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 2020یولیو ، مكاي   إعداد لیزا

 

مع بدء تخفیف أوامر البقاء في المنازل والقیود في بعض الأماكن، بدأ بعض الموظفین الذین یعملون عن بعد في العودة إلى مكاتبھم  
كون ھناك  استئناف بعض أنشطتھم الروتینیة السابقة للجائحة بحذر. ولكن من المرجح أن ی  الأماكن) في الفعلیة، وبدأ الناس (في بعض 

بعض القلق. أثناء موسم عدم الیقین والتوتر ھذا، غالباً ما یكون من   لدیك ھذا ویثیرشعور غریب في موسم العودة إلى الحیاة الطبیعیة 
مع العودة إلى   التعامل فھم مع صحیفة النصائح المرفقة حول  لاستخدامھالمفید مناقشة تجاربك مع الآخرین. تم تصمیم دلیل النقاش ھذا 

 . العودة إلى المكتب أو الخروج إلى الأماكن العامة بعد الإغلاق العام ): 19-الطبیعیة في ظل جائحة كورونا (كوفید الحیاة

 حول مجموعات النقاش

في أفضل  ، ویمكن أن توفر مجموعة النقاش طریقة لمجموعة من زملاء العمل أو الزملاء للالتقاء لاستكشاف خبراتھم ومشاركتھا
الأحوال، تخلق مجموعات النقاش مساحة آمنة عاطفیاً تسمح للمشاركین باستكشاف التجارب المعقدة في المجتمع، ومعرفة المزید عن  

 أنفسھم وعن بعضھم البعض، وتقدیم التعاطف والدعم لبعضھم البعض. 

دقیقة، وھذا یتوقف على حجم المجموعة.   90 إلى  45ومن المھم إتاحة وقت كاف للمشاركة والتأمل. تحتاج مجموعات النقاش عادة إلى   
لضمان بقاء المناقشة في نطاق الموضوع وأن  للمجموعة منسق  یفضل وجودأشخاص،  4- 3بالنسبة للمجموعات التي تتألف من أكثر من 

 للمساھمة.  مدعوینجمیع المشاركین 

 تتألف مجموعة النقاش الفعالة عموماً من عدد من العناصر:  

  على سبیل المثال: لدى أعضاء المجموعة النقاش والقواعد الأساسیة لھ الھدف من وضوح . 
o حول   ووجھات نظرھم فرصة للتعرف بشكل أكبر على تجارب بعضھم البعض ابل إنھ، إنھا لیست جلسة علاجیة

 الموضوع. 
o   .ینبغي أن تقُابل جمیع المساھمات باحترام 
o  المساھمة) بحسب رغبتھم.یمكن لأعضاء المجموعة المساھمة (أو عدم 
o  .لا ینبغي لأعضاء المجموعة مشاركة تفاصیل مساھمات الآخرین خارج النقاش الجماعي 
   .ینبغي أن یشعر أعضاء المجموعة بالأمان والراحة عند التعبیر عن تجاربھم وأفكارھم ومشاعرھم 
   ومشاعرھم بحریة، ومتابعة أفكارھم أو  ینبغي أن تتاح لجمیع أعضاء المجموعة فرصة التحدث، والتعبیر عن أفكارھم

 إنھاؤھا. ینبغي أن یشعر أعضاء المجموعة بأنھم مدعوین (ولكن لیسوا مضطرین) للمشاركة. 
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 أسئلة النقاش

ك:  ل أو العودة إ� مكان عمل مش�ت ف ي الم�ف
 إذا كنت ع� وشك الخروج من قيود البقاء �ف

 كثیراً أو العودة إلى مكان عمل مشترك؟كیف تشعر إزاء الخروج إلى المجتمع  .1
a.   ما ھو أكثر ما یقلقك؟ 
b.  ما ھو أكثر ما تتطلع إلیھ؟ 

 ما الذي تتوقع أن یبدو مختلفاً ویجعلك تشعر شعور مختلف؟  .2
(على سبیل  أمر معقد في أوقات كھذه إن اتخاذ القرارات بشأن أي نوع من الأنشطة یولد شعور "بالأمان بالقدر الكافي"   .3

 الأماكن التي ستذھب إلیھا، الأشیاء التي ستفعلھا). ما ھي العوامل التي تؤثر على قراراتك؟ المثال، 
 ما ھي الأشیاء التي ترید تذكرھا عند البدء بالخروج أكثر أو العودة إلى مكان العمل المشترك؟    .4
 ما ھي الاستراتیجیات التي تساعدك عندما تشعر بالقلق؟  .5
 مؤسستك لحمایة صحة الموظفین وسلامتھم خلال ھذه الفترة؟  ما ھي الإجراءات التي تقوم بھا .6
 إذا كان بإمكانك قول أي شيء إلى مدیرك/مؤسستك...  .7

a.  ما الأسئلة التي ستطرحھا؟ 
b.   ما الطلبات التي ستطلبھا؟ 
c.  ما التوصیات التي ستقدمھا؟ 

 
ل أو  قد خرجتإذا كنت  ف ي الم�ف

ك:  عدتمن قيود البقاء �ف  إ� مكان عمل مش�ت

 كیف كانت ھذه التجربة بالنسبة لك؟  .1
a.   ما نوع المشاعر وردود الأفعال التي لاحظتھا؟ 
b.  ًما ھو الشعور الأكثر غرابة أو اختلافا؟ 
c.  ھل فاجأك أي شيء؟ إذا كان الأمر كذلك، فما ھو؟ 
d.  ًما الأمور التي وجدت أنھا أكثر تحدیاً أو احباطا؟ 
e.  حیاة العادیة"؟ ما أكثر ما افتقدتھ في "ال 
f.  أنھ الأكثر تحرراً أو متعة حول مغادرة المنزل كثیراً أو العودة إلى مكان العمل المشترك؟   اكتشفتما الذي 

 ما أكثر ما ساعدك؟  .2
a.  ما الذي ساعدك على الشعور بالأمان خلال ھذا الموسم؟ 
b.  ما الذي ساعدك في إدارة التوتر والقلق خلال ھذا الموسم؟ 
c.  قام بھ مدیرك أو مؤسستك مفیداً بشكل خاص؟  ھل كان ھناك أي شيء 

 أو تسبب في مزید من التوتر؟  یكن مفیدالم  مؤسستكھل كان ھناك أي شيء قام بھ مدیرك أو  .3
 ما أكثر ما یقلقك في الوقت الحالي؟  .4
 إذا كان بإمكانك تغییر شيء واحد عن روتینك المعیشي أو العمل في الوقت الحالي، فماذا سیكون؟  .5
 بإمكانك قول أي شيء إلى مدیرك/مؤسستك... إذا كان  .6

a.   ما الأسئلة التي ستطرحھا؟ 
b.   ما الطلبات التي ستطلبھا؟ 
c. ما التغییرات التي ترغب في رؤیتھا؟ 
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d.  ما التوصیات التي ستقدمھا؟ 
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