مراجعاینکهازاحتمالاا .هستندوبیمناکنگرانبعدیملاقاتبرای

راگودارندواهمهکندردبعدیملاقاتبرایمشاورپیشنهادوبرنگردد

.کردمطرحخودسرپرستبابایددادرخایمسئلهچنین

وبارهداگرکندمیفکرمراجعنشود،گذاشتهبعدیقرارمراجعبرایاگر

بهمشاورصورتایندرشود،میمشاورآزارورنجشموجببرگردد

یضرورغیرمندیدنبرایرادیگریقرارملاقاتبگویدمنبایدمراجع

.استشدهحلمعقولیطوربهشمامشکلزیرادانممی

یدبگوهاآنبهتواندمیمشاورنیازمندنددیگرملاقاتبهمراجعاناگر

احتمالاا وشودحلهستلازمکهداردوجودشمابرایمشکلاتیهنوز
.داردضرورتدیگرجلسهچند

لزوم قرارهای بعدی



آخرین گام در پایان بخشیدن به هر جلسه از مشاوره کدام 

است؟

تعیین تکلیف( ۱

خلاصه کردن( ۲

اشاره به زمان( ۳

تعیین قرار بعدی( ۴

جواب گزینه چهارم

سئوال



:شوندمیوابستهمشاوربهدلیلچندبهمراجعان

ددارراپذیرشوگرمیصمیمیت،خودماهیتدرایمشاورهرابطهاینکهاول

.زندمیدامندوستینوعیبهخوداینو

وگویندمیمشاورانبهرارازهایشانترینخصوصیمراجعاناینکهدوم

انتظارحتیواعتمادنزدیکی،نوعیباعثمحرمانهموضوعاتطرحهمین

.کندمیایجادمدتبلندرابطهبرای

ندهستایشدهراندهحتیوتنهاهایانسانمراجعان،ازبسیاریاینکهسوم

کاملااینوشودمیمحسوببرایشانامنپناهگاهنوعیمشاورهجریانکه

راندیگبهبیشترتنهایییااضطرابافسردگی،حالتدرکهاستبدیهی

.شویموابسته

جوامعدربالاییننسبتااجتماعیموقعیتدارایمشاوراینکهچهارم

وهحرفاینبهسبتمثبتدیدگاهبالا،تحصیلاتبودندارا.استبرخوردار
.استموثرمراجعشدنوابستهدرهمگیارتباطنوع

وابستگی مشاور و مراجع



تواندمیمشاورهجلسهدروابستگیدیگرسویاز

احساسبیماشینیانسانهایمشاوران.باشدمتقابل

.نندکمیزندگینیازهایشانواحساسبابلکهنیستند

رضایابرایصرفاکهباشندآگاهبایدمشاورانبنابراین

تجلساادامهبهتشویقرامراجعخود،شخصینیازهای

ودهندبروزرامسالهوابستگی،بروزهنگامنکنند،

وآگاهنداستجریاندرآنچهبهنسبتکهکننداعلام

مشاورهجلساتحوزهازخارجرابطهدرگیرهرگز

.نشوند



مهخاترامشاورهجلساتازایزنجیرهوقتچهاینکهدربارهتصمیم

حثبدرمراجعخودوسیلهبهمعمولاا واستواضحبسیاراغلبدهیم

ریگیتصمیمکهداردوجودمواقعیچهاگر.گیردمیشکلمشاوربا

مشاورومراجعمیانوابستگیاگربخصوصاستمشکلبسیار

.باشدافتادهاتّفاق

یاوباشدندادهرویمشاورههایجلسهدرپیشرفتیکههنگامی

مراجعانکهاستاخلاقیغیرباشد،نیامدهدستبهنظرمورداهداف

.کنیمتشویقمشاورهتداومبهرا

خاتمهراطولانیمشاورهرابطهیکدارندقصدکهمراجعانیبرای

بایدمراجع.شودمیایجادرابطهاینفقدانباهمراهاندوهوغمدهند

وجودبهطولانیایرابطهکههنگامیبخصوصشودآمادهقبلاز

رابطهخاتمهازپسکهمشکلاتیواحساساتکهچراباشدآمده
.استخطرناکشودمیایجادایمشاوره

اختتام زنجیره ای از جلسات مشاوره



هجلسیکماهسهازپسکهاستمفیدمراجعانازبرخیبرای

:گیردمیبردرراهدفسهکهباشندداشتهپیگیری

بهوباشدمستقلکهاندیشهاینباتاکندمیکمکرامراجع-1

.کندپیداوفقنشودوابستهمشاوره

بهایمشاورهرابطهفقدانباتاسازدمیقادررامراجع-2

.شودسازگارآرامی

طعقازپسمراجعکهراپیشرفتیتاسازدمیقادررامشاور-3
.کندبررسیاستآوردهدستبهمشاورهمنظّمجلسات

پیگیری



یک.استآوررنجاندکیاغلبواحد،جلساتوایزنجیرهجلساتاتمام

وابهوکندبیانمراجعبرایآشکاراراجلسهاتمامموضوعبایدمشاور

.کندپیداتطبیقعملاینباتاکندکمک

:دادانجامنبایدراکارسهجلسهختمبرای

.نشودپرسیدهسئوالیمراجعاز-1

باشیدنداشتهمحتواانعکاس-2

.باشیدنداشتهاحساساتانعکاس-3

دخواهادامهمشاورهجلسهمطمئناا دهیدانجامراکارسهاینازهریکاگر

.یافت
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فرایند یک جلسه 

مشاوره



فرایند یک جلسه مشاوره 
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1-(تدارک)مرحله آمادگی

(مقدمه)مرحله آغاز-2

(شروع کار) مرحله ادامه-3

مرحله پایان-4



ساختاربندی یک جلسه مشاوره 
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1-دقیقه 10، (مقدمه)مرحله آغاز

دقیقه20، حدود (طرح مشکل ) مرحله ادامه-2

دقیقه10مرحله بحث و بررسی مشکل و یافتن راه حلها، -3

دقیقه10مرحله نتیجه گیری و ختم جلسه، -4



با تشكر از حسن توجه شما


