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هــا عــى نطــاق واســع لمناهــج  ي لبنــان منــذ العــام 2014 ، دعمــت منظمــة الأمــم المتحــدة للطفولــة ن�ش
اســتجابةً للأزمــة �ف

الأبــوة والأمومــة "الأسر تصنــع الفــرق" التابــع ل IRC. وقــد تــم اعتمــاد تدخــات الأبــوة والأمومــة لــدى IRC باعتبارهــا مــن 

يجابيــة. أدّى  ي عــززت ممارســات الأبــوة والأمومــة الإ
ي لبنــان ، والــ�ت

ي قطــاع حمايــة الطفــل �ف
المناهــج الأساســية المســتخدمة �ف

ي أكــرث مــن 20 هيئــة غــري حكوميــة 
ي الخطــوط الأماميــة �ف

دعــم اليونيســف لهــذا المنهــاج إلى تدريــب أكــرث مــن 300 عامــل �ف

ي مختلــف المنظمــات.
ن �ف ضافــة إلى تمريــن العديــد مــن رواد الخطــوط الأماميــة العاملــ�ي وحكوميــة ، بالإ

ي لبنــان 
يــان الحيــاة الأســاسي للعديــد مــن الأسر �ف ي مجــال تدخــات الأبــوة والأمومــة هــو بمثابــة �ش

إنّ دعــم اليونيســف �ف

ي لبنــان لمعالجــة أشــكال قاســية مــن الأبــوة 
ضافــة إلى ذلــك عــززت مهــارات القــوى العاملــة �ف ي مــن الضائقــة ، وبالإ

ي تعــا�ن
الــ�ت

والأمومــة ، وتعزيــز رفاهيــة الأطفــال ونموّهــم.

نقــاذ الدوليــة، كوســيلة لمســاعدة مقدمــي الرعايــة  لقــد تــم تطويــر هــذا المنهــاج مــن خــال لجنــة الإ

ــى  ــال ع ــاعد الأطف ــة ، ويس ــم الأزم ي خض
ــال �ف ــة الأطف ي تربي

ــا �ف ي يواجهونه
ــ�ت ــات ال ــإدارة التحدي ب

وهــا. ي اخت�ب
التعامــل مــع الأحــداث الصادمــة الّــ�ت
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ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
الجلسة 1: مرحبا بكم �ف

حيب 1. التقديم وال�ت

2. آمال  أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية وتوقعاتهم

نامج 3. لمحة عامة عن ال�ب

4. تطوير المبادئ التوجيهية للمجموعة
ن يجابية بالنسبة للمراهق�ي بية الإ 5. ما هي ال�ت

6. التمرّن على المهارات: الإصغاء والدعم

لزن�ي
 7. فرض م

8. التقييم

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

م إجهاد أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية الجلسىة 2: تفهُّ

حيب 1. التقديم وال�ت

2. تحديد الاحتياجات الاجتماعية والعاطفية  لأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية 
ن 3. تأث�ي إجهاد أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية على المراهق�ي

خاء للتكيّف مع الإجهاد 4. تقنيات الاس�ت

لزن�ي
 5. فرض م

6. التقييم

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

اتيجيات التكيّف  والشفاء الجلسة 3: اس�ت

حيب 1. التقديم وال�ت

2. التحدّث والكتابة

3. استنباط طريقة التكيّف والشفاء  الخاصة بك

لزن�ي
 4. فرض م

5. التقييم

6. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

الجلسة 4: نموّ دماغ المراهق: قيد العمل

حيب 1. التقديم وال�ت

2. ما الذي يحدث لدماغ المراهق وجسمه؟

3. إبداء الاهتمام بحياة ابنك المراهق؟ 

ن  ي تطرأ على حياة المراهق�ي
ات الأخرى ال�ت ّ 4. التغ�ي

10

10

10

11

11

12

13

14

14

17

17

19

20

22

22

22

25

25

28

30

30

30

33

33

38

                                     39



5

بية ونموّ الدماغ 5. ال�ت

لزن�ي
 6. فرض م

7. التقييم

8. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

الجلسة 5: بناء علاقات إيجابية وفتح مساحات للحوار

حيب 1. التقديم وال�ت

: لعبة مؤلفة من خمسة أشخاص  ي
2. تمرين الحضور الذه�ن

3. ما الذي تعلمته ح�ت الآن عن ابنك المراهق؟ 

4. تكريس الوقت للعائلة

5. التشجيع والمدح

6. قضاء وقتٍ ممتع

لزن�ي
 7. فرض م

8. التقييم

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

ن وأفكارهم ومشاعرهم ام آراء ابنائكم المراهق�ي الجلسة 6: التعاطفُ: اح�ت

حيب 1. التقديم وال�ت

2. تمرين ممتع: شهادة البكالوريا 

امًا  3. التواصل الفعّال يتطلّب وقتًا واح�ت

4. مفهوم التعاطف

5. إبداء التعاطف ع�ب اعتماد تقنية الخطوات

6. التمرّن على المهارات: الخطوات الأربعة لمفهوم التعاطف

لزن�ي
 7. فرض م

8. التقييم

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

الجلسة 7: توجيه الخيارات السليمة

حيب 1. التقديم وال�ت

2. تمرين محفّز: لعبة الصورة

3. العودة إلى الدماغ 

4. يجب أن يتمكّن الشباب والشابات من اتخاذ القرارات الخاصة بهم

5. الاجتماعات والاتفاقيات العائلية 

40

41

42

42

45

45

46

46

47

49

50

51

51

54

54

54

55

56

58

60

60

60

63

63

63

64

65



6

6. دعم عملية اتخاذ القرارات الصائبة 

لزن�ي
 7. فرض م

8. التقييم

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

ي تطرأ على أجسامهم
ات ال�ت ن والتغي�ي ام المراهق�ي الجلسة 8: اح�ت

حيب 1. التقديم وال�ت

2. تمرين محفّز: الحزازير

3. مرحلة البلوغ

4. الاستجابة لاحتياجات مرحلة البلوغ ومخاوفها وتحدياتها 

5. إبقاء المراهق على اطلاع ومعرفة بكافة الأمور

لزن�ي
 6. فرض م

7. التقييم

8. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

نجابية والزواج المبكر : الصحة الإ ن الجلسة 9: حماية صحة ورفاه وكرامة المراهق�ي

حيب 1. التقديم وال�ت

خاء: تمرين التمدّد 2. تمرين الاس�ت

3. انتقال الأمراض المنقولة جنسيًا وحالات الحمل غ�ي المخطَط له 

4. الحماية والسلامة

5. الزواج المبكر أو القسري

6. مَن المستعد للزواج؟ 

لزن�ي
 7. فرض م

8. التقييم

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

الجلسة 10: العلاقات السليمة وسلامة المجتمع

حيب 1. التقديم وال�ت

2. بناء العلاقات السليمة ضمن إطار الأسرة أولاً

3. مهارات حلّ المشاكل من أجل بناء علاقات سليمة

4. سلامة المجتمع )توسيع عملية الخطوة(

لزن�ي
 5. فرض م

6. التقييم

69

71

71

71

74

74

74

79

80

82

83

83

86

86

86

90

91

93

94

94

94

97

97

98

100

102

102



7

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

الجلسة 11: تفهّم الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال

حيب 1. التقديم وال�ت

2. فهم الأثر النفسي والاجتماعي للحرب على الدماغ
ن 3. فهم الأثر النفسي والاجتماعي للحرب على المراهق�ي

خاء 4. تمرين الاس�ت

لزن�ي
 5. فرض م

6. التقييم

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية  الجلسة 12: دعم المراهق�ي

حيب 1. التقديم وال�ت

2. التحدّث والاستماع

3. أنشطة الشباب 

4. التعليم وتعلّم طرق دعم الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال

5. نظام الإحالة

لزن�ي
 6. فرض م

7. التقييم

8. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

يجابية  بية الإ نامج ال�ت ام ب�ب ز الجلسة 13: المراجعة والاحتفال: الال�ت

حيب 1. التقديم وال�ت

خاء 2. لعبة محفّزة أو غناء أو تمرين الاس�ت

3. عرض المنهاج التعليمي

4. مشاركة الوقت

ين  شادة  بأولياء الأمور أو مقدّمي الرعاية  و التغذية المرتجَعة من   الحا�ض 5. الإ

يجابية بية الإ ام العام بال�ت ز 6. توزيع الشهادات والال�ت

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

النماذج وموارد الميسّ التدريبيّة 

102

105

105

107

109

111

111

111

114

114

117

119

120

121

121

121

124

124

124

125

125

125

125

126



8

الجلســة 1  

مرحبا بكم في برنـامج الأسـرة 
تصنـع الفرق لتربية المراهقيـن

تعريــف الحاضريــن ببرنامــج الأســرة تصنــع الفــرق لتربيــة المراهقيــن والتعــرفّ علــى 

المشــاركين وتقديــم الدعــم لبعضهــم البعــض.

الأهداف
• يتعرفّ المشاركون على بعضهم البعض وعلى الميسّرين. 

• يتلقى المشاركون لمحة عامة عن برنامج الأسرة تصنع الفرق لتربية المراهقين. 

ــذا  ــن ه ــكلّ م ــة ل ــم المتوقع ــن آماله ــر ع ــة التعبي ــى فرص ــاركون عل ــل المش • يحص

ــة.  ــر المراهق ــي عم ــم ف ــن ه ــم الذي ــن أبنائه ــم م ــج وتوقّعاته البرنام

• ينظم المشاركون مجموعات دعمأولياء الأمور أو مقدّمي الرعاية. 

يجابية. • يطّلع المشاركون على أسس الرعاية والتربية الإ

المواد
• سجلات حضور منفصلة للوصول والمغادرة

ــم  ــم الاســتعانة بقل ــك )وإلا تت ــر ذل ــي حــال تواف ــام عريضــة، ف ــاب وأق ــوح ق • ل

ــن( ــة عادييّ وورق

• المنهاج التعليمي لتربية المراهقين

• نموذج أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية 1.1 

•قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
ــاذج  ــر النم ــال توفّ ــي ح ــة وف ــذه الجلس ــي ه ــتخدَمة ف ــواد المس ــة الم ــع كاف • راج

الخاصــة  بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، يسُتحسَــن تزويــد كلّ ولــي أمــر أو مقــدّم 

ــة بنســخةٍ عنهــا.   رعاي

• تأكَد من تزويد كلّ أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية بنموذجٍ عند انتهاء الجلسة. 

وفّر بيئة مؤاتية للتعلّم وخالية من أيّ مقاطعة.

اجلس على شكل دائري تشجيعًا للتفاعل مع  أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية.  

الحضور )مع تدوين الزمان والمكان(
يلتــزم كلّ مشــارك التوقيــع علــى ســجلّ الحضــور مــع تحديــد اســمه وعمــره وجنســه. 

يسُتحسَــن أن يحضــرَ الأب والأم ســوياً لمتابعــة الجلســات الثلاثــة عشــرة كلّهــا بمــا أن 

تربيــة الأبنــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وفــي حــال حضــور أيّ  شــخص آخــر برفقــة  ولــي 

الأمــر أو مقــدم الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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ملخص عن الجلسة 1
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حيب 1. التقديم وال�ت
ــة وشــكرهم عــى الحضــور  ــاء الأمــور ومقدّمــي الرعاي ــب بأولي حي ــدأ الجلســة بال�ت تب

حيــب : “نحــن ســعيدون جــدًا لأنكــم معنــا اليــوم!  فيمــا يــ�ي نمــوذج عــن كلمــة ال�ت

بيــة المرتكــزة عــى العلــم  كمــا أننــا متحمسّــون لمشــاركتكم المعلومــات المتعلقــة بال�ت

ــاون  ــها التع ــة أساس ــا لعملي ــم. إنه ــاء العال ــة أنح ــن كاف ــي م ــي والاجتماع البيولوج

ــم ســوياً!” ــا المعلومــات ونتعلّ حيــث نتقاســم جميعن

ــز عــن  ــة بشــكلٍ موجَ ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــع أولي ــم أطلِ ــن نفســك ث ــرِّف ع ع

ي التعامــل مــع أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة الآخريــن وتحــدّث قليــاً عــن 
تــك �ف خ�ب

ــا.  أولادك، إذا كان ذلــك ممكنً

صِف عائلاتهم ودورهم ضمن إطار الأسرة والمجتمع.

2.آمال أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية وتوقعاتهم
ــرة مشــاركة  ن عــى شــكل دائ ــة الجالســ�ي ــور أو مقدمــي الرعاي ــاء الأم ــن أولي ــب م أطلُ

نامــج والتعبــري عــن آمالهــم ومخاوِفهــم المتعلقــة  توقعاتهــم المنتظــرة مــن هــذا ال�ب

. ن بأبنائهــم المراهقــ�ي

ّ أمــرٍ عــى اللــوح القــاب أو عــى قطعــة ورقٍ مــع تحديــد توقعاتــه  أكتُــب اســم كلّ ولي

ــه المعقودة . وآمال

ي 
ــا �ف ــك تحتفــظ بهــذه القائمــة لمراجعته ــة بأن ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي أخــربِ أولي

ــة احتياجاتهــم.  ــد مــن تلبي ــه للتأك ــد انتهائ نامــج لاســيما عن خــال ال�ب

نامج 3. لمحة عامة عن ال�ب
ــة برنامــج الأسرة تصنــع الفــرق مــع  ح ماهي ــة التعريــف، إ�ش بعــد الانتهــاء مــن مرحل

بيــة المعتمَــدة حــول  نامــج يرتكــز عــى البحــث وتجــارب برامــج ال�ت شــارة إلى أن ال�ب الإ

العالــم. 

َ المشــاركون كلّ الجلســات، 
ــع أن يحــرض ــث يتُوق ــن 13 جلســة حي ــج م نام ــف ال�ب يتأل

. يوقّــع المشــاركون عــى ســجلّ الحضــور عنــد  ن ومــدة كلّ جلســة منهــا حــوالى ســاعت�ي

ــة كلّ جلســة. وعنــد انتهــاء الجلســة، يحصلــون عــى نمــوذجٍ )إذا توافــر  ــة ونهاي بداي

ي خــال الأســبوع. مــن 
ي تــم تمريرهــا �ف

ــن كافــة المعلومــات الهامــة الــ�ت ذلــك( يتضمّ

ي اكتســبوها 
ن عــى ممارســة مهاراتهــم الــ�ت المتوقــع أن تســاعد هــذه النمــاذج المشــارك�ي

ن  ع النمــوذج 1.1 وناقــش مــع المشــارك�ي . وزِّ ن ضمــن المجموعــة مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

التواريــخ الملائمــة لــكلّ جلســة.  

ي الإجابــة عــن الأســئلة أو التعبــري عــن مخاوفهــم: 
دّد المشــاركون �ف ض أن يــرت • لا يفُــرت

كلّ مــا يقولــه المشــاركون هــو أمــر بغايــة الأهميــة!

ن إلى مجموعــات دعــم أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة وهــي  • ينتمــي كافــة المشــارك�ي

ــىت  ــة( ح ــي رعاي ــة 4 إلى 6 مقدّم ــم كلّ مجموع ة ) تض ــري ــاتٍ صغ ــن مجموع ــارة ع عب

يتمكّــن الجميــع مــن توفــري الدعــم المتبــادَل ومســاعدة الأشــخاص الذيــن تغيّبــوا عــن 

ــم الجلســات مــرةّ  ــزم الأمــر. تنُظَّ ــوه، إذا ل ــا فوّت ي التعويــض عمّ
بعــض الجلســات �ف

المدة: 20 دقيقة

المدة: 20 دقيقة

المدة: 20 دقيقة

ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
الجلســة 1: مرحبا بكم �ف

ملاحظة للميسّين:

ي مجموعة الأدوات 
ي وقائع �ف َ

تجدون صحيف�ت

لية وكيفية إنشاء مجموعة  زن� بشأن الزيارات الم

دعم أولياء الأمور 
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المدة:15 دقيقة

المدة:15 دقيقة

ل أحــد أعضــاء المجموعــة حيــث يمكــن لأفــراد الأسرة والمجتمــع  زن ي مــ
ي الأســبوع �ف

�ف

ن أعضــاء المجموعــة  ــ�ي ــدأ المــداورة أســبوعيًا ب ح اعتمــاد مب ــن الحضــور. نقــرت الآخري

والاتفــاق عــى تحديــد اليــوم المناســب لهــم. عندهــا، يمكنــك مســاعدتهم عــى: 

• دعم بعضهم بعضًا خارج نطاق الجلسات 

• مشاركة الأفكار والمشاعر مع أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية الآخرين 

• تشجيع بعضهم البعض على اعتماد تقنيات تربية جديدة 

• إبلاغ أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية الآخرين

ي منازلهــم بشــكلٍ 
ن �ف يمكــن لميــرّي أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة زيــارة المشــارك�ي

نامــج للتأكــد مــن طريقــة اســتخدامهم المهــارات الجديــدة مــع  دوريٍّ طــوال مــدة ال�ب

 . ن أبنائهــم المراهقــ�ي

ن إذا كان لديهم أية أسئلة؟ إسأل المشارك�ي

4. تطوير مبادئ المجموعة
ــادئ  ــد لأيّ مجموعــة اعتمــاد مب ــالي »مــن المفي ــن عــى النحــو الت ــدّم هــذا التمري ق

ام بعضنــا البعــض«.  ورة احــرت نــا بــرض ــر أمورنــا وإدارة وقتنــا وتذك�ي تســاعد عــى تدبّ

ــة.  ــا مهمّ ي يرَونه
ــ�ت ــادئ ال اح المب ــة اقــرت ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي ــب مــن أولي أطل

ــادةً 3 – 5 قواعــد  ــة. تكــون ع ــوح القــاب أو أي قطعــة ورقي د القواعــد عــى الل عــدِّ

كافيــة إنمــا أتــركُ لأوليــاء الأمــور أو مقدّمــي الرعايــة حريـّـة تحديــد العــدد. عــى ســبيل 

المثــال، يحــق للمجموعــة أن تحــدّدَ: 

وا كافة الجلسات على شهادةٍ(  الدقة والحضور )يحصل المشاركون الذين حض�

ام آراء الآخرين وأفكارهم من خلال الإصغاء إليهم  اح�ت

ي تتم مشاركتها ضمن المجموعة( 
السريةّ )عدم إفشاء المعلومات ال�ت

ن يجابية بالنسبة إلى المراهق�ي بية الإ 5. ما هي ال�ت
بيــة  ي بالهــم عندمــا يفكّــرون بال�ت

إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عمّــا يــدور �ف

 . ن يجابيــة للمراهقــ�ي الداعمــة والإ

ملاحظــة للميسّيــن: أفسِــح المجــال أمــام أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة للتعبــري 

 : عــى المــلء عــن بعــض الأفــكار ومــن ثــم قُــل مــا يــ�ي

ــة والداعمــة. ســنتكلم  يجابي ــة الإ بي ــة للتحــدث عــن ال�ت »ســنخصص الأســابيع المقبل

ن عــرب الاســتمتاع بالوقــت  عــن ســبُل دعــم النمــوّ الصحــي لأبنائكــم المراهقــ�ي

ي 
ــاث �ف ــدُ الأبح ــم!« تفي ــن حبّه ــم ع ــري له ــم والتعب ــم ومَدحه ــه معه ــذي تقضون ال

ــد  ــ�ي ووضــع القواع ــدفء والدعــم العائ هــا ال ز
ّ ي يم�ي

ــ�ت ــة ال بي ــأنّ ال�ت هــذا الســياق ب

اف عــى  �ش ــة مــن الإ ــة واللجــوء إلى التواصــل المنفتــح واعتمــاد مســتوياتٍ عالي الثابت

ن عــى ســكة الحيــاة الصحيــة والمنتِجة ســنتولى  ي وضــع المراهقــ�ي
ن تســاهم �ف المراهقــ�ي

ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
الجلســة 1: مرحبا بكم �ف

ي اختصاص طب الأطفال، 17 )4(، 465-460!
. الرأي الحالي المعتمَد �ف ن بية الجيدة على المراهق�ي ات الوقائية لل�ت   DeVore, E. R., & Ginsburg, K. R 2. )2005(. التأث�ي
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المدة:15 دقيقة

ن التحــدّث عــن الطــرق المعتمَــدة مــن قبــل أوليــاء الأمــور أو  ــ�ي ن المقبلتَ ي الجلســتَ�ي
�ف

ــا  ــة والجســديةّ وتطبيقه ــة والعاطفي ــام بصحتهــم الاجتماعي ــة للاهتم ــي الرعاي مقدم

ــة  ن لأن تربي ــ�ي ــم المراهق ــة أبنائه ــم تربي ي تخوّله
ــ�ت ــة ال ــة اللازم ــتمدّوا الطاق ــ�ي يس ل

ــة!  ي الصعوب
ــة �ف الأولاد غاي

اً ...« نشاط أولياء الأمور: »عندما كنت صغ�ي

ــب  ــة. أطل ــة المراهق ــة العــودة إلى مرحل ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــن أولي ــب م أطلُ

منهــم التفكــري بالأمــور التاليــةـ: 

ذكرى واحدة جميلة من مرحلة المراهقة ....

ي هو....
ي الذي خالج�ن يجا�ب الشعور الإ

الشعور الذي أتذكره اليوم هو .....

ــل مــا يمكــن أن يقولــه أولادهــم  ثــم أطُلــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة تخيُّ

ي هــي ...  ّ
ي المراهــق أن يتذكرهــا عــن

بــن ي أريــد لإ
بعــد بضعــة ســنواتٍ : إن الذكــرى الــ�ت

أطُلــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة مناقشــة أجوبتهــم ضمن مجموعــة مؤلفة 

. يخصّــصُ الميــرّون مــدة خمــس دقائــق لمناقشــة الأجوبــة والاســتماع  ن مــن شــخص�ي

لتجــارب أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة الآخريــن. بعدهــا، أطلُــب مــن أوليــاء الأمــور 

ن مــع المجموعــة برمّتها.  أو مقدمــي الرعايــة مشــاركة »ذكريــات« أبنائهــم المراهقــ�ي

ــوح  ــى ل ــمه ع ــب اس ــة إلى جان ــدم رعاي ــر أو مق ّ أم ــكلّ ولي ــوّة ل ــرى المرج ن الذك دوِّ

نامــج. ة مــن ال�ب ي الجلســة الأخــري
قــاب أو عــى ورقــة؛ عــى أن تتطــرق إليهــا مجــدّدًا �ف

 

صغاء والدعم 6. التمرّن على المهارات: الإ
ي الأســابيع المقبلــة إلى عــدّة 

أخــربِ أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأننــا ســنتطرق �ف

ي هــذه الجلســة الأولى أن تخططــوا لأمــر 
بيــة والرعايــة الذاتيــة. نســألكم �ف تقنيــات لل�ت

تقومــون بــه أنتــم وابنكــم المراهــق مــن الآن وحــىت موعــد لقاءنــا المقبــل. كمــا نطلــب 

ل وقضــاء وقــتٍ ممكــن مــع ابنكــم. بإمكانكــم الاســتماع إلى  زن منكــم الذهــاب إلى المــ

ــة  ــتمتاع بممارس ــم الاس ــا يمكنك ــم. كم ي تهمّه
ــ�ت ــور ال ي الأم

ــم �ف ــم ودعمه ــا لديه م

. ســنقدّم لكــم مثــالاً عــى  نشــاطٍ مــا كلُعــب كــرة القــدم أو التحضــري لعشــاءٍ عائــ�ي

ــا  ــة بأنن ــي الرعاي ــور أو مقدّم ــاء الأم ح لأولي َ
ــا. إ�ش ــه كلّن ــم ســنتمرّن علي ــن ث ــك وم ذل

ي الجلســات 
ن �ف ســنخصص وقتًــا أطــول للتحــدّث عــن أهميــة التواصــل مــع المراهقــ�ي

يجابيــة والداعمــة.  بيــة الإ المقبلــة للتمــرّن عــى بعــض طــرق ال�ت

ــيناريو  ــاد الس ــرب اعتم ــرّ ع ــدى المي ــم ل ــاء والدع ــارات الإصغ ــم أولاً مه ــت له أثبِ

ن التطــوّع لأداء  ي حــال وجــود ميــرّ واحــدٍ فقــط، أطُلــب مــن أحــد المشــارك�ي
. �ف التــالي

هــذا الــدور معــك. 

ملاحظة للميسّين: 

يجابية والداعمة.  ركّز اليوم على الجوانب الإ

ز على  ك�ي ي الجلسة الأولى إلى ال�ت
لن تحتاج �ف

الذكريات المؤلمة المتعلقة بالاستغلال أو 

همال أو العنف أو العقوبة الجسدية. من  الإ

المهم أن يكتسبَ أولياء الأمور أو  مقدّمو 

ي الجلسة الأولى  
ة إيجابية وداعمة �ف الرعاية خ�ب

ي صحة 
ز على سبل المساهمة �ف ك�ي مع ال�ت

ن من خلال الدعم  ورفاهية أبنائهم المراهق�ي

المتواصل لهم!  

ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
الجلســة 1: مرحبا بكم �ف
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المدة:5 دقائق

فيما يلي السيناريو المعتمَد للتمرّن على مهارات الإصغاء والدعم )5 دقائق(: 

ــاة  ــدور فت ــتقوم ب ــك س ــة بأن ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــربِ أولي ــرّ الأوّل: أخ المي

ي امتحاناتهــا وقــرّرت بأنهــا تريــد أن تصبــح طبيبــة. 
عمرهــا 14 ســنة أبلــت بــاءً حســنًا �ف

ّ أمرهــا أو مقــدم الرعايــة  ن بأنــك ســتقوم بــدور ولي : أخــرب المشــارك�ي ي
الميــرّ الثــا�ن

وستســتمع إليهــا وتدعــم هدفهــا. 

ــت عــى  ــك، حصل ــه ل ــا أقول ــديّ م ي ل ــة ويقــول »أ�ب ــرّ الأول: يدخــل إلى الغرف المي

ي 
ي ذكيــة جــدًا! أريــد أن أســاعد ســكان قريــ�ت

علامــات عاليــة وقالــت لي المعلمــة بأنــن

ــة!« وأصبــح طبيب

ي المزيــد عــن حلمِــك بــأن 
يــن ي فخــور جــدًا بــك«. أخ�ب

: »يــا للروعــة، إ�ن ي
الميــرّ الثــا�ن

تصبحــي طبيبــة«.

ي تحقيــق حلمــي«. 
ي يمكنــن

ي دراســ�ت
ي لــو اجتهــدت �ف

الميــرّ الأول: »أنــا متأكــدة بأنــن

ي قريتنــا وأســهّل عليهــنّ الــولادة.«  
أريــد أن أســاعد النســاء الحوامــل �ف

ي ســأقوم بمــا 
ي أكيــدة بأنــن

ــرتِ مطــوّلاً بذلــك وكــو�ن : يبــدو بأنــك فكّ ي
ــا�ن ــرّ الث المي

بوســعي لدعمــك.«!

ــن  ــا م ــة كلّ منه ــات مؤلف ــى مجموع ــة ع ــي الرعاي ــور أو مقدّم ــاء الأم ــم وزّع أولي ث

ن وســاعدهم عــى تطبيــق مهــارة الإصغــاء حيــث يقــوم الأول بــدور الفتــاة  شــخص�ي

ــة  ــدم الرعاي ــا أو مق ّ أمره ــدور ولي ي ب
ــا�ن ــوم الث ــنة( ويق ــة )14 س المراهق

ــاء  ي أثن
ــا �ف ــن تكوينه ــم م ي تمكّنت

ــ�ت ــارات ال ــرض المه ي لع
ــن ــف الذه ــأ إلى العص إلج

ــك:  ــى ذل ــة ع ــ�ي أمثل ــا ي ــا، فيم ــة كلّه ــع المجموع ن م ــارك�ي ــاء إلى المش الإصغ

أنظر إلى الشخص الذي يتكلّم 

ــر  ــذي يتحــدّث أظهِ ــز كلّ انتباهــك عــى الشــخص ال ــه وركّ ــا كل مــا تقــوم ب دع جانبً

الاهتمــام الكامــل

ــا حافــظ عــى الحيــاد  احــرصَ عــى ملاءمــة عواطــف ذلــك الشــخص، فــإن كان حزينً

وإن كان ســعيدًا شــارِكه الســعادة.

لا يتخطى هذا التمرين أكث� من 3 دقائق. 

عنــد الانتهــاء مــن التمريــن، أطلــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة الذيــن قامــوا 

ّ أمرهــم أو مقــدّم الرعايــة خاصتهــم  بــدور الفتــاة التحــدّث عــن شــعورهم لرؤيــة ولي

يصغــي إليهــم بشــكلٍ داعــمٍ. أشــكر الجميــع عــى مشــاركتهم!

لزي  7. فرض م�ن
ي الجلســة الأولى: أخــرب أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

لزني ســهلاً للغايــة �ف
 يكــون الفــرض المــ

ــع معهــم  ن وقضــاء وقــت ممت ورة الاســتمتاع برفقــة أبنائهــم المراهقــ�ي ــة بــرض الرعاي

ــة  ــد الجلس ن موع ــ�ي ــتطاع إلى ح ــدر المس ــم ق ــم له ــار حبّه ــم وإظه ــتماع إليه والاس

التاليــة. واطلــب منهــم القيــام بأمــر واحــد يخصهــم.

ح لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة ماهيّــة مجموعــات الدعــم وســاعِدهم عــى  َ
ا�ش

ــاء  ــم أولي ــات دع ــات مجموع ــك الاســتعانة بتوجيه ــة. يمكن ــات مماثل ــن مجموع تكوي

ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
الجلســة 1: مرحبا بكم �ف
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ــارة عــن مســتندٍ منفصــلٍ.  ــة. وتكــون هــذه التوجيهــات عب الأمــور أو مقدمــي الرعاي

8. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد أمانة الميسّ(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ي حــال توفــر أيــة أنشــطة غــري 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المحــددة �ف

ــاء  ــة المرتجََعــة لأولي ــرَّان التغذي ــدوّن المي ــا ي ــك. كم ح الســبب وراء ذل ــزة، ا�ش منجَ

الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا التقريــر بســجلّ 

حضــور الجلســة.    

المدة:10 دقائق

ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
الجلســة 1: مرحبا بكم �ف
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الجلســة 2 

ــور   ــاء الأم ــاد أوليـ ــم إجه تفهُّ
ــة  ــي الرعايـ أو مقدم

اعتنِ بنفسك كي تتمكن من توجيه ابنك المراهق ومدّه بالدعم اللازم. 

الأهداف
• يحــدّد  أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة احتياجــات أبنائهــم النفســية -الاجتماعيــة 

والعاطفيــة. 

• يطّلع أولياء الأمور أو مقدمو الرعاية على تأثير الإجهاد على رفاهية أولادهم. 

• يتعلّم أولياء الأمور أو مقدمو الرعاية تقنيات الاسترخاء. 

المواد
• سجلات حضور 

• ألواح قلابة وشريط لاصق وأقلام عريضة

• أقلام تلوين

• قائمة مرجعية للتحقق من الأمانة 

• النماذج

• 2.1 تحديــد الاحتياجــات النفســية –الاجتماعيــة والعاطفيــة لأوليــاء الأمــور أو مقدّمــي 

الرعاية

• 2.1.1 رســومات معبّــرة عــن المشــاعر والتصرفــات )فقــط فــي حــال لــم يفُلِــح 

المشــاركون فــي التعبيــر عنهــا خطيًــا( 

• 2.2 تمرين الاسترخاء رقم 1

• 2.3 تمرين الاسترخاء رقم 2 

• 2.4 التأمُل البديل 

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجِع كافة المواد المستخدَمة في هذه الجلسة للاطلاع على المحتوى. 

ــة  يّ
ــا لأ ــز الغرفــة منعً ــدء الجلســة لتجهي ــل 15 دقيقــة مــن ب ــى الغرفــة قب • أدخــل إل

ــد مــن أن المــكان مناســب.  ــل قــد تطــرأ والتأك عراقي

• تعرفّ على أسماء المشاركين والأطفال والأزواج  

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

ــرة  ــة عش ــات الثلاث ــة الجلس ــوياً لمتابع ــرَ الأب والأم س ــن أن يحض ــه. يسُتحسَ وجنس

ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وفــي حــال حضــور أيّ  شــخص  ــة الأبن كلّهــا بمــا أن تربي

آخــر برفقــة رأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت   10 دقائق

  2. تحديد الاحتياجات النفسية -الاجتماعية والعاطفية

لأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية

30 دقيقة

 3. تأث�ي إجهاد أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية على
ن المراهق�ي

30 دقيقة

خاء للتكيّف مع الإجهاد 4. تقنيات الاس�ت 40 دقيقة

لية زن� 5. فروض م  5 دقائق

6. التقييم 10 دقائق

7. رصد الأمانة بعد الجلسة

ملخص عن الجلسة 2
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المدة:30 دقيقة

حيب  1. التقديم وال�ت
ــا وارسُــم البســمة عــى وجهــك  ــب بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة. كُــن إيجابيً رحِّ

دارة هــذه الجلســة بشــكلٍ ناجــحٍ.  فأنــت بحاجــة إلى كلّ طاقتــك لإ

ي 
جاع ومناقشــة مّــا تعلّمــوه �ف أطلــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة اســرت

الجلســة الســابقة . 

ي لجــؤوا إليها 
ن التطــوّع لمشــاركة الطريقــة الــ�ت اســتهِلّ الجلســة بالطلــب مــن المشــارك�ي

ي 
لقضــاء الوقــت مــع ابنهــم المراهــق والاســتماع إليهــم ودعمهــم منــذ اجتماعهــم �ف

ة.  الجلســة الأخــري

ي الجلســة الســابقة؟ مــا هــو؟ ومــا 
هــل قمتــم بأمــرٍ يخصكــم كمــا تــم الاتفــاق عليــه �ف

كان شــعوركم؟« 

ــاء  ــة لأولي ــة والعاطفي ــية -الاجتماعي ــات النفس ــد الاحتياج 2. تحدي
ــة ــي الرعاي ــور أو مقدّم الأم

ي يعيشــها 
ح لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة مــدى صعوبــة الأوضــاع الــ�ت َ

إ�ش

لــه وعملــه تــاركًا حياتــه مــن  زن� الســوريون حاليًــا. فقــد اضطــرّ معظمكــم إلى مغــادرة م

ي مــكانٍ 
ي المخيّــم / هــذا البلــد. لا شــكّ بــأن الســكن داخــل خيمــة أو �ف

أجــل العيــش �ف

ضيّــق مــع أفــراد الأسرة الآخريــن أمــر صعــبٌ نظــرًا لضيــق المســاحة وازديــاد حــالات 

ن بالملــل ويصبحــون أكــرث عرضــة للتــرف  التوتــر باســتمرار. يشــعر أبناؤكــم المراهقــ�ي

كــم معهــم.  هــم، وبالتــالي ينفــذُ ص�ب بقلــة تهذيــب مــع غ�ي

ــارك  ــارك يتش ــة؟ )دع المش ــاعر مماثل ــالاتٍ أو مش ــم ح َ أحدك ــرب ــل اخت ــؤال: ه الس

تجربتــه إذا أراد ذلــك مــن دون الوقــوف مطــوّلاً عنــد المشــاعر والتجــارب الحزينــة(. 

ح: إن الإجهــاد هــو ردّ فعــل الجســم عــى المتطلبــات الهائلــة أو الضغوطــات  الــرش

همــا أيّ شــخصٍ يتلقــى  ي تفرضهــا بيئتــك. وهــو عبــارة عــن حالــة أو شــعور يخت�ب
الــ�ت

لهــا.  طلبــاتٍ تتخطــى قدرتــه عــى تحمُّ

ي 
ــاد �ف ــن الإجه ــة م ــتوياتٍ عالي ــةً لمس ــون عرض ــد يك ــع ق ــي! فالجمي ــرٌ طبيع ــه لأم إن

ظــلّ وضــعٍ مماثــل. تؤثّــر الحــربُ عــى الراحــة العاطفيــة لأنهــا تكبّــد خســائرَ ماديــة 

ــا تجعــل  ي فضــا عــن كونه ــار العصــ�ب ــاد الجســدي والانهي ــارب والإجه ــدان الأق وفق

كافــة الأعمــال الروتينيــة اليوميــة غــري مُجديــة. لهــذا الســبب، يتفاعــل جســمك للتأقلم 

ي يمكــن 
مــع أعــى مســتويات التوتــر والإجهــاد : فيمــا يــ�ي بعــض مــن ردود الفعــل الــ�ت

ي ظــلّ أوضــاع متوتّــرة جــدًا. 
هــا الأشــخاص الذيــن يعيشــون �ف أن يخت�ب

تغي�ي السلوك )العدائية والانعزالية والصمت( 

المدة:10 دقائق

م إجهاد أولياء الأمور الجلســة 2: تفهُّ

3
http://theislamicworkplace.com/stress/

ي يوغوسلافيا السابقة .1998. كلية الصيدلة والكينئاء الحيوية، جامعة زغرب، زغرب، كرواتيا!
ات الحرب �ف M. Flögel & G. Lauc. War Stress – تأث�ي

4
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كافة أنواع الأمراض )إكزيما وألم جسدي وإسهال( 

اضطرابات هرمونية )انقطاع الدورة الشهرية(

اضطرابــات عصبيــة )ضعــف العضــات وانعــدام التنســيق الحــركي وفقــدان القــدرة 

عــى الإحســاس ونوبــات الــرع والضيــاع(. 

 النشاط المخصص لأولياء الأمور أو مقدّمي الرعاية: 

 : ح المسألة وقم بتوجيه مقدمي الرعاية من خلال التالي َ
ا�ش

ــى  ــر ع ــف يؤث ــم وكي ــردي لديك ــاد الف ــتوى الإجه ــو مس ــا ه ــف الآن م ــا نكتش دعون

ع النمــوذج 2.1.   حياتكــم اليوميــة. وزِّ

ن للجــدول عــرب اعتمــاد أعــى معايــري الصــدق. أتــركُ العمــود  إمــ�أ العمودَيــن الأوّلــ�ي

ي الوقــت الراهــن. 
الثالــث فارغًــا �ف

ي تخالجــك منــذ لحظــة 
العمــود الأوّل: أشــعرُ بـــ. مــا هــي العواطــف والمشــاعر الــ�ت

ــد؟  ــم / البل ــك إلى المخيّ وصول

ن واكتبها على اللوح القلاب:  ي للأمثلة مع المشارك�ي
إبدأ العصف الذه�ن

الأمثلة: 

الحزن 

المرض

العدائية

التعب / الإجهاد 

الغضب/ الكره 

التوتر 

الاكتئاب

إحساس بالسيطرة 

السعادة

ي تقوم بها نتيجة لهذه المشاعر؟ 
: أقوم بـ. ما هي الأمور ال�ت ي

العمود الثا�ن

قد تكون هذه الأمور إيجابية أو سلبية. 

ن واكتبها على اللوح القلاب:  ي للأمثلة مع المشارك�ي
إبدأ العصف الذه�ن

الأمثلة: 

لا أنام ، لا آكل

ب أولادي  أصرخ، أ�ض

اً  آكل كث�ي

م إجهاد أولياء الأمور الجلســة 2: تفهُّ

ين  ملاحظة للميسَّ
ورة طرح  ن بض� احرصَ على تذك�ي المشارك�ي
ي 

ص الوقت الكا�ف ي أيّ وقتٍ. خصِّ
الأسئلة �ف

للتأكد من فهم أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية 
ح المفاهيم الصعبة.  واستخدامهم الأمثلة ل�ش
ي التعب�ي 

ي حال واجه المشاركون صعوبة �ف
�ف

الخطي، يمكنك الاستعانة بالنموذج 2.1.1 الذي 
ّ عن مشاعر وأفعال عدّة حيث يمكن قصّ  يع�ب
ر عددًا كافيًا من النسخ  الصور ولصقها. صوِّ
. قد  ن الملوّنة لتوزيعها على جميع المشارك�ي
ن الرسم واللصق  يلجأ المشاركون إلى المزج ب�ي
ي حال رؤوا ذلك ملائمًا. 

والكتابة �ف
ي أثناء الجلسة ورسم 

كما يمكنك التمرن �ف
الجدول على اللوح القلاب.
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ين  ملاحظة للميسَّ
سفنجة.  يمكنك الاستعانة باستعارة الإ
سفنجة، يمتصون عواطف  فالمراهقون تمامًا كالإ
ومشاعرَ أولياء أمورهم.

م إجهاد أولياء الأمور الجلســة 2: تفهُّ

5
http://primarychildrenshospitalblog.org/18/06/2012/effects-of-parent-stress-on-child-developement/

أنا شخصٌ مهووس بالنظافة

أملك جدولاً يوميًا واضحًا للغاية 

ب الشاي والدردشة ان ل�ش أدعو الج�ي

ن 10 دقائق لملء الجدول الخاص بهم.  إمنَح المشارك�ي

ن  أعــرضُ بإيجــاز هــذا النشــاط مــع المجموعــة بكاملهــا. لا يكــون المشــاركون مرغَمــ�ي

ي حــال لــم يرغبــوا بذلــك. 
عــى الكتابــة �ف

ون خطيًا عن مشاعرهم؟  ّ سؤال: ما كان شعورهم وهم يع�ب

ن 3. تأث�ي إجهاد أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية على المراهق�ي
ح:  ال�ش

يؤثـّـر إجهــاد أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى الأسرة برمّتهــا. عندمــا تكــون هادئـًـا 

يــكك الزوجــي ســينعمان أيضًــا بالهــدوء. وعندمــا تكــون  ــن متأكــدًا بــأن ولــدك و�ش كُ

متوتــرًا فــإن أسرتــك أيضًــا سيســيطر عليهــا التوتــر. 

أظهــرت الأبحــاث وجــود عــددٍ مــن الســلوكيات غــري المرغــوب فيهــا مرتبطــة بإجهــاد 

ــاء  ــاد أولي ــا زادت مســتويات إجه ــه كلم ــة. بمعــنى أنّ ــي الرعاي ــور أو مقدّم ــاء الأم أولي

ام  الأمــور أو مقدّمــي الرعايــة كلمــا أســاء المراهقــون التــرّف وأظهــروا عــدم الاحــرت

تجــاه الآخريــن.  

وكلمــا أســاء المراهقــون التــرّف كلمــا ازدادت مســتويات الإجهــاد لــدى أوليــاء الأمــور 

ي 
ــ�ت ــة ولعلّهــا إحــدى أهــم الأســباب ال ــة. وهــو أشــبه بحلقــةٍ مفرغَ أو مقدمــي الرعاي

تدفــع بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إلى مواجهــة حــالات الإجهــاد ومعالجتهــا. 

ي قــرارة نفســهم بــأن 
ن يدُركــون �ف حــىت لــو آثــرت الســكوت عــن الأمــر فــإن المراهقــ�ي

أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة يعانــون مــن الإجهــاد. وهــم يصُغــون إلى مــا يقولــه 

ــار،  ن الكب ــ�ي ــة ب ــاكل العالق ــون المش ــا يناقش ــة عندم ــو الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم أولي

ن  الأمــر الــذي يولّــد شــعورًا بالإجهــاد وعــدم الأمــان. لا تســتهِن أبــدًا بقــدرة المراهقــ�ي

عــى الشــعور بالتوتــر. 

ن 
ّ ــه يتعــ�ي ــة إلا أن ــة الشــعور بالحــزن أو الكآب ــاء الأمــور أو لمقدمــي الرعاي يحــق لأولي

عليهــم الحــدّ مــن تأثــري ذلــك عــى أولادهــم. 

النشاط الخاص بأولياء الأمور أو مقدّمي الرعاية: 

ــرَ المراهقــون بإجهــاد  . كيــف يمكــن أن يتأث ن ــري عــى المراهقــ�ي العمــود الثالــث: التأث

ــة ؟  ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي أولي

المدة:30 دقيقة
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6
http://www.ummah.com/forum/archive/index.php/t-29139.html

ي الجلسة. 
ن �ف ي مع المشارك�ي

إبدأ العصف الذه�ن

قد تتضمّن الأجوبة: 

ام  العدائية وقلة الاح�ت

ل زن� الشعور بالخوف، رفض مغادرة الخيمة / الم

الكآبة، البكاء المتكرّر، الخ 

ي الجلســة الســابقة وتحقــق مــا إذا كان بإمكانــك 
راجِــع الجــدول الــذي قمــتَ بتعبئتــه �ف

ي ســلوك ابنــك المراهــق. 
ات الحاصلــة �ف ّ ن مشــاعرك وأفعالــك مــع التغــري الربــط بــ�ي

ن 10 دقائــق لمــلء الجــدول الخــاص بهــم. عــى نحــوٍ مــوازٍ، يمكنــك  إمنَــح المشــارك�ي

ــي  ــور أو مقدم ــاء الأم ــاد أولي ــري إجه ــن تأث ــري ع ــة للتعب ــوماتك الخاص ــتخدام رس اس

 . ن ــ�ي ــة عــى المراهق الرعاي

خاء للتكيّف مع الإجهاد 4. تقنيات الاس�ت
خاء  نشاط أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية: تمارين الاس�ت

ــن  ــاة. ولك ي الحي
وريٌّ �ف ــرٌ �ض ــاد أم ــأن الإجه ــة ب ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــغ أولي أبَلِ

ــاة  ن الإجهــاد الصحــي الــذي يســاعدنا عــى البقــاء عــى قيــد الحي َ بــ�ي ز ّ ــا أن نمــري علين

ي 
ــار �ف ــاد الض ــح الإجه ــاد. إذ ينج ــرّر أو الح ــارّ أو المتك ــاد الض ن الإجه ــ�ي ــانٍ وب كإنس

ن بنــا،  ةّ ليشــكّل بالتــالي عائقًــا لنــا ولــكلّ المحيطــ�ي الســيطرة عــى أنظمتنــا لدرجــةٍ مــرض

ًا 
لاســيما الأولاد. علينــا التنبّــه لذلــك ومعالجــة هــذه المشــكلة. فالإجهــاد لا يكــون مُــرض

إلا عندمــا يســيطر عــى حياتنــا ويتحكّــم بهــا. 

وريــة  خاء �ض ، تكــون تقنيــات الاســرت ي ي تدمــري جهــازك العصــ�ب
عندمــا ينجــح الإجهــاد �ف

خاء وهــي عبــارة عــن  ز اســتجابة الاســرت ي عــرب تحفــري لاســتعادة تــوازن الجهــاز العصــ�ب

حالــةٍ مــن الهــدوء التــام تتعــارض واســتجابة الإجهــاد. 

إسأل:   

خاء؟  ما مع�ن الاس�ت

خاء حالــة ذهنيــة وجســدية حيــث يتخلّــص الشــخص مــن الإجهــاد أو التوتــر  إن الاســرت

ي خلالهــا مــن الســيطرة عــى عواطفــه. 
خاء يتمكّــن �ف ويبلــغ مرحلــةً مــن الاســرت

خاء  نســان، يثُبِــت الاســرت عندمــا يؤثـّـر التوتــر عــى العمــل الطبيعــي لوظائــف جســم الإ

ي القــدرة عــى الحــدّ مــن حــدّة التوتــر. 
فعاليتــه �ف

خاء  ــن الاســرت : ســنقوم ببعــض تماري ــالي ــة الت ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم أخــربِ أولي

ل عندمــا تعانــون مــن الإجهــاد والتوتــر. ومــىت تشــعرون  زن ي المــ
ي يمكــن تطبيقهــا �ف

الــ�ت

المدة:40 دقيقة
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ــم  ــم بدأتك ــعرون بأنك ــا تش ــدة أو عندم ي المع
ــم �ف ــعرون بأل ــا تش ــك، أي عندم بذل

تفقــدون الســيطرة عــى زمــام الأمــور، يمكنكــم القيــام ببعــض الأمــور للتهدئــة مــن 

روعكــم. 

فيما يلي بعض التقنيات السهلة التطبيق. 

على سبيل المثال: 

ابتعِد عن الأحداث أو الحالات المُرهِقة. 

خُذ نفسًا عميقًا . 

ئ نفسك .  هدِّ

قُم بالعدّ من 20 إلى 0. 

ــنى  ــدم اليم ــمك كالق ــن جس ــزءٍ م خاء كلّ ج ــرت ــى اس ــرصَ ع ــات: إح خاء العض ــرت اس

ــخ.  ــرى، ال ــنى والي ــاق اليم ــرى الس والي

فلنبدأ بتقنيات التنفّس

خُــذ نفَسًــا عميقًــا مــن البطــن وكــرّره 10 مــرّاتٍ )عليــك أن تــرى بطنــك يتحــرّك صعــودًا 

« 10 مــرّاتٍ«. مــا هو شــعورك  ونــزولاً( وكــرّر عبــارة »تنفّــس الشــهيق بعمــقٍ وثــم الزفــري

الآن؟ 

لنجربّ الآن تقنية تهدئة النفس:

ي جســمك؛ عــادة مــا تكــون منطقــة الــرةّ. مــا إن تجــد مركــز 
د مركــز الجاذبيــة �ف حــدِّ

الثقــل لديــك، خّــذ نفسًــا عميقًــا وكــرّر الأمــر خمــس مــراتٍ عــى الأقــلّ. ركّــز عــى هــذا 

ي 
المركــز وتمتــع بحالــة الاســتقرار والثبــات. تخيّــل بــأن كلّ الطاقــة الســلبية تتجمّــع �ف

ي خيالــك. قــد يكــون الأمــر عبــارة عــن 
مــكانٍ واحــدٍ وارسُــم الصــورة المناســبة لذلــك �ف

ر هــذه الكــرة المليئــة بالطاقــة  كــرة مــن الطاقــة تســحق كل الأحاســيس الســلبية. تصــوَّ

ي أثنــاء الزفــري ثــم 
ي أثنــاء الشــهيق وعبــارة »أخرجــي« �ف

« �ف الســلبية وردّد عبــارة »أدخــ�ي

قــم بتحديــد نقطــةٍ معيّنــة داخــل الغرفــة وتخيّــل بأنــك ترمــي هــذه الكــرة لتصيــبَ 

ي حــال كانــت الطاقــة لديــك عبــارة عــن بالــونٍ، تخيّــل بأنــه يطــري 
تلــك النقطــة. أمــا �ف

ي تصيبــك بالتوتــر. أمــا الآن فتخيّــل نفســك 
فــوق رأســك. تخلّــص مــن كل الأمــور الــ�ت

خيًا وهادئـًـا.  مســرت

خاء.  ي ختام هذه الجلسة دعونا نمارس تمرين الاس�ت
�ف

ــا  ــةً وأمانً ــن راح ــرث الأماك ي أك
ــدٌ �ف ــك متواج ــل بأن ــك وتخيّ ــة ل ــة مريح ــذ وضعي اتخِ

ــك.  ــاق بطن ــل إلى أعم ــواء يدخ ــا ودع اله ــا عميقً ــذ نفسً ــامًا. خ وس

ةٍ مليئة بالحبّ.  ئ مع ن�ب إقرأ النص بصوتٍ هادئ وبشكلٍ بط�ي

يكهــم الزوجــي حيــث  ن بأنــه يمكنهــم القيــام بهــذا التمريــن مــع �ش أخــرب المشــارك�ي

ي 
يتــولى أحدهــم قــراءة النــص بينمــا يغُمــض الشــخص الآخــر عينيــه ويمُعــن �ف

ــاء.  الإصغ
7
http://www.mindtools.com/pages/article/newTCS_83.htm#sthash.NUQBTmov.dpuf
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ي حالتكــم( وقــم بتوزيــع 
اســتخدِم النمــوذج 2.2 أو 2.4 )وفقــا للحساســية الدينيــة �ف

ي نهايــة الجلســة. 
ن �ف النمــاذج عــى المشــارك�ي

لزي  5. فرض م�ن
ي النمــوذج وذلــك مــرة واحــدة عــى الأقــلّ 

ــق تماريــن التنفــس والتهدئــة المحــدّدة �ف طبِّ

ي اليــوم الــذي يســبق موعــد الجلســة التاليــة. 
�ف

ن عــى الأقــلّ قبــل موعــد  ي النمــاذج مرتــ�ي
خاء / التأمُــل المذكــورة �ف قُــم بتماريــن الاســرت

الجلســة التاليــة. 

6. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد أمانة الميسّ(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ي حــال توفــر أيــة أنشــطة غــري 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المحــددة �ف

ــاء  ــة المرتجَعــة لأولي ــن التغذي ي ــدوّن الميسَّ ح الســبب وراء ذلــك. كمــا ي ــزة، ا�ش منجَ

الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا التقريــر بســجلّ 

حضــور الجلســة.   

المدة:10 دقائق

المدة:5 دقائق

م إجهاد أولياء الأمور الجلســة 2: تفهُّ
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الجلســة 3 

استــراتيجات التكيّف والشفاء  
اعتنِ بنفسك كي تتمكن من توجيه ابنك المراهق ومدّه بالدعم اللازم. 

الأهداف
• يحدّد  مقدمي الرعاية  أدوات التكيّف  الخاصة بهم.  

ــى  ــه حت ــون من ــن يعان ــاد الذي ــع الإجه ــل م ــة  طــرق التعام ــي الرعاي ــم  مقدم • يتعلّ

ــالٍ ــن بشــكلٍ فعّ ــم المراهقي ــة أبنائه ــن تربي ــوا م يتمكّن

المواد
• سجلات حضور 

• قائمة مرجعية للتحقق من الأمانة 

ــات  ــاث مغلّف ــر ملاحظــات وث ــام عريضــة ودفت ــة وشــريط لاصــق وأق ــواح قلاب • أل

كبيــرة لــكلّ مشــاركٍ وبطاقــاتٍ لإجــراء التمريــن رقــم 3 وأقــام تلويــن وأقــام عريضــة 

ملوّنــة. 

• رقائق برّاقة وريش ومُلصقات طريفة ومجلات

• مقصّ وغراء وكبّاسة وشريط

• النماذج

• النموذج 3.1 بطاقات التكيُّف والشفاء، مجموعة واحدة لكلّ مشارك

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة لاســيما الملاحظــات المختصّــرة، 

للاطــاع علــى المحتــوى. 

ز المواد المطلوبة قبل البدء بالتدريب.  • جهِّ

• أدُخل إلى الغرفة قبل 15 دقيقة من بدء الجلسة. 

• إطلع على أسماء المشاركين وأفراد أسرتهم.  

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة منعًا لأيّ ضجيجٍ أو مقاطعة. • جهِّ

ــة 3.2، إذا كان  ــي الجلس ــاركة ف ــتعداد للمش ــة الاس ــة المجتمعيّ ــبكة الحماي ــغ ش • أبلِ

ــا ذلــك ممكنً

• قُم بطباعة وقصّ البطاقات التي ستُستخدَم  في الجلسة 3.3 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

ــرة  ــة عش ــص الثلاث ــة الحص ــوياً لمتابع ــرَ الأب والأم س ــن أن يحض ــه. يسُتحسَ وجنس

ــي حــال حضــور أيّ شــخص  ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وف ــة الأبن ــا أن تربي ــا بم كلّه

آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت   10 دقائق

2. التحدّث والكتابة 40 دقيقة

3. استنباط طريقة التكيّف والشفاء الخاصة بك 50 دقيقة

لية زن� 4. فروض م  5 دقائق

5. التقييم  10 دقائق

6. رصد الأمانة بعد الجلسة

ملخص عن الجلسة 3
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حيب 1. التقديم وال�ت
ي هــذه الجلســة نظــرًا لأهميتهــا 

ر كلّ طاقاتــك �ف ابتسِــم وحافــظ عــى إيجابيتــك! ســخِّ

ــنِ عــى  ــة  وأث ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي ــب  بأولي ــاة هــذه الأسَ. رحِّ ن حي ي تحســ�ي
�ف

حضورهــم. 

ة؟  ي الجلسة الأخ�ي
مَن منكم يمكنه أن يذكّرنا بما تعلّمناه �ف

لزني 
 ن التطــوّع لمشــاركتك تجربتهــم الخاصــة مــع الفــرض المــ ــب مــن المشــارك�ي أطلُ

ة. هــل أنجــز أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة فروضهــم؟  ي الجلســة الأخــري
المحــدّد �ف

خاء  ن لتطبيــق تمريــن الاســرت ي إيجــاد الوقــت والمــكان المناســبَ�ي
هــل واجهــوا صعوبــةً �ف

ي خــال الأســبوع 
ي مشــاعرهم �ف

ٍ �ف أم كان الأمــر ســهلا؟ً ولمــاذا؟ هــل لاحظــوا أيّ تغيــري

ي طريقــة تــرّف أطفالهــم؟ هــل لــدى أحدهــم 
ٍ �ف المنــرم؟ هــل لاحظــوا أيّ تغيــري

أيــة أفــكار أو آراء يــودّ مشــاركتها؟ 

ــرّف  ــزاج وت ــر عــى م ــاد أن يؤثّ ــن للإجه ــف يمك ة كي ي الجلســة الأخــري
ــا �ف ــد تعلّمن لق

. ولــو تمنّعتــم عــن مصارحتهــم بالأمــر ســيُدرك أطفالكــم جيّــدًا  ن أطفالكــم المراهقــ�ي

بــأن أوليــاء أمورهــم أو  مقدمــي الرعايــة يعانــون مــن الإجهــاد. فهــم يصُغــون أيضًــا 

ــع  ــكلة م ــون المش ــا يناقش ــة  عندم ــو الرعاي ــم أو مقدم ــاء أموره ــه  أولي ــا يقول إلى م

الراشــدين.

2. التحدّث والكتابة
ــادر  ــاد ذات المص ــم الإجه ي معظمك

ــا�ن ــة: يع ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــل  لأولي قُ

ي عــاج مصــدر الإجهــاد بــل تعلّــم 
المختلفــة. لا يكمــن الغــرض مــن هــذا النشــاط �ف

ــف معــه.  ــات المناســبة للتكيّ التقني

خاء والتنفّــس. أمــا اليــوم فســنتعرفّ  ة بعــض تقنيــات الاســرت ي الجلســة الأخــري
تعلّمنــا �ف

عــى أهميــة الكتابــة أو التحــدّث حــول كيفيــة التحكّــم بالعاطفــة. 

نشاط أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية : الكتابة  

ح:  إ�ش

ــات  ــاد والذكري ــن الإجه ــص م ي التخل
ــاهم �ف ي تس

ــ�ت ــرق ال ــدى الط ــة إح َ الكتاب ــرب تعت

ــة  ــن كاف ــص م ــك هــو التخلّ ــن ذل ــة والقواعــد. والأهــم م ــا إلى التهجئ ــة هن ولا أهمي

التفاصيــل المتعلقــة بحالــة الإجهــاد. أطلــب منكــم تدويــن أيّ حالــة إجهــاد محــدّدة 

ّ للغايــة، لــن نقــرأ مــا  عــرب طــرح بعــض الأســئلة عــى أنفســكم. إنــه لتمريــن شــخصي

ســتكتبونه.   

ع دف�ت ملاحظات وقلم رصاصٍ على كلّ مشارك.  وزِّ

ي يمكنك طرحها )أكتب الأسئلة على اللوح القلاب(: 
فيما يلي بعض الأسئلة ال�ت

المدة:10 دقائق

المدة:40 دقيقة

ين  ملاحظة للميسَّ
يمكنك تشجيع المشارك على الرسم إذا رغبَ 
ز أقلام التلوين والأقلام بذلك. جهِّ
العريضة الملوّنة.  إذا لم يكن العب�ي الخطي 
ي 

خيارًا مطروحًا أو لم يرغب المشاركون �ف
الكتابة، يمكنك استبدال هذا النشاط بتمرين  
تقنية المكان الآمن )الصورة أدناه(.

الجلســة 3: استــراتيجات التكيّف والشفاء  
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ماذا حصل معك قبل حدوث حالة الإجهاد؟  

كيف عرفت بحصول خطبٍ ما؟ 

ماذا حدث لاحقًا؟ 

ماذا فعلتُ؟ 

كيف عرفتُ بأن المشكلة انتهت ) إذا كان ذلك ممكنًا(؟ 

ماذا فعلتُ بعد ذلك؟ 

ماذا فعل الآخرون؟ 

ما كانت أسوأ لحظة ؟ 

ن 15 دقيقة لكتابة قصّتهم.  امنَح المشارك�ي

نشاط  أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية  : متابعة الكتابة 

ت عن حالة  الإجهاد أو ذكرياتك.  ّ لقد ع�ب

ي 
يمكنــك الآن إعــادة قــراءة القصــة عندمــا تشــعر بالراحــة. قــد ترغــب بإعــادة كتابتهــا �ف

ي حــال تذكّــرت تفاصيــل جديــدة. 
وقــت لاحــق �ف

قــد ترغــب بالاحتفــاظ بالدفــرت لاســتخدامه كدفــرت يوميّــاتٍ حيــث يمكنــك التعبــري عــن 

شــارة إلى  ٍّ مــع الإ ي ي كلّ مــرةّ عــى كتابــة تفصيــلٍ ســل�ب
مشــاعرك بشــكلٍ مســتمرٍ. احــرصَ �ف

ي حــال كان التعبــري الخطــي عــن حــالات 
ة الســابقة. �ف ي الفــرت

ٍّ حصــل �ف ي أيّ حــدثٍ إيجــا�ب

ــد بعــض  ي تحدي
ــا �ف ــه يســاهم أيضً الإجهــاد يســاعد عــى التخلــص مــن الإجهــاد فإن

يجابيــة المتعلقــة بأطفالــك أو بأسرتــك أو بــك شــخصيًا.  الحــالات الإ

ي تشكّل حالاتٍ إيجابية؟ 
: ما هي الأمور ال�ت ن إسأل المشارك�ي

أمثلة ذات صلة: 

ي المدرسة وأنا فخورٌ بها. 
ي علاماتٍ عالية �ف

نالَت ابن�ت

ــة  ــا للغاي ــا ممتعً ــا وقتً ي البارحــة؛ وهــي إنســانة مرحــة جــدًا وقــد أمضين
ي جــار�ت

ــن زارت

ة بعــد الظهــر.  طــوال فــرت

، وهي بأمانٍ، الخ.  ي
تلقيتُ اتصالاً من أخ�ت

نشاط بديلٌ: تقنية المكان الآمن8  

ي حال لم يرغب المشاركون بالكتابة( 
)�ف

ســأطلب منكــم أن تتخيّلــوا مكانـًـا أو مشــهدًا يشُــعركم بالهــدوء والأمــان والســعادة. قد 

يكــون مكانـًـا حقيقيًــا تتذكرونــه نتيجــة قضائكــم عطلــةً مــا فيــه أو مكانـًـا ســمعتم عنــه 

ي روايــةٍ أو حــىت أيّ مــكانٍ وهمــيٍّ مــن مخيّلتكــم. 
أو أيّ مــكانٍ �ف

ِ صــورة  . اســتحض� خُــذ نفسًــا عميقًــا؛ أغمِــض عينيــك وتابِــع التنفــس بشــكلٍ طبيعــيٍّ

ــك  ي ذل
ــك �ف ــرَى نفس ــل ت ــاك. ه ــسٌ هن ــفٌ أو جال ــك واق ــل بأن ــن وتخيّ ــك الآم مكان

ق بالألــوان المختلفــة.  ي المــكان. مــاذا تــرى؟ حــدِّ
ــل وقُــم بجولــة �ف المــكان؟ تابِــع التخيُّ

ــقِ نظــرة أخــرى. مــاذا تــرى مــن حولــك؟  ــل بأنــك تلمســها. مــا هــو شــعورك؟ ألَ تخيَّ

ين  ملاحظة للميسَّ
ن أحداثاً أليمة. من  اخت�ب معظم المشارك�ي
اف بذلك ولكن هذه الجلسة  المهم الاع�ت
ليست عبارة عن مجموعة علاجية. لا نملك 
ية الملائمة  ي ولا الموارد الب�ش

الوقتَ الكا�ف
 . ن لعلاج الاحتياجات النفسية لكافة المشارك�ي
ن يواجه صعوبةً،  إذا لاحظت بأنّ أحد المشارك�ي
ي نهاية الجلسة إنصحه باستشارة 

تحدّث إليه �ف
ٍّ إذا كان ذلك  ٍّ أو طبيبٍ نفسي مرشدٍ نفسي
متاحًا. 
ي فخّ السلبية. لذلك حاول 

من السهل الوقوع �ف
ن  ع المشارك�ي يجابية وشجِّ ز دائمًا على الإ ك�ي ال�ت
يجابية والمُبهِجة.   على تحديد اللحظات الإ

ي من الصدمة النفسية. مؤسسة الأطفال والحرب. 2010
 تقنيات التعا�ف

8
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ويج غن، ال�ن  دفاتر عمل خاصة بكتيّب الأطفال والحرب،  2002، 2012 مؤسسة الأطفال والحرب، ب�ي

9

ــل هــذا المــكان  شــاهِد الألــوان والأشــكال والظــال. إنــه مكانــك الخــاص ويمكنــك تخيُّ

ي 
ــأن  حــا�ف ــل ب ــه. عندهــا، تشــعر بالهــدوء والســكينة. تخيّ ــد التواجــد في كلّ مــرةٍ تري

ن الأرض. مــا هــو شــعورك الآن؟ مــاذا تســمع؟ قــد تســمع صــوت الريــاح أو  القدَمــ�ي

زقزقــة العصافــري أو صــوت البحــر. مــاذا تشــمّ؟ أرائحــة هــواء البحــر أو الأزهــار أو 

ي تــودّ 
ي مكانــك الخــاص ويمكنــك مشــاهدة كلّ الأمــور الــ�ت

طعامــك المفضّــل؟ أنــت �ف

رؤيتهــا حــىت أنــك تتخيّــل لمســها أو شــمّ رائحتهــا وســماع الأصــوات اللطيفــة. عندهــا 

ستشــعر بالهــدوء والســعادة. 

ــد أ�ت هــذا  ــكان. لق ي هــذا الم
ــك �ف ــن يرافق ي ز

ّ ــأن أحــد الأشــخاص المم�ي ــل الآن ب تخيّ

الشــخص ليكــون صديقًــا عزيــزًا ويقــدّم لــك المســاعدة. إنــه شــخصٌ قــويٌّ وطيّــب. 

ان ســوياً لاستكشــاف المــكان  لقــد أ�ت لمســاعدتك والاهتمــام بــك. تخيّــل بأنكمــا تســري

ي مســاعدتك 
ع �ف الخــاص. تشــعر بالســعادة معــه. إنــه المســاعد الخــاص بــك وهــو يــرب

عــى حــلّ المشــاكل.   

ز 
ّ ــري ــك المم ــأن هــذا هــو مكان ــر ب ــن النظــر. تذكّ ــك وتمعّ ي خيال

ــةٍ أخــرى �ف ــم بجول قُ

ــك مــىت ترغــب بالهــدوء  ي خيال
ــارة هــذا المــكان �ف ــك زي ــا. يمكن ــك دائمً وســيكون كذل

والأمــن والســعادة. ســيكون مســاعِدك إلى جانبــك كلمــا كنــت بحاجــة إليــه. أمــا الآن 

. يمكنــك العــودة كلّمــا رغبــت بذلــك.  ز
ّ فاســتعِدّ لفتــح عينيــك ومغــادرة مكانــك الممــري

 . تشــعر وأنــت تفتــح عينيــك بهــدوء وســعادة أكــرب

نشاط  لأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية: التحدّث 9

إضافــة إلى الكتابــة، يســاعد التحــدّث عــى التخلّــص مــن الحــالات المُجهِــدة أو 

ي التخلّــص 
الذكريــات الســيّئة. كمــا تســاهم عمليــة مشــاركة المشــاكل مــع الآخريــن �ف

ــاد.  ــن الإجه م

ناقِش مع المجموعة حسناتِ وسيّئاتِ التحدّث. 

ن على لوحٍ قلابٍ.  ثم أكتُب أجوبة المشارك�ي

فيما يلي أمثلة عن الحسنات

ي أفضلُ حلاً 
ي أشعر بأ�ن

يجعل�ن

ي على فهمٍ ما حدثَ
يساعد�ن

أكتشف إذا مرّ الآخرون بتجارب مماثلة أو مشابهة

أتخلّص من المشكلة كليًا 

قد يساعدك أحدهم إذا طلبت منهم المساعدة 

يمكنك الحصول على نصيحة حول كيفية التصّرف 

يمكنك مساعدة أشخاصٍ آخرين

فيما يلي أمثلة عن السيئات
قد يضحكُ الأشخاص الآخرون 

الجلســة 3: استــراتيجات التكيّف والشفاء  
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المدة:50 دقيقة

ليس لديّ صديقًا أتحدّث إليه 

ي انزعاج الشخص الآخر 
قد تتسّبب �ف

لا أعرف ماذا أقول

من الصعب التحدّث عن مشاعري 

ي الأشخاص مشاكلي إلى أشخاص آخرين 
يفُ�ش

يكــون مــن الصعــب أحيانـًـا التحــدّث عــن نفســنا إلى أشــخاص آخريــن يعانــون 

ــكاد نعرفهــم. قــد يكــون  مشــاكلهم الخاصــة أو التحــدّث بالأمــر أمــام أشــخاص بال

ي نهايــة المطــاف أن تثــقَ 
ي بعــض الأوقــات إلا أنــه قــد يكــون مفيــدًا �ف

ــا �ف ذلــك صعبً

ــه.   ــدّث إلي ــذي تتح ــخص ال بالش

: يملــك بعــضٌ منكــم أصدقــاءً أو أقربــاء  ّ الأمــر أو مقــدم الرعايــة  مــا يــ�ي ح  لــولي َ
ا�ش

ي إضحــاكك. إنهــا شــبكة 
يمكنــه التحــدّث إليهــم. فهــم يصُغــون إليــك أو ينجحــون �ف

ــاء الأمــور أو  ــك الاســتعانة بمجموعــات دعــم  أولي ــا يمكن ــك. كم الدعــم الخاصــة ب

ــا  ــات أن يحــدّدنَ يومً ــن للأمه ــكار أو المشــاكل. ويمك ــة  لمشــاركة الأف ــي الرعاي مقدم

ب الشــاي. بإمكانــك أيضًــا تنظيــم مركــزٍ  ي الأســبوع لدعــوة الأمهــات الأخريــات و�ش
�ف

ي الأســبوع عــى رعايــة الأطفال 
لرعايــة أطفالــك الصغــار حيــث تتنــاوب كلّ والــدة مــرة �ف

ن  الآخريــن. مــن شــأن ذلــك مســاعدتك عــى إيجــاد وقــت فــراغ لــك. يمكــن لشــخص�ي

فقــط القيــام بذلــك!  

3. استنباط طريقة التكيّف والشفاء الخاصة بك 10
نشاط  أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية :

 : التحض�ي

ــن  ــة يمك ــياءَ ملموس ــل أش ي تمثّ
ــ�ت ــزة ال ــات المجهَّ ــاولات البطاق ــدى الط ــى إح وزّع ع

ــة  ــاتٍ مفهرسَ ــة إلى بطاق ــوذج 3.1( إضاف ــاد )راجــع النم ــف الإجه ي تخفي
أن تســاهم �ف

  . ن ــةٍ للمشــارك�ي ي لتفســري كلّ بطاق
ــكا�ف ــة. خــذ الوقــت ال فارغ

ة الحجــم )يفُضــل أن تكــون مغلفــاتٍ مــن اللــون الفاتــح بقيــاس 9  ع المغلّفــات الكبــري وزِّ

x 12( والأقــام أو أقــام التلويــن ذات الأطــراف الرفيعــة. 

ــر صــورًا طريفــة( مــع رقائــق برّاقــة وريــش،  أعــرضُ مجموعــة مــن الملصقــات )تظهِ

ن بطاقاتهــم ومغلّفاتهــم.  ــ�ي ي ز ــخ يمكــن أن يســتخدمها المشــاركون ل�ت ال

د كلّ مشاركٍ بمغلّفٍ كب�ي ليضعَ داخله طقمَ أدواته.  زوِّ

عي  ــرت ي تس
ــ�ت ــات ال ــار البطاق ــة ويخت ــول الطاول ــاركٍ ح ــوّل كلّ مش ــوة 1: يتج الخط

ــبيل  ــى س ــه. ع ــب ومتطلبات ــىت تتناس ــخصي ح ــع الش ــا الطاب ــي عليه ــه ويضُف انتباه

ي أطلقــت عــى البطاقــات )يمكنــك إضافــة 
ــ�ت ــن ال ــ�ي بعــض العناوي ــال، فيمــا ي المث

ــة(:  بداعي ــكار الإ ــك الأف ــرت لدي ــال توفّ ي ح
ــرى �ف ــات أخ فئ

ي أو الحــا�ض أو مــكان مــن 
ي المــا�ض

ي المفضَلــة – صــورة أو وصــف لمــكان مــا )�ف
أماكــن
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ن من العنف الجنسي �ف الحميم. تحالف الناج�ي
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خيالــك( تشــعر أو ســبق أن شــعرت فيــه بالســام والأمــان. 

ي بالامتنان( 
ي تشعر�ن

قائمة الامتنان )الأمور ال�ت

وكافــة  الــخ  الــكاكاو،  ؛  العصــري ؛  الأخــرض )الشــاي  لــديّ  المفضلــة  وبــات  الم�ش

الكحوليــة(  غــري  وبــات  الم�ش

) ي
ي ترفع معنويا�ت

ي المفضّلة )لاسيما الكتب ال�ت كت�ب

ي بالسعادة -  وليس الحزن!(  
ي تشُعر�ن

الموسيقى المفضلة لديّ )الموسيقى ال�ت

أقوال أو صور مضحكة أو إيجابية 

ي 
ي كنــت تحــبَ أن تلعــب بهــا – �ف

ي )الأغــراض الــ�ت
ة طفولــ�ت ي فــرت

الألعــاب المفضلــة �ف

حــال لــم تعُــد تملــك هــذه اللعبــة، قــد يفــي صــورة أو وصــف عنهــا بالغــرض(

اً موجَزًا بالذكرى الرائعة( ي )أكتُب تذك�ي
أفضل ذكريات الما�ض

ي )قائمــة بأســماء الأشــخاص الذيــن يمكنــك زيارتهــم أو الاتصــال 
شــبكة الدعــم خاصــ�ت

ونيًــا للرفــع مــن معنوياتــك(  بهــم أو مراســلتهم إلك�ت

المأكــولات المُريحــة )الطعــام الــذي تحــب تناولــه والمتــاح بســهولة. لــن يقــوَ أيّ أمــر 

عــى إزعاجــك بمجــردّ تنــاول هــذا النــوع مــن الطعــام!( 

ات بأمــورٍ أخــرى تحــب القيــام بهــا للتخلّــص مــن الإجهــاد مثــال أخــذ حمّــامٍ  تذكــري

ي لغســل شــعرك وتدليــل نفســك! 
ســاخنٍ والاســتمتاع بالوقــت الــكا�ف

خاء الــذي قمــت بتجربتــه وأثبــت فعاليتــه. قــد يكــون عبــارة عــن تمريــن  تمريــن الاســرت

خاء العضــات أو الصــاة.  التنفــس أو تحديــد مركــز الثقــل لديــك أو اســرت

ــون  ي يرغب
ــ�ت ــل الأغــراض ال ي تمثّ

ــ�ت ــات ال ــك البطاق ــار المشــاركون تل ــوة 2: يخت الخط

بالحصــول عليهــا ضمــن أدوات التكيّــف والشــفاء ومــن ثــم يقومــون بكتابــة مــا يخطــر 

عــى بالهــم حــول خياراتهــم الشــخصية، عــى ســبيل المثــال؛ قــد يكتب المشــارك على 

 » ي
ي يشــعر حيالهــا بالامتنــان  مثــل »صحــ�ت

بطاقــة قائمــة الامتنــان بعــض الأمــور الــ�ت

 .» ي
أو »ابتســامة ابنــ�ت

ن بأنــه يمكنهــم صنــعَ طقــمَ أدواتٍ مــن خــال الأغــراض  الخطــوة 3: أخــربِ المشــارك�ي

ن يديهــم )مثــل بعــض الصــور المأخــوذة مــن المجــات أو بعــض علــبِ  الموجــودة بــ�ي

ٍ بالأغــراض  ــري ــات كرســائلَ تذك ــة لديهــم( أو حــىت اســتخدام البطاق الشــاي المفضّل

ي قــد يلجــؤون إليهــا عندمــا يشــعرون بالإجهــاد. 
الــ�ت

ــه أن  ــب من ــه، أطلُ ــمَ أدوات ــع طق ــن جم ــخصٍ م ــي كلّ ش ــا ينته ــوة 4: عندم الخط

ــدّدًا.  ــا مج ــر إليه ــاود النظ ــم يع ــق ث ــة دقائ ــف لبضع يتوق

ن التحــدّث عــن محتويــات أدواتهــم واحــرص عــى  الخطــوة 5: أطلُــب مــن المشــارك�ي

ــار عــدم التحــدّث أو حــىت عــدم الكشــف عــن بعــض  ــه يمكنهــم اختي إبلاغهــم بأن

الأغــراض الخاصــة.  

ــة  ــم الخاص ــتخدام أدواته ــرق اس ــة ط ن مناقش ــارك�ي ــن المش ــب م ــوة 6: أطل  الخط

ي يمــرّون بهــا 
لمســاعدتهم عــى التكيّــف مــع ذكرياتهــم الأليمــة أو حــالات الإجهــاد الــ�ت

ــا  ــم الأدوات كلم ــن طق ــةٍ م ــار بطاق ــم اختي ــة. يمكنه ــم المضطرب ــا أو عواطفه حاليً

ــاد.  ــاط أو الإجه ــوا بالإحب أحسّ

ن مــاذا يرغبــون أن يفعلــوا بأدواتهــم – أخذها معهم  الخطــوة 7: ناقِــش مــع المشــارك�ي

ي موقــع اجتمــاع المجموعــة أو تلفهــا )إن مجــردّ اجتيــاز العمليــة 
ل أو تركهــا �ف زن إلى المــ

الجلســة 3: استــراتيجات التكيّف والشفاء  
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ــر المشــاركون عــدم أخــذ أيٍّ مــن الأغــراض معهــم إلى  ــو آث ــد حــىت ل ــر مفي ــو أم له

ي المســائل المتعلقــة بالســامة. 
ل(. أمــر مهــم! أطلُــب مــن المجموعــة التفكــري �ف زن المــ

مناقشة ما تم تعلّمه 

تحدّث عن أهمية الرعاية الذاتية. 

ي الجلســات الســابقة المتعلقــة بعمليــة الشــفاء  
كــرّر النقــاط التــم تــم ذكرهــا �ف

ن بــأن عمليــة مواجهــة الوضــع الحــالي الــذي يمــرون  ــر المشــارك�ي واكتســاب القــوّة. ذكِّ

بــه أو التجــارب الســابقة قــد تســبّب أحيانًــا اضطرابًــا وألمًــا عاطفيًــا؛ وهــذا جــزءٌ مــن 

ــة الشــفاء .  عملي

ي توفــري الرعايــة الذاتيــة حــىت لــو لــم تكــن تملــك 
المناقشــة: كيــف يمكنــك المشــاركة �ف

الوقــت أو المــكان الملائــم للقيــام بذلــك؟  

ي تحتاج إليها للمحافظة على حياة آمنة وصحيّة؟ 
ما هي الأمور ال�ت

ي التكيّف مع الأوضاع الصعبة؟ 
ي نجحت من خلالها �ف

ما هي بعض الطرق ال�ت

رهاق؟  ي قد تلجأ إليها عندما تشعر بالإ
ما هي الموارد ال�ت

ي تتطلــع إلى 
ن مــن أدوات التكيّــف والشــفاء الــ�ت َ غرضًــا واحــدًا أو اثنــ�ي التحقــق: اخــرت

اســتخدامها قريبًــا. 

لزي  4. فرض م�ن

ــدة  ــتعانة بواح ــاوِل الاس ــة وح ــك الخاص ــتخدِم أدوات ــل، اس ــبوع المقب ــار الأس بانتظ

منهــا عــى الأقــل. 

خاء أو التنفس.  ي الاس�ت َ
طبّق إحدى تقني�ت

ر، النموذج 3.2  ص 10 دقائق لتطبيق تمرين التصوُّ خصَّ

5. التقييم

إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الاسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

6. تقرير ما بعد الجلسة )رصد أمانة الميسّ(

ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع
ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي

�ف

ي حــال توفــر 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المنجَــزة المحــددة �ف

ــة  ــرّان  التغذي ــدوّن المي ــا ي ــك. كم ح الســبب وراء ذل ــزة، ا�ش ــة أنشــطة غــري منجَ أي

المرتجَعــة لأوليــاء الأمــور ومقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا 

ــة.      ــور الجلس ــجلّ حض ــر بس التقري

 

 

المدة:10 دقائق

المدة:5 دقائق

الجلســة 3: استــراتيجات التكيّف والشفاء  
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 الجلســة 4 

نموّ دماغ المراهق: قيد العمــل
نجاز نموّ دماغ المراهق: عمل قيد الإ

مــي الرعايــة دعــم المراهقيــن عبــر اســتخدام مفاهيــم  يمكــن لأوليــاء الأمــور أو مقدِّ
جديــدة لكســب العقــول مــن أجــل اتخــاذ قــراراتٍ جيّــدة والســيطرة علــى الانفعــالات 

واســتخدام الحُكــم الجيّــد. 

الأهداف
مو الرعاية تطوّر دماغ المراهق ونموّه • يتفهّم  أولياء الأمور  أمقدِّ

مــو الرعايــة طرقًــا جديــدة لدعــم التربيــة وعمليــة اتخــاذ  • يتعلــم أوليــاء الأمــور أو مقدِّ
القــرار الآمــن والحُكــم الجيّــد للمراهق

المواد
ــة  ــور منفصل ــجلات حض ــة )س ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــور  أولي ــجلات حض • س

للوصــول والمغــادرة( 
• المنهاج التعليمي لتربية المراهقين

   • المواد التدريبيّة الميسّر: 
براز فحوصات الدماغ )ملوّنة ومغلّفة(  • وسيلة بصريةّ لإ

براز الإجهاد الضار )مغلّفة ومربوطة وكأنها علبة قلابة( • وسيلة بصرية لإ
• رسم يظُهر نموّ الدماغ وتأثير الإجهاد الضار 

• النماذج
• 4.1 فحص الدماغ 

• الاســتعانة بأغــراض صغيــرة كالعمــات النقديــة والحجــارة وحبــوب الفاصوليــاء، الــخ 
للقيــام بلعبــة التركيــز

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر
• لــوح قــاب وأقــام عريضــة لتدويــن أفــكار  أوليــاء الأمــور أومقدمــي الرعايــة )فــي 

حــال توافــر ذلــك(. 
 

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 
خاصــة بأوليــاء الأمــور أو بمقدمــي الرعايــة ، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى 

كلّ ولــيّ أمــرٍ أو مقــدم رعايــة . 
ــاء  ــد انته ــوذج عن ــى نم ــة  عل ــدم رعاي ــرٍ أو مق ــيّ أم ــول كلّ ول ــى حص ــرصَ عل • إح

الجلســة.
ــا  ــر أن يكــون دائمً ــى الميسّ ــل 30 دقيقــة مــن موعدهــا؛ عل ــى الجلســة قب ــر إل • إحضَ

ــى الوقــت.   عل
ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

 • أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 
الرعاية. 
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 15 دقيقة

2. ما الذي يحدث لدماغ المراهق وجسمه؟ 45 دقيقة

3. إبداء الاهتمام بحياة ابنك المراهق 20 دقيقة

ن ي تطرأ على حياة المراهق�ي
ات الأخرى ال�ت ّ 4. التغ�ي 10 دقائق

بية ونموّ الدماغ 5. ال�ت 15 دقيقة

لية زن� 6. فروض م 5 دقائق

7. التقييم 10 دقائق

 8. رصد الأمانة بعد الجلسة

ملخص عن الجلسة 4

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ
ــرة  ــة عش ــص الثلاث ــة الحص ــوياً لمتابع ــرَ الأب والأم س ــن أن يحض ــه. يسُتحسَ وجنس
ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وفــي حــال حضــور أيّ  شــخص  ــة الأبن كلّهــا بمــا أن تربي
آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب بأولياء الأمور أو بمقدمي الرعاية وأثنِ على حضورهم.  رحِّ

حيــب بهــم: »نحــن ســعيدون جــدًا لحضوركــم معنا اليــوم! نحن  اح لل�ت فيمــا يــ�ي اقــرت

متحمّســون لنتشــارك المعلومــات بشــأن نمــوّ دمــاغ المراهــق ونتناقــش حــول الطــرق 

 .» ن ن كي يصبحــوا راشــدين ســليم�ي ي تســتخدمونها لمســاعدة أبنائكــم المراهقــ�ي
الــ�ت

إسأل عن مجموعة دعم أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية من الجلسة السابقة. 

مَــن منكــم اســتخدم أداةً واحــدة عــى الأقــلّ مــن أدوات الشــفاء التكيّــف أو إحــدى 

خاء / التنفّــس؟ مــا كان شــعورك؟  ي الاســرت َ
تقنــ�ت

أثــنِ عــى جهــود أوليــاء الأمــور أو مقدّمــي الرعايــة عــى اســتخدامهم المهــارات 

ل طــوال الأســبوع الفائــت.  زن ي المــ
والتقنيــات المكتسَــبة ســابقًا �ف

نشاط أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية: التنفّس المتساوي 

ــوم فســنتعلّم  ــا الي ــاد. أم ــم بالإجه ن إلى طــرق التحك ــ�ي تَ ن الأخ�ي ي الجلســتَ�ي
ــا �ف تطرقّن

ة. عندمــا  ي الجلســة الأخــري
ــه �ف خاء مشــابهًا لذلــك الــذي قمتــم ب ــا آخــر للاســرت تمرينً

ــا فإنــك تشــعر براحــةٍ أكــرب وإجهــادًا أقــلّ!  يكــون جســمك مرتاحً

ــوازن للحصــول عــى جســمٍ  ــة الت ــة عــن أهمي ــاء الأمــور أو مقدّمــي الرعاي أخــربِ أولي

ســليم، وابــدأ بتقنيــة التنفــس! فلنبــدأ بأخــذ نفــس الشــهيق أربــع مــراتٍ ثــم نفــس 

ــة  ــة لعملي ــة طبيعي ــي مقاوم ــذي يضُف ــف ال ــال الأن ــن خ ــرّات – م ــع م ــري أرب الزف

ــرّات.  ــوياً 5 م ــر س ــنكرّر الأم ــس. س التنفّ

ح الآن دقيقة واحدة.  ِ
اس�ت

ــدًا؟  ــر جيّ ــب؟ أم كان الأم ــر غري ــأيّ أم ــعرت ب ــل ش ــعورك؟ ه ــا كان ش ــؤال: م الس

ن بأنــه تمريــن جيّــد ينبغــي للقيــام بــه كلّمــا شــعر النــاس بالإجهــاد أو  ح للمشــارك�ي إ�ش

ــا.  ي آنٍ معً
ــة الجســم والعقــل �ف ــه يســاعد عــى تهدئ الغضــب لأن

2. ما الذي يحدث لدماغ المراهق وجسمه؟
نجاز«  ن بمثابة »عملٍ قيد الإ تكون أدمغة المراهق�ي

مي الرعاية بالمعلومات التالية:  د أولياء الأمور ومقدِّ زوِّ

ي 
ات البيولوجيــة والاجتماعيــة والنفســية الــ�ت ّ يــدلّ نمــوّ الطفــل والمراهــق عــى التغــري

ــه  ــك في ــا لا ش ــوغ. وممّ ــة البل ــىت مرحل ــم وح ــة تكوينه ــذ لحظ ــال من ــدث للأطف تح

ات تؤثـّـر عــى القــدرات الجســدية والاجتماعيــة والعاطفيــة والفكريــة  ّ بــأن هــذه التغــري

للأطفــال. 

ين  ملاحظة للميسَّ
أس الميسّ الأول التمرين بينما يتولى الميسّ  ي�ت
  . ن ي عرض الأفعال على المشارك�ي

الثا�ن

المدة:15 دقيقة

المدة:45 دقيقة

 الجلســة 4: نموّ دماغ المراهق: قيد العمل
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ــا  ــم الخلاي ــا اس ــق عليه ــة يطُل ــة دماغي ــار خلي ــن 80 ملي ــرث م ــولادة أك ــد ال ــك عن نمل

ــا بــرش لأنهــا تتشــابك فيمــا بينهــا بواســطة نبضــات  ي تجعــل منّ
العصبيّــة. وهــي الــ�ت

 . ي شــتباك العصــ�ب ــاط الإ ــى نق ة تدع ــة صغــري كهربائي

ــض  ــتمرّ البع ــا يس ــوغ بينم ــة البل ــام مرحل ــل إتم ــاغ قب ات الدم ّ ــري ــض تغ ــدثُ بع تح

ــارة عــن  ــة البلــوغ عب ــلٍ. إن مرحل ــة بوقــتٍ طوي الآخــر منهــا بعــد بلــوغ هــذه المرحل

اتٍ عــى صعيــد الجســم مرتبطــةً  ّ ي يختــرب فيهــا المراهقــون تغــري
ة الزمنيــة الــ�ت الفــرت

ي جلســة لاحقــة. هــذا 
بالصحــة الجنســية والتناســلية. ســنتطرق إلى هــذا الموضــوع �ف

ي مرحلــة البلــوغ. 
ات الهرمونيــة �ف ّ الدمــاغ عــى العمــر والتجربــة والتغــري ويعتمــد تغــري

ــه  ــت ذات ي الوق
ــا و�ف ــة عينه ن بالطريق ــ�ي ــة المراهق ــة أدمغ ــوّ كاف ــن نم ــم م ــى الرغ ع

ي 
ــال، �ف ــبيل المث ــى س . ع ن ــ�ي ن المراهق ــ�ي ــات ب ــض الاختلاف ل بع ــجَّ ــه يسُ ــا إلا أن تقريبً

ات  ّ ــا مــن التغــري ــأنّ بعضً ــك ب ي ذل
ــرًا قــد يعــن ــوغ باك ــة البل ــك مرحل حــال أدركَ طفل

ــرٍ.  ــتٍ مبك ي وق
ــا �ف ــدأ أيضً ــد تب ــه ق ــة بدماغ اللاحق

توضيحًــا لعمليــة نمــوّ الدمــاغ، أرُسُــم صــورةً للدمــاغ عــى اللــوح القــاب عــى هــذا 

ــار  ــاد الض ــأن الإجه ــة بش ــة القلاب ــاغ والعلب ــوّ الدم ــورة نم ــتخدِم ص ــكل أو اس الش

ــرّ:  ي يســتخدمها المي
ــ�ت ــة ال ــواد التدريبيّ ــن الم المحــدّدة ضم

 الجلســة 4: نموّ دماغ المراهق: قيد العمل

ــع  ــاغ م ــورة للدم ــة: ص ــورة الثاني الص

بواســطة  الكهربائيــة«  »الوصــات 

ي العصــ�ب شــتباك  الإ نقــاط 

الصــورة الأولى: صــورة الدمــاغ مــع 

الخلايــا العصبيــة 
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ي بنــاء أدمغــة صحيّــة وقويّــة: إذ تمكّــن 
يســاهم كلٌّ مــن الحــبِ والدعــم والتشــجيع �ف

ــة  ــم كيفي ــري وتعلّ ــة والتفك ــم اللغ ــن تعلّ ــانَ م نس ــات الإ ــات أو الحلق ــذه الوص ه

ي والتقــاط الطابــة والثقــة بالآخريــن والتحكّــم بالعواطــف. فهــي تشــبه الأســاك 
المــسش

ي حــال 
ي مــىت اتصلــت فيمــا بينهــا تــؤدّي إلى تشــغيل الضــوء. و�ف

الكهربائيــة الــ�ت

ن الخلايــا العصبيــة بشــكلٍ متكــرّر  ي المتوفــرة بــ�ي شــتباك العصــ�ب اســتخدِمت نقــاط الإ

ــن العضــل.  ــا كتمري ــة تمامً ــح دائمــة وقوي فإنهــا تصب

ة الفــص  ة المراهقــة المعــروف باســم » قــرش ي فــرت
يكــون الجــزء الأمامــي مــن الدمــاغ �ف

ــدة. وهــو الجــزء المســؤول عــن اتخــاذ  ن وصــاتٍ جدي الجبهــي« مســؤولاً عــن تأمــ�ي

القــرارات الجيّــدة والســيطرة عــى الانفعــالات واســتخدام الحُكــم الجيّــد. يمكــن أن 

ي المحافظــة عــى 
ن �ف لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة مســاعدة أبناءَهــم المراهقــ�ي

ي هــذا الجــزء مــن الدمــاغ عــرب دعمهــم ومســاعدتهم 
ن الخلايــا العصبيــة �ف التشــابك بــ�ي

عــى اتخــاذ القــرارات الجيــدة واســتخدام الحُكــم الجيّــد. 

ــق  ــزء المتعل ي الج
ــتخدَمة �ف ــري المس ي غ ــ�ب ــتباك العص ش ــاط الإ ــن نق ــص م ــم التخلّ يت

بالتفكــري والشــفاء مــن دمــاغ المراهــق )المعروفــة بـــ المــادة الرماديــة( أو يتــم »فصل« 

ــاتٍ  ــزًا لوص ــزء تعزي ــذا الج ــهد ه ــه، يش ــت عين ي الوق
. �ف ي ــ�ب ــتباك العص ش ــاط الإ نق

ــا  ــأنّ الخلاي ــل ب ــدأ القائ ــاءً عــى المب ــةً بن ــرث فعالي ــاغ أك ــح الدم ــذا يصب أخــرى. وهك

ــرّرة  ــاد المتك ــإن حــالات الإجه ــك، ف ــر وتمــوت. لذل ي لا تســتعمَل تدُمَّ
ــ�ت ــة ال العصبي

ــؤدّي إلى  ــن أن ي ــار( يمك ــاد الض ــف )الإجه ــالات العن ــة وح ــالات أليم ــرضّ لح والتع

ن عــى اتخــاذ قــراراتٍ ســليمة وآمنــة.  تدمــري الوصــات والتداخــل مــع قــدرة المراهقــ�ي

ي 
ي المقابــل، يســاهم كل مــن الحــب والتوجيــه وحــلّ المشــاكل والدعــم العاطفــي �ف

�ف

؛ وبالتــالي يشــكّل الأســاس  ي شــتباك العصــ�ب ن نقــاط الإ يجابيــة بــ�ي تعزيــز الوصــات الإ

الــذي يحتاجــه المراهقــون لاتخــاذ خيــاراتٍ ســليمة ولــ�ي يصبحــوا أفــراد أسرة ومجتمــع 

 . ن مســؤول�ي

ي الجــزء الخلفــي مــن الدمــاغ. أمــا الجــزء الأمامــي مــن الدمــاغ، 
تبــدأ عمليــة التقليــم �ف
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مــع  الدمــاغ  الثالثــة:  الصــورة 

بفضــل  أقــوى  كهربائيــة«  »وصــاتٍ 

والتشــجيع. الحــب 
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 http://raisingchildren.net.au/articles/brain_development_teenagers.html#building

لة باعتبارهــا الجــزء  ة الفــص الجبهــي، فتبقــى موصولــة ومشــغَّ أو مــا يعُــرف بـــ قــرش

المســؤول مــن الدمــاغ عــن اتخــاذ القــرار لاســيما عــن القــدرة عــى التخطيــط والتفكــري 

ات  ــري ــتمرّ التغي ــالات. تس ــى الانفع ــيطرة ع ــاكل والس ــلّ المش ــال وح ــات الأفع بتبع

ي هــذا الجــزء حــىت مرحلــة البلــوغ المبكــر. 
الناشــئة �ف

ة الفــص الجبهــي، يجــوز أن يعتمــد المراهقــون عــى  نظــرًا لاســتمرار عمليــة نمــوّ قــرش

جــزءٍ مــن الدمــاغ يعُــرفَ بـــ اللــوزة مــن أجــل اتخــاذ القــرارات وحــلّ المشــاكل أكــرث ممّــا 

يعتمــد عليــه الراشــدون. 

ــلوك  ي والس
ــدوا�ن ــرفّ الع ــالات والت ــف والانفع ــن العواط ــؤولة ع ــوزة مس ــون الل تك

الفِطــري.11

جهاد الضار والعنف.  الصورة الرابعة: تدم�ي »الوصلات الكهربائية« بسبب الإ

فلنفكّــر بالمســار المحــدّد للذهــاب والحصــول عــى الميــاه أو الذهــاب للتســوّق. أولاً، 

ي الواقــع، فهــو لا 
ــه. �ف ء بحيــث يصعــب إكمال ي

قــد يكــون المســار وعــرًا بعــض الــسش

يصبــح مســارًا إلا إذا ســار عليــه واتبّعــه عــددٌ كبــري جــدًا مــن الأشــخاص مــرارًا وتكــرارًا 

. الأمــر عينــه ينطبــق عــى  حــىت يصُبــح أكــرث ســهولة ووضوحًــا لمعرفــة وجهــة الســري

ن والأطفــال والتعامــل معهــم  ي تعليــم المراهقــ�ي
أدمغتنــا. كلمــا قضيــتَ وقتًــا أطــول �ف

ــة أقــوى! فــإن هــذه  ــا الدماغي ن الخلاي ام كلمــا أصبحــت الوصــات بــ�ي ــةٍ واحــرت بطيب

Toxic StressToxic Stress
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ين  ملاحظة للميسَّ
اك أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية  نريد إ�ش
ي حوارٍ حول مدى ارتباط مهارات وممارسات 

�ف
بية المعتمدة من قبلنا بنموّ الدماغ. أعرض  ال�ت
ن )الصورة  عليهم الصورة الملوّنة للدماغ�ي
المبيّنة أدناه( المأخوذة من مراكز مكافحة 
الأمراض واتقائها ومن العرض المقدّم من قبل 
د. شونكوف )من جامعة هارفرد(.

ن مــن التحــوّل إلى أفــراد أسرة ومجتمــع  ــن المراهقــ�ي ي تمكِّ
الوصــات القويــة هــي الــ�ت

 . ن ن وســعيدين ومســؤول�ي ســليم�ي

وزّع النموذج 4.1: فحوصات للدماغ

ــر قــادرة عــى  ــات تصوي ــاء بواســطة مكن ــل أطب ــل: التقطِــت هــذه الصــور مــن قب قُ

ــوّر  ي تص
ــ�ت ــينيّة ال ــعة الس ــور الأش ــا كص ــنا تمامً ــل رأس ــا داخ ــور لدماغن ــاط ص التق

تنــا. لاحظــوا كيــف أن دمــاغ الطفــل المعــا�ف يتمتــع بنشــاطٍ  اق ب�ش عظامنــا عــرب اخــرت
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همــال الــذي يكــون أقــلّ  ّ والإ ي
أكــرب مــن دمــاغ الطفــل الــذي يتعــرضّ للعقــاب البــد�ن

ــان.12 ي معظــم الأحي
ــا �ف نشــاطًا وأصغــر حجمً

ي هذه الصورة؟ وما هي الفوارق بينهما؟ 
ن ماذا يلاحظون �ف إسأل المشارك�ي

قدّم المعلومات التالية: 

ينــات وحــىت منتصفهــا. فــإنّ  لا يكتمــل نمــوّ دماغنــا إلا عنــد إتمامنــا أولى مرحلــة الع�ش

أجــزاء مختلفــة مــن دماغنــا تتكــوّن وتنضــج بمعــدّلات مختلفــة. عــى ســبيل المثــال، 

ة الطفولــة  ي فــرت
ــا التلقائيــة �ف ي تتحكّــم بحواســنا واندفاعاتن

تتكــوّن أجــزاء الدمــاغ الــ�ت

ــتخدام  ــا واس ــى انفعالاتن ــيطرة ع ــن الس ــؤولة ع ــا المس ــزاء دماغن ــا أج ــرة. أم المبك

ــص  ة الف ــرش ــن اق ــا ع ــدث هن ــج. نتح ي تنض
ــ�ت ــزاء ال ــر الأج ــي آخ ــد فه ــم الجيّ الحك

ــة.  ــا التنفيذي ــم بوظائفن ي تتحكّ
ــ�ت الجبهــي ال

ي خــال مرحلــة المراهقــة حيــث فشــلتم 
إســأل: هــل يمكنكــم تذكّــر بعــض الأوقــات �ف

ي اتخــاذ القــرار الصائــب أو حيــث تصّرفتــم بتهــوّر؟ إمنَــح أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 
�ف

يــك لهــم عــن الموضــوع ثــم أطلــب منهــم مــا إذا كان  الرعايــة فرصــة التحــدّث مــع �ش

أحدهــم يرغــب بمشــاركة تجربتــه مــع المجموعــة. 

ــل بالتغيــري أو القــدرة عــى إعــادة خلــق  يتمتــع دماغنــا بقــدرةٍ اســتثنائية أخــرى تتمثّ

ز 
ّ ة بـــ المرونــة العصبيــة. إذ تتمــري ز مســارات عصبيــة جديــدة. تعُــرف هــذه المــري

ي العمــل بحيــث 
دادَ صلابــة كلمــا تقدّمنــا �ف ز ي البدايــة بنســبة مرونــة عاليــة لــرت

الأدمغــة �ف

ي 
ــان �ف نس ــاغ الإ ــع دم ــو خض ــه ل ــاء بأن ــف العلم . كش ّ ــري ــا التغ ــى أدمغتن ــب ع يصع

اتٍ إيجابيــة، عندئــذٍ  مرحلــة المراهقــة )كالطفولــة المبكــرة( للتمريــن عــرب اكتســابه خــرب

ســيتمكّن المراهقــون مــن الســيطرة عــى الانفعــالات والتحكّــم بأفكارهــم واســتخدام 

ي التحــوّل إلى راشــدين ســعداء 
الحكــم الجيّــد وهــي بمثابــة مهــاراتٍ وقــدراتٍ تســاهم �ف

 . ن ومُعافــ�ي

ي يعتقدون بــأن أبناءهم 
إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــن أنواع المهــارات الــ�ت

http://wellcommons.com/users/jestevens/photos/2011/jul/22/217506 :المصدر 
12

نت على عدّة صورٍ للدماغ.  ن�ت يحتوي الإ
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المدة:20 دقيقة

ــز قائمــة بأجوبتهــم  . جهِّ ن ن بحاجــة إليهــا ليصبحــوا راشــدين ســعداء ومعافــ�ي المراهقــ�ي

ودوّنهــا عــى اللــوح القــاب. ثــم اســألهم كيــف يمكننــا مســاعدة أبنائنــا وبناتنــا لتطويــر 

ــارات.  هذه المه

ن  ــا المراهقــ�ي ــة إلى الحديــث عــن كيفيــة مســاعدة أبنائن ي الجلســات المقبل
ســنتطرّق �ف

عــى تعلّــم المهــارات المطلوبــة للتمتــع بحيــاةٍ آمنــة وســعيدة وســليمة. كما ســنتحدّث 

عــن ســبُل دعــم عمليــة نمــوّ الدمــاغ الســليم والمســتمرّ عــرب مناقشــة وتطبيــق كلٍّ مــن 

المهــارات التاليــة: 

ن  إظهار الاهتمام بحياة أبنائك المراهق�ي

التحلّي بالصدق والصراحة حول المواضيع الحسّاسة 

ن على اتخاذ قراراتٍ سليمة  مساعدة أبنائك المراهق�ي
ن ام أفكار وآراء أبنائك المراهق�ي اح�ت

3. إبداء الاهتمام بحياة ابنك المراهق
تطبيق المهارات: 

 َ ــرت ــم اخ ــة ث ــور التالي ــري بالأم ــة التفك ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــن أولي ــب م أطل

ــا  ي كنــت فيهــا فتــاة أو صبيً
ة الــ�ت ــا. هــل تتذكّــر الفــرت ن لمشــاركة آرائهــم علنً شــخصَ�ي

ي حياتــك؟ ربما كنت تشــعر 
ي كانــت تحــدث �ف

ن الـــ 12 و 17 ســنة؟ مــا هــي الأمــور الــ�ت بــ�ي

ي القريــة. إمنَــح أوليــاء 
ّ أو فتــاة �ف ي ن بصــ�ب بالقلــق بشــأن الامتحانــات أو كنتــم معجبــ�ي

ي مرحلــة المراهقــة. 
الأمــور ومقدّمــي الرعايــة بعــض الوقــت لتقاســم تجربتهــم �ف

إنهــا الجلســة الرابعــة حيــث يواصــل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة التمــرّن عــى 

ــم بحــالات  ن ودعمهــم فضــا عــن التمــرّن عــى التحكّ الاســتماع لأبنائهــم المراهقــ�ي

 : ي يعانونهــا. عندمــا تبــدؤون بالتمريــن، قُــم بمــا يــ�ي
الإجهــاد الــ�ت

؟  ن إســأل أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة عن معــنى الاهتمــام بحيــاة أبنائهــم المراهق�ي

ي القائمة: 
أعــدّ قائمــة بــكلّ مــا يقولونــه وتأكــد مــن أن الأمــور التاليــة مذكــورة �ف

• الاستماع من دون أيّ مقاطعة 

ي أفهم لماذا قد تشعر بالغضب 
• تأكيد وإثبات المشاعر، على سبيل المثال: إ�ن

• تقديم الدعم، إذا أمكن ذلك 

• الثناء على القرارات والأفعال الجيّدة والصفات الشخصية الحميدة 

أخــربِ أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة بأنكــم ســتتحدثون عــن مســألة حــلّ المشــاكل 

ــا  ــة. أم ي خــال الحصــص المقبل
ــدة �ف ــارات الجيّ ي اتخــاذ الخي

ن �ف ومســاعدة المراهقــ�ي

ز عــى إظهــار الاهتمــام.  كــري اليــوم فســيكون ال�ت

ن مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة حيــث ســيلعب أحدهمــا دور مقــدّم  إخــرت اثنــ�ي

ّ ذات الـــ 16 ربيعًــا. قــد يســاعدهما الســيناريو  ي الرعايــة بينمــا يقــوم الآخــر بــدور صــ�ب

ّ ذات  ي ــة« و« الصــ�ب ّ الأمــر أو مقــدّم الرعاي ؛ بينمــا يتــولى الميــرّ تدريــب »ولي ــالي الت
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الـــ 16 ربيعًا«. 

ي ذات الـ 16 ربيعًا من المدرسة.  عاد الص�ب

ك عمله جانبًا ويقول : »كيف كان يومك؟«  ّ الأمر أو مقدّم الرعاية: ي�ت ولي

» ي
ي أواجه مشكلة مع أحد أصدقا�ئ

ي ذات الـ 16 ربيعًا: »لا بأس لكن�ن الص�ب

ي ما هي المشكلة«. 
�ن ّ الأمر أو مقدّم الرعاية: » أنا آسف. أخ�ب ولي

ل بعــد انتهــاء  زن ي ذات الـــ 16 ربيعًــا: »عندمــا كنــا عائدَيــن ذلــك اليــوم إلى المــ الصــ�ب

الــدوام المــدرسي توجّهنــا إلى المتجــر إلا أنــه قــام بسرقــة بعــض الأغــراض«. 

ّ الأمر أو مقدّم الرعاية: »يبدو أن هذا الأمر يزُعجك للغاية. وماذا فعلت؟«  ولي

ءٍ«  ي
ي ولم أقل له أيّ �ش ي ذات الـ 16 ربيعًا: »تابعتُ س�ي الص�ب

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة :«أعتقــد بأنــك اتخــذت قــرارًا صائبًــا بعــدم السرقــة إلا   ولي

أنــك لا زلــت محتــارًا بســبب صديقــكك، أليــس كذلــك؟« 

ــودي  ــاء وج ــه أثن ــض علي ــم القب ــن أن يت ــف م ــا خائ ــا: »أن ي ذات الـــ 16 ربيعً ــ�ب الص

ــا«  ــا أيضً ــب أن ي المتاع
ــتلاحق�ن ــا س ــه وعنده برفقت

ــودّ أن  ــاذا ت ك. م ــري ــة تفك ي طريق
ــن ــة: »بصراحــةٍ، تعجب ــدّم الرعاي ــر أو مق ّ الأم  ولي

ي هــذا الخصــوص؟« 
تفعــل �ف

ي 
ــه لكنــن ــألا يــرق عندمــا أكــون برفقت ه ب ــو أخــرب ــا: »أود ل ي ذات الـــ 16 ربيعً الصــ�ب

ــف«.  ي بالضعي
ــن ي أو ينعت ّ

ــن ــب م ــن أن يغض ــفٌ م خائ

ي المساعدة؟« 
ّ الأمر أو مقدّم الرعاية: »إنه قرار صعب جدًا ولكن هل يمكن�ن ولي

 » ي ذات الـ 16 ربيعًا: »أحتاج إلى بعض الوقت للتفك�ي الص�ب

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: »هــل مــن مانــع لديــك لــو ســألتك لاحقًــا عــن القــرار   ولي

الــذي توصّــت إليــه؟« 

ي ذات الـ 16 ربيعًا: »طبعًا لا يا أمي. شكرًا لك«.  الص�ب

ي ذات الـــ 16 ربيعًــا عــن شــعوره بالاهتمــام  إســأل الشــخص الــذي قــام بــدور الصــ�ب

ي يواجههــا. ثــم إســأل أوليــاء الأمــور ومقدّمــي 
الــذي أبــداه أحدهــم بــه وبالمشــكلة الــ�ت

ــرب  ــا ع ي ذات الـــ 16 ربيعً ــ�ب ــدى الص ــر ل ّ الأم ــا ولي ي عزّزه
ــ�ت ــارات ال ــن المه ــة ع الرعاي

إظهــار الاهتمــام بالمراهــق وبحياتــه. 

حلّ المشاكل 

استخدام الحكم الجيّد واتخاذ القرار الصائب 

ي المجموعة 
إذا كان لديــك المزيــد مــن الوقــت، إمنَــح أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة �ف

ن عــى حدة.  فرصــة التمــرّن عــى الســيناريو عينــه كلّ اثنــ�ي

ن ي تطرأ على حياة المراهق�ي
ات الأخرى ال�ت ّ 4. التغ�ي

ي بــدؤوا يلاحظونهــا 
ات الــ�ت ّ أطلــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة تحديــد التغــري

 . ن لــدى أبناءئهــم المراهق�ي

ي طريقة التصرف والمعتقدات؟ 
ات �ف ّ تغ�ي

 الجلســة 4: نموّ دماغ المراهق: قيد العمل
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ين  ملاحظة للميسَّ
ي نجاح 

تساهم الوظائف التنفيذية المعزّزةَ �ف
ن على الصعيد الأكاديمي فضلا عن  المراهق�ي
القدرة على التكيّف مع التحديات اليومية 
ن قدرتهم على التواصل مع  للحياة وتحس�ي
الآخرين!

ات من الناحية البدنية؟  ّ تغ�ي

ي العلاقة مع أقرانهم وأولياء أمورهم أو مقدمي الرعاية؟ 
ات �ف ّ تغ�ي

 : ح ما يلي إ�ش

ة رائعــة ومليئــة بالتحديــات! يختــرب الأطفــال عــدّة  إنّ مرحلــة المراهقــة عبــارة عــن فــرت

ي )التفكــري والتعليــم( والجســدي. 
ات عــى الصعيــد المعــر�ف تغيــري

عادةً ما يعتمد المراهقون على أقرانهم ويتمثلون بهم. 

ــأنّ  ــون ب ــد تلاحظ ــة وق ــة العاطفي ــن الناحي ــة م ة عصيب ــرت ــذه الف ــون ه ــن أن تك يمك

ــا  ــا م ــتقلاليتهم. غالبً ــدون اس ــورًا ينش ــاعدتك وط ــون إلى مس ــارة يحتاج ــم ت أبناءك

ة وفريــدة مــن نوعهــا وبأنــه لا يمكــن لأيّ أحــدٍ  ز
ّ يشــعر المراهقــون بــأن تجاربهــم متمــري

فهــم مــا يشــعرون بــه. 

ي جســمهم المعروفــة 
ون جســدياً وتبــدو المراســيل الكيميائيــة الموجــودة �ف ّ إنهــم يتغــري

ة عــى أمــور محــدّدة مثــل المــزاج  ي تقلّــبٍ مســتمرّ. تؤثــر هــذه الأخــري
بـــ الهرمونــات �ف

والوظيفــة الجنســية والرغبــات والنمــو والتطــوّر. 

إنــه الوقــت المناســب للتحــدّث مــع أبنائنــا وبناتنــا عمّــا يمــرّون بــه جســدياً واجتماعيًــا 

! وعاطفيًا

بية ونموّ الدماغ 5. ال�ت
ــم  ي تنتابه

ــ�ت ــاوف ال ــات والمخ ــن التحدي ــة ع ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــأل أولي إس

 : ــ�ي ــا ي ــة م ــد تشــمل بعــض الأمثل ــم. ق ــة أبنائه بشــأن تربي

عدم توفر عددٍ كافٍ من المدارس 

ي الصف الواحد 
وجود عدد هائل من التلاميذ �ف

ي أثناء ذهابهم إلى المدرسة والعودة منها
لا يشعر الأطفال بالأمان �ف

ي إلى المال كما يحتاج أطفالي إلى العمل 
تحتاج أسر�ت

أشــكر أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى مســاهمتهم القيّمــة ومشــاركتهم 

التاليــة.  المعلومــات 

ة إنتاجية من ناحية نموّ الدماغ!  ي أكث� ف�ت
ز المراهقة باعتبارها ثا�ن

ّ تتم�ي

مــن المهــم أن يواصــل المراهقــون اقتنــاص فــرص التعلّــم لمســاعدة أدمغتهــم عــى 

ــل المخاطــر والتخطيــط  النمــوّ بشــكلٍ ســليمٍ تحقيقًــا لاتخــاذ القــرارات الصائبــة وتحمُّ

لمســتقبلهم! 

ي المســتقبل ومتابعــة 
يحتــاج المراهقــون إلى التعلّــم للحصــول عــى وظائــف �ف

الجامعــي! تحصيلهــم 

ملاحظــة للميسّيــن: يرُجــى جمــع المعلومــات المتعلقــة بمــواد التعليــم المحــ�ي مــن 
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ــة. أطلِعهــم عــى طــرق تســجيل  ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي أجــل تزويدهــا إلى أولي

ي التعليــم الرســمي فضــا عــن إبلاغهــم بفــرص التعليــم غــري 
ن �ف أبنائهــم المراهقــ�ي

ي ســوريا والقادريــن حاليًــا عــى 
الرســمية، مثــال الأســاتذة الذيــن كانــوا يعلّمــون ســابقًا �ف

ن داخــل خيمهــم.  تدريــس الأطفــال والمراهقــ�ي

ح لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأننــا ســنتحدّث عــن مواضيــع متعلقــة  إ�ش

ــوم  ــا الي ــة، لكنن ــص لاحق ي حص
ــامة �ف ــألة الس ــرى كمس ــائل أخ ــن مس ــة وع بالمدرس

ل. يســاهم  زن ن داخــل المــ ســنقوم بنشــاطٍ يتعلــق بدعــم التعليــم المســتمر للمراهقــ�ي

ــع!  ــر ممت ــه لأم ــرة. إن ــارات الذاك ــز مه ز وتعزي ــري ك ــادة ال�ت ي زي
هــذا النشــاط �ف

ز  ك�ي لعبة ال�ت

ي الأهمية لنا جميعًا!
ز غاية �ف ك�ي ن الذاكرة وال�ت تكون الأنشطة الرامية إلى تحس�ي

ــة  ن 10 و15 ثاني ــ�ي اوح ب ــرت ــدة ت ي لم
ــك المراهــق بشــكلٍ عشــوا�ئ ــام ابن ــا أم ضــع أغراضً

ــره. إبــدأ بعــرض خمســة أغــراض  ثــم قــم بإزالتهــا ولاحــظ العــدد الــذي يمكنــه تذكّ

ي تعزيــز الذاكــرة 
ي اللعبــة. يمكنــك المســاهمة �ف

واعمَــل عــى زيــادة العــدد كلمــا بــرع �ف

الســمعية عــرب تــاوة قائمــة عشــوائية تحتــوي أرقامًــا أو كلمــات واطلــب منــه تكرارهــا. 

ــا.  ن أو ثلاثــة فقــط ثــم زِدهــا تدريجيً إبــدأ بكلمتــ�ي

إلعــب هــذه اللعبــة مــع المجموعــة بكاملهــا. إبــدأ بعــرض أربعــة أغــراض عــى 

ــا هــي  ــر م ــه تذكُ ــن يمكن ــد مَ ــا لتتأك ــم قــم بإخفائه ي ث
ــوا�ن ــا لبضــع ث المجموعــة كله

ي كانــت موجــودة وبــأيّ ترتيــبٍ. ثــم إحــرصَ عــى إضافــة غــرضٍ جديــد 
الأغــراض الــ�ت

ــة.13 ــة التالي ي الجول
�ف

ــت الأغــراض  ي كان
ــ�ت ــب ال تي ــر ال�ت ــب منهــم تذك ــة عــرب الطل ــب المهم ــك تصعي يمكن

ــا ! ــوان كلّ منه ــه فضــا عــن أل موضوعــة في

لزي  6. فرض م�ن
ــذه  ي ه

ــة �ف ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الام ــة لأولي ــة المخصص لي زن� ــروض الم ــرص الف تح

ل وحــرص أوليــاء الأمــور أو مقدمــي  زن ي المــ
خاء �ف الجلســة عــى مواصلــة تمريــن الاســرت

ن لمــرة واحــدة عــى الأقــلّ مــن  الرعايــة عــى إبــداء الاهتمــام بحيــاة أبنائهــم المراهقــ�ي

ــة أنشــطة أخــرى مهمــة  خــال الاستفســار منهــم عــن المدرســة أو أصدقائهــم أو أي

بالنســبة إليهــم. 

ــر أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بمجموعــات الدعــم خاصتهــم وشــجّعهم عــى  ذكِّ

بيــة. ن حصــص ال�ت ة الواقعــة بــ�ي ي الفــرت
ي �ف

الاجتمــاع والتــا�ق

13
  http://www.empoweringparents.com/-6brain-training-exercises-for-children-and-teens.php#ixzz3a8hMg2hs

المدة:5 دقائق
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7. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الاسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

8. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ي حــال توفــر 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المنجَــزة المحــددة �ف

ــة  ــن التغذي ي ــدوّن الميسَّ ــا ي ــك. كم ح الســبب وراء ذل ــزة، إ�ش ــري منجَ ــة أنشــطة غ أي

المرتجَعــة لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا 

ــة.   ــور الجلس ــجلّ حض ــر بس التقري

  

المدة:10 دقائق

 الجلســة 4: نموّ دماغ المراهق: قيد العمل
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الجلســة 5

بنـاء علاقـاتٍ إيجـابية وفتـح 
مســاحات للحـوار

ــل  ــاة كالتواص ــدى الحي ــارات م ــسَ المه ــة أس ــو الرعاي م ــور ومقدِّ ــاء الأم ــي أولي يرُس

ــة.  ــرة المراهق ــال فت ــي خ ــة ف ــة وداعم ــاتٍ آمن ــاء علاق ــى إرس ــدرة عل ــليم والق الس

الأهداف
مــو الرعايــة ماهيــة الثنــاء وقدرتــه علــى مســاعدة  • يتفهّــم أوليــاء الأمــور ومقدِّ

المراهقيــن لبنــاء علاقــاتٍ إيجابيــة بيــن أوليــاء الأمــور والمراهقيــن. 

ــاء العلاقــات، بمــا فــي  ــة مهــارات بن مــو الرعاي ــاء الأمــور ومقدِّ ــق أولي • يتعلــم ويطبّ

ذلــك الثنــاء. 

المواد
• سجلات الحضور لدى وصول أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية ومغادرتهم 

• المنهج التعليمي لتربية المراهقين 

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

• لوح قلاب وأقلام عريضة )في حال توافر ذلك(. 

 
قبل بدء الجلسة: استعدّ!

• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــرٍ أو مقــدم رعايــة. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ أو مقدم رعاية على نموذجٍ عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعاية. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

ــرة  ــة عش ــص الثلاث ــة الحص ــوياً لمتابع ــرَ الأب والأم س ــن أن يحض ــه. يسُتحسَ وجنس

ــي حــال حضــور أيّ شــخص  ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وف ــة الأبن ــا أن تربي ــا بم كلّه

آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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حيب 1. التقديم وال�ت
ن واشكُرهم على حضورهم! رحّب مجدّدًا بالمشارك�ي

 الســؤال: كيــف كانــت مجموعــات دعــم مقــدّم الرعايــة؟ هــل التقيتــم؟ وكــم مــرةّ؟ 

وهــل كانــت مفيــدة؟ 

ن والاســتماع  ام أبنائكــم المراهقــ�ي ليــة المتعلقــة باحــرت زن� كيــف أبليتــم بفروضكــم الم

إليهــم ومدّهــم بالدعــم؟ 

ماذا لاحظتم وأنتم تصُغون إليهم؟ وكيف أثرّ ذلك على كلّ منكم؟ 

: لعبة مؤلفة من خمسة أشخاص14  ي
2. تمرين الحضور الذه�ن

ي عــى التنبّــه لخمســة أغــراض تمــرّ عــادة مــرور الكرام. 
يقــوم تمريــن الحضــور الذهــن

قــد تكــون هــذه الأغــراض عبــارة عــن أمــور تســمعها أو تشــمّها أو تشــعر بهــا أو تراهــا. 

ــال، النظــر إلى جــدران غرفــة معيشــتك أو ســماع زقزقــة العصافــري  عــى ســبيل المث

ــاب إلى  ــد الذه ــك عن ت ــى ب�ش ــاب ع ــس الثي ــعور بملم ــا أو الش ــجرة صباحً ــى الش ع

ــور  ــذه الأم ــا له ــدركٌ حقً ــت م ــل أن ــة. فه ي الحديق
ــار �ف ــج الأزه ــمّ أري ــل أو ش العم

ــم؟  ــا بالعال ي تجمعه
ــ�ت ــط ال والرواب

ي هذه الأمور بالنفع على حياتك وحياة الآخرين؟ 
هل تدُرك كيف تأ�ت

هل تعلم فعلاً ما هو شكلها ؟ 

ها تعقيدًا؟ هل أدركت يومًا أدق تفاصيلها وأكث�

هل فكّرت بما قد تبدو عليه الحياة لو لم تكن هذه الأمور موجودة؟ 

هل فكّرت بمدى روعة هذه الأمور؟ 

ي لا تلاحظهــا عــادةً فضــاً 
دَع عقلــك المُبــدِع يكتشــف روعــة وتأثــري هــذه الأمــور الــ�ت

ي حياتــك. لــذا، حافِــظ عــى يقظتــك واســتمتع بالبيئــة 
ي تتيحهــا �ف

مكانــات الــ�ت عــن الإ

ــه لهويتنــا ومــكان تواجدنــا ومــا نقــوم بــه والهــدف  عــى أكمــل وجــهٍ. فمــن خــال التنبُّ

ــور  ــل كلّ الأم ــة تفاع ــن كيفي ــا ع ــل فض ــة التفاع ــر، وكيفي ــال تواف ي ح
ــك، �ف ــن ذل م

ــا.  ــا لوجودن ــا، نحصــدُ إدراكًا فعليً ــا معن المتوفــرة ضمــن بيئتن

ومــن شــأن ذلــك مســاعدتنا عــى تعلّــم تحديــد الإجهــاد والقلــق والحــدّ منهمــا فضــا 

عــن الأفــكار والمشــاعر والأحاســيس الصعبــة والمؤلمــة وحــىت المُخيفــة. 

ي حياتنــا 
ز العقــل واســتعادة التــوازن �ف ي تركــري

ي �ف
لــذا، تســاهم تماريــن الحضــور الذهــن

حيــث تتــم تهدئــة “عقــل القــرد” الــذي لا ينفــك ينتقــل مــن غصــنٍ إلى آخــر. فعوضًــا 

ــا مــن  ــا الســابقة ومخاوفن ــر عــادة بتجاربن ي تتأث
ــ�ت ــا ومشــاعرنا ال عــن الخضــوع لأفكارن

المســتقبل، بتنــا قادريــن عــى عيــش اللحظــة مــع إيــاء العنايــة التامــة وإدراك الغايــة 

المرجــوّة.  

الجلســة 5: بناء علاقاتٍ إيجابية وفتح مساحات للحوار

المدة: 20 دقيقة

المدة:5 دقائق
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3. ما الذي تعلمته ح�ت الآن عن ابنك المراهق؟
إســأل: مــاذا تعلّمــتَ عــن أبنائــك وبناتــك نتيجــة قضائــك الوقــت معهــم والاهتمــام 

بهــم؟ 

ي يحبوّنها ويكرهونها؟ 
هل تعرفّت إلى الأمور ال�ت

ما هي مواهبهم؟ 

ما هي أهدافهم وأحلامهم؟ 

ن وكيــف  إســأل: مــا هــو شــعورك عندمــا تــدرك كل هــذه الأمــور عــن أبنائــك المراهقــ�ي

ــع  ــك بالنف ــف أ�ت ذل ــة؟ كي ــة ووديّ ــة إيجابي ــم بطريق ــت معه ــا تواصل ــعرت عندم ش

ــدًا  ــر كان مفي ــذا الأم ــأن ه ــد ب ــف تعتق ــة؟ وكي ــي رعاي ــور ومقدّم ــاء أم ــم كأولي عليك

؟  ن ــ�ي ــم المراهق لأبنائه

ن  ــع مــع المراهقــ�ي ــة قضــاء وقــتٍ ممت ح لهــم بأنــك ســتتحدث اليــوم عــن أهمي إ�ش

ــوات التواصــل.  ــح قن ــة وفت ــاء علاقــاتٍ إيجاب لبن

4. تكريس الوقت للعائلة
ــذي  ــخص ال ــو الش ــن ه ؟ م ن ــ�ي ــك المراهق ــت لأبنائ ــس الوق ــنى تكري ــا مع ــأل: م إس

ــاذا؟  ــك ولم ــك وبنات ــع أبنائ ــت م ــاء الوق ــده لقض ــي تواج ينبغ

ن وماذا يقولون لك؟ ثم اسأل: كيف تظُهر اهتمامك لأبنائك المراهق�ي

! ن كُن متواجدًا دائمًا بقرب المراهق�ي

ــاه إلى أبنائكــم  إســأل المجموعــة: مــا معــنى التواجــد بقربهــم؟ أي إيــاء كامــل الانتب

وبناتكــم. 

ن عــرب إفســاح المجــال لهــم بالتحــدّث عمّــا هــو  دع زمــام الأمــور لأبنائــك المراهقــ�ي

ي تهمّهــم!
د النشــاطات الــ�ت مهــم بالنســبة إليهــم أو حــدِّ

ي يرغــب أبناؤهــم المراهقــون القيــام بهــا 
إســأل المجموعــة عــن نــوع النشــاطات الــ�ت

ي قــد 
حــىت يتمكنــون مــن ممارســتها ســوياً. فيمــا يــ�ي بعــض الأمثلــة عــن الأمــور الــ�ت

يرغــب المراهقــون بالقيــام بهــا: 

ممارسة الألعاب

مشاريع فنية 

قراءة أو رواية القصص 

مشاهدة الأفلام 

الذهاب إلى السوق / التسوّق  

الجلســة 5: بناء علاقاتٍ إيجابية وفتح مساحات للحوار

المدة: 20 دقيقة

ين  ملاحظة للميسَّ
رشادات أو  تأكمل الجملة التالية بهذه الإ
شجّعهم على قضاء  وقتٍ ممتع مع  أبنائهم 
، إذا أمكن ذلك.  ن المراهق�ي

ر أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية بـ:  ذكِّ
تكريس الوقت 
التواجد 
توف�ي مساحاتٍ للحوار

المدة:15 دقيقة
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ي إظهــار الاهتمام 
كُــن أكــرث مراعــاة لمــزاج ابنــك المراهــق. والحــلّ الأمثــل لذلــك هــو �ف

عندمــا يكــون ابنــك حزينًــا أو قلقًــا وشــاركه فرحــه عندمــا يكــون ســعيدًا أو فخــورًا أو 

 . متحمّسًا

ورة لحدوثــه مــن شــأنه  تجنَّــب الصراعــات عــى الســلطة. فهــي عبــارة عــن جــدالٍ لا �ض

 . ن التأثــري عــى علاقتــك بأبنائــك المراهقــ�ي

بداع تشجيع الإ

ــجيع  ــا لتش ــن اتباعه ي يمك
ــ�ت ــرق ال ــن الط ــة ع ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــأل أولي إس

؟  ن ــ�ي ــم المراهق ــداع أبنائه إب

التشجيع على حلّ المشاكل

ن لحــلّ  إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــن ســبُل تشــجيع أبنائهــم المراهقــ�ي

المشــاكل. فيمــا يــ�ي بعــض الطــرق لتعزيــز حــلّ المشــاكل: 

الاستماع الجيّد باهتمامٍ كامل 

التفكــري مليًــا بمــا يقولــه أبنــاؤك المراهقــون: “أنتــم تقولــون بأنكــم تشــعرون بخيبــة 

أمــل مــن علاماتكــم” 

أعرضُ عليهم المساعدة لحلّ مشاكلهم من دون أن تتولَّ حلّها عنهم. 

ي الجلســات المقبلــة عــى موضــوع 
كّز �ف أخــربِ أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة بأننّــا ســرن

حــلّ المشــاكل. 

يجابيــة كاســتخدام الحكــم  إنصحهــم بإظهــار الاهتمــام والاستحســان لتصّرفاتهــم الإ

ــل المســؤولية.  ي أفــراد الأسرة وتحمُّ
الجيّــد والتعامــل بلطــف مــع بــا�ق

 . ن أفسِح المجال للحوار المفتوح والصريح ع�ب الانفتاح على آراء أبنائكم المراهق�ي

5. التشجيع والثناء
 : ح لهم ما يلي َ

إ�ش

ــلوكيات  ــز الس ي تعزي
ــة �ف ــدّم الرعاي ــر / مق ّ الأم ــه ولي ــذي يبُدي ــام ال ــاهم الاهتم يس

ي آنٍ. 
يجابيــة والســلبية �ف الإ

ّ أمــرٍ أو مقــدّم رعايــة عــى ابنــه أو ابنتــه نتيجــة تحمّلــه المســؤولية  ي أيّ ولي
عندمــا يثُــن

ي المدرســة أو إنجــاز الأعمــال 
ــازة �ف ــج ممت ــق نتائ ــام بأعمــال مســؤولة، كتحقي أو القي

ليــة، عندئــذٍ يتــم تعزيــز هــذه الســلوكيات!  زن� الم

اتيجية  بصفتنــا أوليــاء أمــور ومقدّمــي رعايــة، نحــن بحاجــةٍ إلى التفكــري بطريقــة اســرت

ي نــولي اهتمامًــا بهــا!
حــول الســلوكيات والأفعــال الــ�ت

ــة  يجابي ــة الإ ــة والاجتماعي يجابي ــال الإ ي للأفع ــا�ب يج ــام الإ ــري الاهتم ــو توف ــاء ه فالثن

ــه!  ــم علي ــذي أنت ــخص ال ــردّ الش ــاء لمج ــن الثن ــا ع ــن( فض ــاعدة الآخري )لمس
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ي تســتحق الثنــاء. لــذا، يكــون 
ي تحديــد الأمــور الــ�ت

التشــجيع: نواجــه أحيانـًـا صعوبــةً �ف

ــة وعــى  ــل. يمكنــك تشــجيعهم عــى محاولاتهــم الحثيث التشــجيع هــو الحــلّ البدي

ــل مســؤولية تبعــات أيّ خطــأ ارتكبــوه.  تحمُّ

؟  ن ي على المراهق�ي
إسأل: لماذا نثُ�ن

ملاحظــة للميسّيــن: إطــرح الســؤال عــى أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة ثــم قــدّم 

لهــم أيــة أجوبــة لــم تشــملها إجاباتهــم( 

أظهِر الحب والمودّة 

ساعد بناتك وأبنائك على الشعور بالر�ض عن أنفسهم 

مهــم كشــخصٍ  ن فهــم يدُركــون بأنــك تح�ت ي عــى تصرفــات أبنائــك المراهقــ�ي
عندمــا تثُــن

م أفعالهم المســؤولة.  وتحــرت

ن عــى إرســاء علاقــات اجتماعيــة وعاطفيــة ســليمة!  إذ يســاعدُ الثنــاء عقــولَ المراهقــ�ي

ي قامــوا 
فهــم غالبًــا مــا يواجهــون انتقــاداتٍ طــوال اليــوم عــن كل الأمــور الخاطئــة الــ�ت

بهــا. مــن هنــا أهميــة التشــجيع والثنــاء! 

سؤال: ما هي فوائد الثناء على بناتك وأبنائك؟ 

)مجــدّدًا، إطــرح الســؤال عــى أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة ثــم قــدّم لهــم أيــة 

أجوبــة لــم تشــملها إجاباتهــم( 

ــا  ــة فيم يجابي ــم بالإ ه ــة ويمدُّ ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــات أولي ــن معنوي ــع م يرف

يجابيــة تجــاه  ن عندمــا يلاحظــون سِــماتهم ومســاهماتهم الإ يتعلــق بأبنائهــم المراهقــ�ي

الأسرة.   

ن أبنائهم وبناتهم.  ن أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية وب�ي يرُسي علاقة إيجابية ب�ي

 . ن يجابية والمستحبّة للمراهق�ي يعزّز الأفعال الاجتماعية الإ

ي 
فالثنــاء هــو إخبــار ابنــك المراهــق عــن إعجابــك بأمــر قــام بــه. مــا هــي الأمثلــة الــ�ت

ي هــذا الشــأن؟ )مجــدّدًا، إطــرح الســؤال عــى أوليــاء الأمــور أو 
قــد تخطــر عــى بالــك �ف

مقدمــي الرعايــة ثــم قــدّم لهــم أيــة أجوبــة لــم تشــملها إجاباتهــم( 

 ... نجاز فرضك المدرسي ي توليها لإ
ي فخورٌ بالعناية التامة ال�ت

إ�ن

ي الحقل. 
ي اليوم على العمل �ف

أشكرك لأنك ساعدت�ن

! ي
• أنا سعيد للغاية لأنك ابن�ت

! ي
• أنا فخور لكونك اب�ن

ي 
ــ�ت ــدة ال ــك المراهــق الأمــور الجي بن ــال أغــراض محــدّدة فهــو يكشــف لإ ــاء الفعّ للثن

ة صــوتٍ وملامــح وجــه  ي تقدّرهــا فيــه وذلــك عــرب اعتمــاد نــرب
قــام بهــا أو الأمــور الــ�ت

إيجابيــة!
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المدة:30 دقيقة

6. قضاء وقتٍ ممتع
ــم  ــب منه ــم أطلُ ــه ث ــس بقرب ــع الشــخص الجال ــن كلّ مشــارك التعــاون م ــب م أطلُ

إعــداد قائمــة تتضمّــن 5 أو 6 أنشــطة يمكــن لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة القيــام 

ــق  ــة حــوالى 10 دقائ ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي ــح أولي ن كأسُرة. إمنَ بهــا مــع المراهقــ�ي

اح أفكارهــم. فيمــا يــ�ي بعــض الأمثلــة:  لاقــرت

الطهي وتناول الطعام سوياً 

ي نزهة 
الذهاب �ف

الذهاب للتسوّق سوياً 

تلاوة أو قراءة القصص

ّ الأمــر أو مقــدّم   إلفِــت نظرهــم بــأن قضــاء الوقــت مــع المراهــق لا يحتّــم عــى ولي

الرعايــة طــرح الكثــري مــن الأســئلة االمتعلقــة بشــعوره أو توقعاتــه. فلــو أراد التحــدّث، 

ي 
ي طــرح الأســئلة لأن قضــاء الوقــت يعــن

اغتنِــم هــذه الفرصــة ولكــن لا تكــن المبــادر �ف

ّ لــه بأنــه الأولويــة لديــك.  التواجــد معــه بالكامــل حيــث تعــرب

ي هــذا التمريــن حيــث يقــوم المشــارك الأول 
ن مســاعدتك �ف ن اثنــ�ي أطلُــب مــن مشــارك�ي

ي بــدور فتــاة عمرهــا 14 ســنة. 
بــدور الوالــدة بينمــا يقــوم الثــا�ن

الوالدة: “هل تريدين الذهاب معي اليوم للتسوّق؟” 

بنة: “أجل”.  الإ

ي 
ــا �ف ــا وهم ــدة إحــدى صديقاته ــم تصــادف الوال ــدآن بالتحــدّث والســري ث عندهــا تب

طريقهمــا إلى الســوق. تذهــب الوالــدة لمصافحتهــا وتبــدأ بالحديــث معهــا ناســيةً أمــر 

بنــة بالملــل وتبحــث عــن أمــر آخــر تقــوم بــه.  ابنتهــا. سرعــان مــا تشــعر الإ

بنــة التحــدّث عــن شــعورها. مــا  أمــا الآن فاطلــب مــن الشــخص الــذي يقــوم بــدور الإ

كان شــعورها عندمــا بــدأت والدتهــا بالحديــث مــع صديقتهــا ونســيَت ابنتهــا. فيمــا يلي 

بعــض الأمثلــة: شــعرت بأنهــا غــري مهمــة؛ شــعرت بأنهــا مجروحــة أو غاضبــةـ الــخ.

ي هذا التمرين! 
ن على مشاركتهما �ف

َ أشكُر الشخص�ي

 . ن آخرَين القيام بالتمرين التالي أطُلب الآن من مشاركَ�ي

ن القيام بأمرٍ ما سوياً؟”  الوالدة: “هل ترغب�ي

بنة: “حسنًا، ولكن ماذا سنفعل؟”  الإ

الوالدة: “لمَ لا تختارين أنتِ؟”

ي نزهة” 
بنة: “ فلنخرُج �ف الإ

الوالدة: “حسنًا” 
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ي المدرسة بسبب الامتحانات”
بنة: “لقد كان يومي صعبًا جدًا �ف الإ

ن  ــك ســتُكافَئ�ي ــدًا بأن ــم جي ي المدرســة وأعل
ــدؤوب �ف ــك ال ــا فخــورة بعمل ــدة: “أن الوال

عــى جهــودك” 

ء مــن الفتيــان الموجوديــن معنــا  ي
ي قلقــة بعــض الــسش

بنــة: “شــكرًا لــك يــا أمــي لكنــن الإ

ــأنّ  ــأن البنــات لا حاجــة لهــنّ للذهــاب إلى المدرســة وب ي المدرســة. فهــم يقولــون ب
�ف

ي ترتــاد المدرســة لــن تتمكّــن مــن الــزواج” 
الفتــاة الــ�ت

ي عن هذا الأمر. ما رأيك أنتِ؟” 
ين�ن الوالدة: “أنا سعيدة لأنك تخ�ب

يمكن للميسرين إنهاء تمرين المهارات عند هذه النقطة. 

ي خــال هــذا الحــوار. مــاذا 
بنــة مــا كان شــعوره �ف إســأل الشــخص الــذي أدى دور الإ

ــدة بابنتهــا؟  أحــبّ ومــا كان شــعوره عندمــا أدرك اهتمــام الوال

إسأل الوالدة عن شعورها بإيلاء العناية الكاملة بابنتها ؟ 

إســأل أعضــاء المجموعــة مــا هــي الفوائــد المتأتيــة عــن تكريــس أوليــاء الأمــر ومقدّمــي 

ن والثنــاء عليهــم. يمكنكــم إضافــة النقــاط التاليــة  الرعايــة الوقــت لأبنائهــم المراهقــ�ي

عنــد الاقتضــاء: 

تناقُل التقاليد والعادات الثقافية 

تعليم المهارات الحياتية كالطهي رعاية الحيوانات 

ام الذات  يشعر المراهقون بالر�ض والأهمية، ما يزيد من ثقتهم بنفسهم واح�ت

ن  طــاع عــى مشــاكل أبنائهــم المراهق�ي يملــك أوليــاء الأمــور ومقدّمــو الرعايــة فرصــة الإ

ي حلّها. 
والمســاهمة �ف

ي هذا التمرين!
ن على مساهمتهم �ف أشكُر المشاركَ�ي

ــم المجموعــة إلى عــدّة  ن عــى التمــرّن. قسِّ أمــا الآن فقــد حــان دور تشــجيع المشــارك�ي

ــا مؤلفــة مــن ثلاثــة أشــخاص. يقــوم الشــخص الأول بــدور  مجموعــاتٍ أصغــر حجمً

ــخص  ــولى الش ــا يت ــدة بينم ــب دور الوال ي فيلع
ــا�ن ــخص الث ــا الش ــة أم ــة المراهق بن الإ

 ّ الثالــث دور المراقــب / المــدربّ. ثــم أطلــب منهــم تبــادل الأدوار حــىت يتســنى

ــكلّ الأدوار.  ــاع ب ــع الاضط للجمي

لزي  7. فرض م�ن
ل وقضــاء بعــض الأوقــات  زن لزني لهــذا الأســبوع عــى التوجــه إلى المــ

 ينــص الفــرض المــ

ــص يومًــا واحــدًا عــى الأقــلّ يمكنــك  . خصِّ ن الخاصــة والممتعــة مــع أبنائكــم المراهقــ�ي

القيــام فيــه بأمــر خــاص مــن اختيارهــم. 

ــود وإنجــازات  ِ عــى جه
نث ــ ــر أن ت ــوم وتذكّ ــك الي ــف شــعرت ذل ــر كي حــاول أن تتذكّ

ــق مســاحاتٍ للحــوار والتواصــل  ــت تخل ــك عــى وعــى شــخصهم. فأن ــك وبنات أبنائ

ــوح! المفت

ذكّــر أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بمجموعــات الدعــم الخاصــة بهــم وشــجّعهم 

المدة:5 دقائق

ين  ملاحظة للميسَّ
ن ويتحققون  يس�ي الميسرون حول المشارك�ي
من أن المجموعات تطبّق المهارات المكتسَبة 
بشكلٍ ملائم.   
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المدة:10 دقائق

بيــة.   ن جلســات ال�ت ات الواقعــة بــ�ي ي الفــرت
ي والاجتمــاع �ف

عــى التــا�ق

8. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الاسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
يــن التحقــق مــن إنجــاز كافــة الأنشــطة  ن عــى كلا الميسَّ

ّ ي نهايــة الجلســة، يتعــ�ي
�ف

ــة  ــر أي ــال توف ي ح
ــة؛ و�ف ــن الأمان ــق م ــة للتحق ــة المرجعي ي القائم

ــددة �ف ــزة المح المنجَ

ح الســبب وراء ذلــك. كمــا يــدوّن الميــرّان التغذيــة المرتجَعــة  أنشــطة غــري منجَــزة، ا�ش

ــر  ــق هــذا التقري ــة؛ عــى أن يرُفَ ــة عــى نمــاذج الأمان ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي لأولي

بســجلّ حضــور الجلســة.   

الجلســة 5: بناء علاقاتٍ إيجابية وفتح مساحات للحوار



52

الجلســة 6

التعاطُف: احتـرام آراء ابـنـك 
المـراهق وأفـكاره ومشـــاعره

يشكّل التعاطف والاحترام المتبادَل في المنزل أساسَ الأسَر والمجتمعات السلميّة. 

الأهداف
• يحسّــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة نوعيــة التواصــل مــع أبنائهــم المراهقيــن 

عبــر تعلّــم كيفيــة الاســتجابة ســريعًا لعواطفهــم. 

ــم  ــات التعلي ــف وتقني ــوم التعاط ــة مفه ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــف أولي • يكتش

ــف.  ــز التعاط لتعزي

• يقضــي أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة وقتًــا ممتعًــا مــع أبنائهــم المراهقيــن عبــر 

الاســتعانة بمهــارات التواصــل المتعاطفــة.    

المواد
• سجلات الحضور لدى وصول أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية ومغادرتهم 

• المنهج التعليمي لتربية المراهقين 

• النموذج 6.1 

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

• لوح قلاب وأقلام عريضة )في حال توافر ذلك(. 

 

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــرٍ أو مقــدم رعايــة. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ أو مقدم رعاية على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعاية. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

وجنســه. . يسُتحسَــن أن يحضــرَ الأب والأم ســوياً لمتابعــة الحصــص الثلاثــة عشــرة 

ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وفــي حــال حضــور أيّ  شــخص  ــة الأبن كلّهــا بمــا أن تربي

آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 20 دقيقة

2. تمرين ممتع: البكالوريا 5 دقائق

امًا 3. التواصل الفعّال: يتطلّب وقتًا واح�ت 15 دقيقة

4. مفهوم التعاطف 15 دقائق

5. إبداء التعاطف ع�ب اعتماد تقنية الخطوات 25 دقيقة

 6. التمرّن على المهارات: الخطوات الأربعة لمفهوم

التعاطف

30 دقيقة

لية زن� 7. فروض م 5 دقائق

8. التقييم 10 دقائق

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(

ملخص عن الجلسة 6
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ــجّع  ــور، ش ــن الحض ن ع ــارك�ي ــد المش ــب أح ــال تغيَّ ي ح
ــن: �ف ــة للميسَري ملاحظ

ن الآخريــن عــى التواصــل معــه. يمكنكــم القيام بذلــك من خــال مجموعات  المشــارك�ي

ــال  ي ح
ــم �ف ــام هواتفه ــذ أرق ــم أخ ــة )يمكنه ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــم أولي دع

كان لديهــم هواتــف(. شــجّع أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى الاجتمــاع ســوياً 

؛  ن ــة المراهقــ�ي بي اتيجية ل�ت خــارج دوام الجلســات لتشــارك الأفــكار والمهــارات الاســرت

وشــجّعهم عــى دعــم وتوجيــه بعضهــم البعــض لاســيما حثّهــم عــى حــلّ المشــاكل 

ــن  ــم م ــاءة؛ والأه ــلمية وبنّ ــرقٍ س ــاد ط ــرب اعتم ــم ع ــع أبنائه ــم م ــد تواجهه ي ق
ــ�ت ال

ذلــك، أطلــب منهــم مشــاركة شــعورهم بالســعادة وإنجازاتهــم مــع المجموعــة عنــد 

بيــة خاصتهــم. إنهــا مجموعــة مخصصــة للدعــم وليــس للانتقــاد  نجــاح مهــارات ال�ت

أو النميمــة.

فأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية متواجدون بيننا لمساعدة ودعم بعضهم بعضًا. 

حيب 1. التقديم وال�ت
هلاً بكم مجدّدًا وشكرًا على حضوركم!

لزن�ي وأثنِ على تطبيقهم مهارات جديدة. 
 إسألهم عن الفرض الم

ــة إلى قضــاء  ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي ــة المخصصــة لأولي لي زن� تهــدف الفــروض الم

شــادة بهــم! ن وإيجــاد الطــرق الملائمــة للإ ــع مــع أبنائهــم المراهقــ�ي وقــتٍ ممت

ي 
إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إذا كانــوا يتذكــرون بعضًــا مــن الأفــكار الــ�ت

ــجيع  ــتخدَمة لتش ــرق المس ــن الط ــألهم ع ة. إس ــري ــة الأخ ي الجلس
ــتها �ف ــت مناقش تمّ

ــك! ــبب وراء ذل ن والس ــ�ي ــم المراهق ــدح أبنائه وم

إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــن شــعورهم حــول قضــاء وقــت ممتــع مــع 

ابنهــم أو ابنتهــم. 

ي بذلوها!
أشكُر أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية وأثنِ على جهودهم ال�ت

2. تمرين ممتع: : شهادة البكالوريا
 . ن نقدّم لك تمرينًا ممتعًا يمكنك القيام به مع أبنائك المراهق�ي

ــر  ــخ. فليفكِّ ــدان، ال ــدن والبل ــة وأســماء الم ــراض كالفاكه ــاف الأغ حــدّدوا ســوياً أصن

ن بحــرفٍ مــن أحــرف الأبجديــة ريثمــا يقــول لــه مشــارك آخــر “توقــف”1ّ  أحــد المشــارك�ي

ي تبــدأ بذلــك الحرف. 
وهكــذا، عليكــم أن تجــدوا أســماء الفاكهــة والمــدن والبلــدان الــ�ت

يكــون الشــخص الــذي حزرهــا كلّهــا هــو الفائــز! 

امًا 3. التواصل الفعّال: يتطلّب وقتًا واح�ت
ي الجلسات السابقة: 

ر أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية بما تمّ تعلّمه �ف ذكِّ

ن  تكريس الوقت لأبنائهم المراهق�ي

إبداء الاهتمام بحياتهم اليومية 

شادة بها نجازات ومدحها والإ ن على تحقيق الإ تشجيع المراهق�ي

ام آراء ابنك المراهق وأفكاره ومشاعره الجلســة 6: التعاطُف: اح�ت

المدة: 20 دقيقة

المدة:5 دقائق

المدة:15 دقيقة
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يجابيــة فضــا عــن توفــري مســاحاتٍ  ي تعزيــز العلاقــات الإ
تســاهم هــذه النشــاطات �ف

ن أوليــاء الأمــور  ي أهميــة التواصــل بــ�ي
للحــوار والتواصــل. أمــا اليــوم فســنغوص أكــرث �ف

ن لاســيما اعتمــاد التعاطــف عنــد التواصــل معهــم. ن المراهقــ�ي أو مقدمــي الرعايــة وبــ�ي

ونــه مهمًــا عنــد التواصــل مــع ابنهــم  إســأل أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة عمّــا يعت�ب

المراهــق. يمكنهــم اختيــار أيًّــا مــن الأجوبــة التاليــة عنــد الاقتضــاء. 

ن  ــ�ي ــم غاضب ــا يشــعر المراهقــون بالغضــب أو إذا كنت ــم. عندم إيجــاد الوقــت الملائ

ن الوقــت الملائــم للتحــدث معهــم أي عندمــا يهــدأ 
ُّ ــل تحــ�ي جــدًا مــن ســلوكهم، يفُضَّ

 . ن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة والمراهقــ�ي

إسألهم عن أية مشاكل أو مخاوف قد تواجههم. 

ــدركُ  ــذا، يُ ــاء. هك ــد الاقتض ــذار، عن ــؤولية والاعت ــل المس ــا وتحمُّ اف بأخطائن ــرت الاع

ام  مــه كفايــة لدرجــة الاعتــذار منــه؛ الأمــر الــذي يعــزّز احــرت ابنــك المراهــق بأنــك تح�ت

ــل.  ــام بالمث ــى القي ــجّعهم ع ــة ويش ــي الرعاي ــم أو مقدّم ــاء أموره ن لأولي ــ�ي المراهق

َ مثــالاً يحُتــذى بــه( )تعتــرب

ن قــد يلاحظهــا أوليــاء الامــور أو مقدمــي  ي ســلوكيات المراهقــ�ي
اتٍ �ف ّ ــة تغــري يّ

ــه لأ التنبّ

الرعايــة ومصارحتهــم بهــا. 

ام الحاجة إلى الخصوصية.  اح�ت

الاستماع إلى آرائهم ومخاوفهم قبل مصارحتهم بآرائكم ومخاوفكم. 

ن نحو إيجاد الحلول لمشاكلهم عند الاقتضاء.  توجيه المراهق�ي

ن عــى توقــع والتخطيــط للتحديــات والمواقــف المزعجــة مــع  مســاعدة المراهقــ�ي

أقرانهــم والأشــخاص الآخريــن.

ــن  ــة ع ــة اللاحق ي المرحل
ــتتحدّثون �ف ــم س ــة بأنك ــي الرعاي ــور ومقدّم ــاء الأم ــربِ أولي أخ

ــف.  ــى التعاط ــة ع ــل القائم ــارة التواص مه

4. مفهوم التعاطف
ن التعاطف والعطف.  ملاحظة للميسّين: الفرق ب�ي

ي يمــرّ بهــا 
إنّ العطــف عبــارة عــن الشــعور بالشــفقة أو الأسى تجــاه المِحــن الــ�ت

ي المقابــل، قــد يتطلّــب التعاطــف اللجــوء إلى الخيــال أو العمــل أو أي 
شــخصٌ مــا. �ف

تجربــة مماثلــة. فالتعاطــف يتمثــل بالقــدرة عــى الحلــول محــلّ شــخص آخــر واختبــار 

ي يحُــسّ بهــا. 
المشــاعر عينهــا الــ�ت

ــور أو  ــاء الأم ــن أولي ــاب أو الأوراق حــىت يتمكّ ــوح الق ــة تعاطــف عــى الل ــب كلم أكتُ

ــا.  ــة مــن رؤيته مقدمــي الرعاي

ن لمعرفة مع�ن الكلمة.  ي مع المشارك�ي
إبدأ العصف الذه�ن

ــات  ــدرة الشــخص عــى إدراك عواطــف واحتياجــات ورغب ــارة عــن ق إن التعاطــف عب

الشــخص الآخــر. إنــه القــدرة عــى الحلــول محــلّ شــخصٍ آخــر والإحســاس بالشــعور 

ذاتهــه. 

، فــإن التعاطــف هــو القــدرة عــى إدراك عواطــف  ن بالنســبة إلى تربيــة المراهقــ�ي

ام آراء ابنك المراهق وأفكاره ومشاعره الجلســة 6: التعاطُف: اح�ت

المدة:15 دقيقة
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ــع  ــزّز م ــوٍ مع ــى نح ــم ع ــتجابة له ــى الاس ــدرة ع ــاء والق ــات الأبن ــات ورغب واحتياج

يجابيــة للطفــل/ المراهــق ضمــن أولى الأولويــات.  المحافظــة عــى الرفاهيــة الإ

فالتعاطف هو القدرة على تفهّم الآخر والتصّرف بعناية تامة.   

ن  بيــة مراهــق؟ إســأل المشــارك�ي َ التعاطــف مهمًــا عندمــا يتعلــق الأمــر ب�ت لِمــاذاَ يعُتــرب

عــن الأمــر ثــم قُــم بإضافــة الأجوبــة الخمســة التاليــة عــى الأقــلّ مــع إمكانيــة إضافــة 

أســبابٍ أخــرى. 

ن ســيكون بإمكانهــم التحــدّث إلينــا عندمــا تواجههم  إذا أظهرنــا تعاطفنــا مــع المراهقــ�ي

ــاكل.  أية مش

ي توليد مشاعر وعلاقات إيجابية. 
يساهم التعاطف �ف

ــدى  ــه ل ــذى ب ــالاً يحُت ــكلون مث ــم تش ــق فإنك ــم المراه ــع ابنك ــون م ــا تتعاطف عندم

ــن.  ــع الآخري ــه م تعامل

اتٍ صعبــة عــى الصعيــد العاطفــي والجســدي والفكــري وهــم  يمــرّ المراهقــون بفــرت

لا زالــوا بحاجــة إلى الدعــم والحــب والمســاعدة مــن قبــل أوليــاء أمورهــم أو مقدمــي 

الرعايــة.  

5. إبداء التعاطف ع�ب اعتماد تقنية الخطوات
ي فهم الســبب 

يســاهم التعاطــف مــع الآخريــن وتفهّــم مشــاعر واحتياجــات الآخريــن �ف

ن إلى التــرف بطريقــة معيّنــة، وبالتــالي يســمح لأوليــاء الأمــور  الــذي يدفــع بالمراهقــ�ي

ن  ــاءة. فالتعاطــف مــع المراهقــ�ي ــة التفاعــل بطريقــة أكــرث صحــة وبنّ ومقدّمــي الرعاي

يفتــح المجــال للحــوار! 

إنهــا تقنيــة بســيطة لمســاعدتكم عــى فهــم مشــاعر ابنكــم المراهــق والقــدرة عــى 

الاســتجابة السريعــة. 

الخطوة 1- تحديد المشاعر 

الخطوة 2 – تحديد السبب 

الخطوة 3 – فهم المشاعر )إقرار المشاعر(

الخطوة 4 – مساعدة ابنك المراهق بشأن مشاعره. التصّرف

فيمــا يــ�ي مثــال عــى ذلــك حيــث يمكــن لميــرّي المجموعــة القيــام بالــدور أمــام 

ــة.  ــاء الأمــور ومقدّمــي الرعاي أولي

تقــوم الخطــوة الأولى عــى محاولــة تحديــد أو تصنيــف شــعور شــخصٍ مــا. عندمــا 

ي فهــم شــعور مــا يبــادرون أولاً إلى تحديــده 
ينجــح أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة �ف

ــة.  ــم الخاص ــد عواطفه ي تحدي
ــق �ف ــعور المراه ــد ش ــاهم تحدي ــه. إذ يس أو تصنيف

ن لا زالــوا يكافحــون لتحديــد  ي هــذا الخصــوص بــأن المراهقــ�ي
فقــد أثبتــت الأبحــاث �ف

عواطفهــم وعواطــف الآخريــن. »ســارة، تبديــن الآن حزينــة ، أليــس كذلــك؟« 
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ي يحُتمَــل أن يشــعر 
إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدّمــي الرعايــة: مــا هــي العواطــف الــ�ت

بهــا ابنكــم المراهــق؟ 

 : يمكن أن تتضمّن الأجوبة ما يلي

الإحباط 

الحزن 

الغضب

الخوف

العار

الاستياء 

الفرح 

از زئ� الاشم

الثقة

المفاجأة 

ي فهــم الســبب وراء شــعور ســارة بالحــزن. “لمــاذا 
أمــا الخطــوة الثانيــة فتكمــن �ف

ــا” قــد تطلعــك ســارة عــى ســبب  أنــت حزينــة؟ أريــد مســاعدتك إذا كان ذلــك ممكنً

ي الوقــت الراهــن. يمكنــك أن تقــول 
فصــاح عــن الســبب �ف حزنهــا أو قــد تقــرّر عــدم الإ

ي استشــارتك للتحــدّث بالموضــوع عندمــا تصبــح جاهــزة.
دّد �ف لهــا بــألا تــرت

ــارة  ــون س ــد تك ــق- ق ــاعر المراه ــرار مش ــم وإق ــى فه ــة ع ــوة الثالث ــوم الخط تق

ي المدرســة. إيــاك 
ي مــن النبــذ مــن قبــل أقرانهــا �ف

تجادلــت مــع أحــد أصدقائهــا أو تعــا�ن

م هــذا »الســبب«. إذا اســتخفيت  ــرّ واحــرت وغــضّ الطــرف عــن ذلــك الســبب بــل أقِ

ــدًا لمصارحتــك بمشــاعرهما.  ــذٍ قــد لا يلجــآن إليــك أب بابنتــك أو ابنــك عندئ

ــق.  ــك المراه ــع ابن ــاعر م ــك المش ــع تل ــل م ــى التعام ــة ع ــوة الرابع ــص الخط تن

ــام، إذا  ــن القي ــا يمك ــول م ــك ح ــك / ابن ــع ابنت ي م
ــن ــف الذه ــاد العص ــك اعتم يمكن

أمكــن ذلــك. غالبًــا مــا يتطلــب الوضــعُ مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة والمراهــق 

ــه المراهــق نحــو  ي معالجــة الوضــع. وجِّ
ي قــد تســاهم �ف

اح الأفعــال الممكنــة الــ�ت اقــرت

ــد  ــن؛ ق ــت الراه ــارات للوق ــاء الخي ــن إعط ــاع ع ــم والامتن ــلّ الملائ ــل إلى الح التوصّ

ــاج  ــان، لا يحت ــض الأحي ي بع
ــاكل. �ف ــلّ المش ــارات ح ــر مه ــى تطوي ــك ع ــاعده ذل يس

ــا. ــك أو مشــاركتهما فرحتهم ــك / ابنت ــة ابن الوضــع إلا إلى طمأن

ي قــد تتطلــب مســاعدةً مــن قبــل الكبــار ومــا هــي الحالات 
إســأل: مــا هــي الحــالات الــ�ت

ي قــد تتطلــب الاســتماع فقط؟
الــ�ت

ي تتطلب مساعدة من قبل الكبار: 
فيما يلي أمثلة عن الحالات ال�ت

ي المدرسة 
• مشاكل �ف

• إدمان على المخدرات أو الكحول 
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• تحرشّ جنسي 

؛ حمل مبكر؛ أمراض منقولة جنسيًا  • نشاط جنسي

ي المساعدة أو الاستماع فقط: 
فيما يلي أمثلة قد تقتض�

خلاف مع صديق 

ي المدرسة مع الأقران 
مشاكل �ف

الأهداف الخاصة بالمستقبل 

ن  ــ�ي ــوّر المراهق ــن تط ــاً ع ــا قلي ــد تحدّثن ــة: لق ــي الرعاي ــور ومقدّم ــاء الأم ــربِ أولي أخ

ــاتٍ  ــون إعاق ــون يعان ــل إذا كان المراهق ــا العم ــن م ــا. ولك ي يواجهونه
ــ�ت ــاكل ال والمش

ــدية؟  ــة أو جس عقلي

يحتــاج المراهقــون ذوي الإحتياجــات الخاصــة إلى الدعــم والرعايــة كأيّ شــخصٍ آخــر 

ض  ــرت ــد تع ــات ق ــل الأسَ والمجتمع ــل داخ ــن العراقي ــة م ــواع مختلف ــة أن ــا. ثم تمامً

ن ذوي  عمليــة توفــري الفــرص التعليميــة والاجتماعيــة والجســدية بالنســبة إلى المراهقــ�ي

ــا منهــا؟  الإحتياجــات الخاصــة . هــل يخطــر عــى بالــك أيً

ــد مــن  ــن مراهــق مقعَ ي الذهــاب إلى المدرســة؛ تمكّ
ــة: مســاعدة مراهــق أعمــى �ف أمثل

ن آخريــن؛ تــرف الأطفــال الآخريــن تجــاه الصبيــان والبنــات ذوي  اللعــب مــع مراهقــ�ي

الاحتياجــات الخاصــة. 

يحتــاج المراهقــون ذوي الاحتياجــات الخاصــة تعاطفًــا مــن قبــل أوليــاء الأمــور 

ي النشــاطات 
ي تمنعهــم مــن المشــاركة �ف

ومقدّمــي الرعايــة لفهــم وتجــاوز العراقيــل الــ�ت

ي تشــعرنا بالتواصــل مــع الأشــخاص والعالــم مــن 
سريّــة والمجتمعيــة الهامــة والــ�ت

الأ

ــا! حولن

ع النموذج 6.1    وزِّ

6. التمرّن على المهارات: الخطوات الأربعة لمفهوم التعاطف
فلنتمرّن الآن على الخطوات الأربعة. 

ــأنّ  ــل ب ــن. لنَقُ ــذا التمري ي ه
ــا �ف ــة لتطبيقه ــاكل المحتمَل ــة المش ــن قائم ــاً م َ مث ــرت اخ

ن أكــرب منهــا  ابنتــك المراهقــة تعرضّــت للتحــرشّ الجنــ�ي مــن قبــل مجموعــة مراهقــ�ي

ا.  ســنًّ

تبلغ ابنتك 13 سنة. 

 ّ ي هــذا التمريــن حيــث يتــولى الأول دور ولي
ن مســاعدتك �ف ن اثنــ�ي ــب مــن مشــاركَ�ي أطلُ

ي بــدور الفتــاة ذات الـــ 13 ربيعًــا. 
الأمــر أو مقــدّم الرعايــة بينمــا يقــوم الثــا�ن

ســيحرص المشــاركان عــى تطبيــق الخطــوات الأربعــة، ويمكنــك، عنــد توجيههــم عــرب 

 . الاســتعانة بالســيناريو التــالي
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مقــدّم الرعايــة: )يلاحــظ مقــدّم الرعايــة بــأن ابنتــه حزينــة( لِمــا أنــت حزينــة يــا ســارة؟ 

)الخطــوة 1( هــل تريديــن إخبــاري بالســبب؟ )الخطــوة 2(

ي ســنًا  ّ
ي طريقــي إلى المدرســة، بــدأ بعــض الفتيــان الأكــرب مــن

المراهقــة: عندمــا كنــت �ف

ي بالكامــل. 
يحــاءات الجنســية وهــذا مــا أزعجــن ّ بعــض التعليقــات والإ يوجّهــون إلي

مقــدّم الرعايــة: أنــا آســفة للغايــة ســارة لأنــك تعرضّــت لمضايقــات مماثلــة، إنــه أمــر 

ي المســاعدة؟ هــل يمكننــا الاســتعانة بأحد الأشــخاص 
خطــري )الخطــوة 3( كيــف يمكنــن

الراشــدين ليصطحبــك إلى المدرســة )الخطــوة 4(

ــاة ذات الـــ 13  ــدور الفت ــام ب ــذي ق ــن، إســأل الشــخص ال ــن التمري ــاء م بعــد الانته

ــا كان  ــم الشــخص الآخــر شــعوره. إســأله م ــرّ وتفهّ ــا أق ــا كان شــعوره عندم ــا م ربيعً

ّ أمــره أو مقــدم الرعايــة سيســاعده. ثــم إســأل الشــخص  شــعوره عندمــا أدرك بــأن ولي

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة مــا كان شــعوره عندمــا اســتجاب لابنتــه  الــذي قــام بــدور ولي

بهــذه الطريقــة. 

ن للتمرّن عــى الخطوات  ن إلى مجموعــة تتألــف كل منهــا مــن شــخص�ي ع المشــارك�ي ثــم وزِّ

الأربعــة. يمكنهــم اتبّــاع الســيناريو عينــه أو اختيــار واحــدٍ آخر مــن تأليفهم.

ن وقــم بمراقبتهــم / تدريبهــم  ن المشــارك�ي ملاحظــة للميــرّ: إحــرصَ عــى التنقــل بــ�ي

دّد بتشــجيعهم  ــرت ــدة بالنســبة إلى معظمهــم. لا ت ــون. إنهــا لمهــارة جدي وهــم يتمرنّ

عــى التمــرّن عنــد الحاجــة لذلــك. إنهــا لجلســة مهمــة للغايــة.  

ٍّ مُقعَد.  ي إسأل: كيف يمكنكم استخدام خطوات التعاطف الأربعة مع ص�ب

ملاحظــة للميــرّ: دَع أوليــاء الأمــر ومقدّمــي الرعايــة يطوّرون بعــض الأفــكار المتعلقة 

بالخطــوات الأربعــة ثــم أطلــب منهــم التمــرّن بالطريقــة عينهــا المبيّنــة أعــاه. فيمــا 

يــ�ي نمــوذج عــن الســيناريو الــذي يمكنهــم اســتخدامه ضمــن المجموعــات: 

 ّ ي المدرســة بأنــه عــ�ي
، يقــول لي بعــض التلاميــذ �ف ي ي المقعــد عمــره ... ســنة: أ�ب ّ الصــ�ب

ي القيــام بــأيّ 
ي المدرســة بمــا أنــه لا يمكنــن

ة �ف ل وألا أشــغلَ مســاحة كبــري زن ي المــ
البقــاء �ف

ّ أن أذهــب يوميًــا  ي أســتخدم هــذا الكــرسي المتحــرّك. إنــه لأمــر صعــبٌ عــ�ي
أمــر لأنــن

ي غــري نافــعٍ«. 
إلى المدرســة وأســتمع إليهــم يقولــون لي بــأ�ن

ي ذلــك يــا ولــدي وأعلــم بــأن هــذا الأمــر يحُزنــك. أدرك تمامًــا الجهــد 
الوالــد: »يؤســف�ن

ي المدرســة وأعلــم بــأن أمَلــك قــد خــاب لأنهــم لا يــرَون فيــك 
الكبــري الــذي تبذلــه �ف

الشــخص الــذكي والقــادر الــذي أنــت عليــه«. 

ي تــرك المدرســة أو هــل  ي المقعــد عمــره ... ســنة: هــل تعتقــد بأنــه يجــدر �ب ّ الصــ�ب

؟«     ي قــد أجــد وظيفــة ملائمــة لشــخصٍ مثــ�ي
تظــن بأنــن

ــا يكــن قــرارك ولكــن إذا كنــت تشــعر بالقــوة  ي ســأدعمك أيً
ــدًا بأنــن ــن أكي الوالــد: »كُ

ي المدرســة، فأنــا عــى ثقــة بأننــا ســنجد الفرصــة 
والقــدرة وبإمكانــك الاجتهــاد �ف
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ــرٍ«.  ــتقبلٍ زاه ــع بمس ــ�ي تتمت ــك ل ــبة ل المناس

بصفتــك الميــرّ، يمكنــك إنهــاء الحــوار عنــد هــذا الحــدّ. إســأل مجــدّدًا أوليــاء الأمــور 

ــتجيبون  ــم يس ــة وه ــدّم الرعاي ــرٍ أو مق ّ أم ــوَلي ــعورهم ك ــن ش ــة ع ــي الرعاي أو مقدّم

لابنهــم عــى هــذا النحــو واســأل المراهــق مــا كان شــعوره عندمــا اســتجاب والــده لــه 

بهــذا الشــكل.

لزي  7. فرض م�ن
ــة تطبيــق الخطــوات الأربعــة للتعاطــف  ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي أطلــب مــن أولي

ن مــن الآن وحــىت موعــد جلســتنا التاليــة.  مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

الخطوة 1- تحديد المشاعر 

الخطوة 2 – تحديد السبب 

الخطوة 3 – فهم المشاعر )إقرار المشاعر(

ــم، إذا  ــلّ الملائ ــري الح ــاعره وتوف ــأن مش ــق بش ــك المراه ــاعدة ابن ــوة 4 – مس الخط

أمكــن. 

يمكــن أن يلجــأ أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة إلى الخطــوات الأربعــة لفهــم 

ــا  ي أشــعر به
ــ�ت ــة ال ــاذا؟ وهــل الطريق ــا هــو شــعوري؟ ولم مشــاعرهم الخاصــة: »م

ــري  ــة أو غ ــت منطقي ــواء كان ــا س ــعر به ي أش
ــ�ت ــة ال ــول الطريق ي قب

ــن ــبة؟ يمكن مناس

ملائمــة. ســأقرّ بمشــاعري وأتعامــل معهــا بشــكلٍ آمــنٍ وبنّــاء.« 

8. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ي حــال توفــر 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المنجَــزة المحــددة �ف

ــة  ــرّان التغذي ــدوّن المي ــا ي ــك. كم ــبب وراء ذل ح الس ــزة، ا�ش ــري منجَ ــطة غ ــة أنش أي

المرتجعــة لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا 

ــة.    ــور الجلس ــجلّ حض ــر بس التقري

المدة:10 دقائق

المدة:5 دقائق
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 الجلســة 7 

توجــيـه الخيـارات الســليــمة
الأهداف

يجابيــة كالثنــاء وحــلّ  • يُــدرك أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة بــأن تقنيــاتِ التربيــة الإ

المشــاكل والتعــاون فــي إرســاء القواعــد والتبعــات أمــرٌ مهــم بالنســبة إلــى المراهقيــن.  

• يتعلّــم أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة طــرق ابتــكار فــرص التعلــم التــي تقُــرّ بكرامــة 

كافــة أفــراد الأســرة. 

المواد
• سجلات الحضور لدى وصول أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية ومغادرتهم 

• المنهج التعليمي لتربية المراهقين 

• النموذج 7.1 

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

• لوح قلاب وأقلام عريضة )في حال توافر ذلك(. 

 

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
ــاذج  ــة نم ــي حــال وجــود أي ــي هــذه الجلســة. وف ــواد المســتخدَمة ف ــة الم • راجــع كاف

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ــيّ أمــرٍ أو مقــدّم رعايــة  ول

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ أو مقدّم رعاية على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعايــة. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــمه وعم ــد اس ــع تحدي ــور م ــجلّ الحض ــى س ــع عل ــارك التوقي ــى كلّ مش ــن عل يتعيّ

وجنســه. يسُتحسَــن أن يحضــرَ الأب والأم ســوياً لمتابعــة الحصــص الثلاثــة عشــرة كلّهــا 

بمــا أن تربيــة الأبنــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وفــي حــال حضــور أيّ شــخص آخــر برفقــة 

ــى  ــة( فيُرج ــراد العائل ــد الأولاد أو أف ــواء كان أح ــة )س ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم أولي

ــد ذلك.  تحدي
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 15 دقيقة

2. تمرين محفّز: لعبة الصورة 5 دقائق

3. العودة إلى الدماغ 15 دقيقة

 4. حاجة الفتيان والفتيات إلى القدرة على اتخاذ القرارات

الخاصة بهم

20 دقيقة

5. الاجتماعات والاتفاقيات العائلية 20 دقيقة

6. دعم عملية اتخاذ القرارات الصائبة 30 دقيقة

لزن�ي
 7. فرض م 5 دقائق

8. التقييم 10 دقائق

 9. رصد الأمانة ما بعد الجلسة

ملخص عن الجلسة 7
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب مجددًا بكافة أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية واشكرهم على حضورهم! رحِّ

لزن�ي وأثنِ على تطبيق مهاراتهم الجديدة. 
 إسألهم عن الفرض الم

ليــة المخصصــة لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى تكريــس  زن� نصّــت الفــروض الم

ن عــرب الاســتعانة بتقنيــة التعاطــف. الوقــت للتواصــل مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

ي 
إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إذا كانــوا يتذكــرون بعضًــا مــن الأفــكار الــ�ت

ــم  ــتخدَمة لتقاس ــرق المس ــن الط ــألهم ع ة. إس ــري ــة الأخ ي الجلس
ــتها �ف ــت مناقش تمّ

ــي. ــل التعاطف ــال التواص ــن خ ــم م اته خ�ب

 

ي بذلوها!
أشكُر أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية وأثنِ على جهودهم ال�ت

2. تمرين محفّز: لعبة الصورة
ــرقٍ  ــاث فِ ــة إلى ث ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــن أولي ــة م ــك المؤلف ــم مجموعت قسِّ

ــة.  ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء أم ــق 4 أو 5 أولي ــم كل فري ــث يض بحي

إمنَح كلّ فريقٍ ورقةً وقلمًا أو قلم رصاصٍ. 

ــم  ــه لرس ن أعضائ ــ�ي ــن ب ــة م ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــد أولي ــقٍ أح ــار كلّ فري يخت

ــمه.   ــم رس ــبُ منه ــذي تطل ــوان ال ــرض أو الحي ــكان أو الغ ــن الم ــورة ع ص

ن مــا هــي  ــن مــن تخمــ�ي ــذي يتمكّ ــق ال ــقٍ الصــورة عينهــا ويفــوز الفري يرســم كلّ فري

ي يرســمها الشــخص! 
ــ�ت الصــورة ال

 ، ن ــ�ي ــا مرتّ ــم تكراره ي حــال ت
ــت. �ف ن حســب الوق ــ�ي ــرة واحــدة أو مرتّ ــة م ــب اللعب إلعَ

ــق لرســم الصــورة.  ن أعضــاء الفري ــ�ي ــن ب ــة شــخصًا آخــر م ــرة الثاني ي الم
َ �ف إخــرت

د عــى أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأنــه يمكنهــم ممارســة هــذه اللعبــة مــع  شــدِّ

! ل بعــد انتهــاء الاجتمــاع العائــ�ي زن ي المــ
ن والأطفــال الآخريــن �ف أبنائهــم المراهقــ�ي

3. العودة إلى الدماغ
وظيفــة الدمــاغ التنفيذيــة – لــمَ يحتــاج المراهقــون إلى فــرص التعلّــم والتوجيهات 

للطيفة؟  ا

ي الجلســة الســابقة حــول 
ــر أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة بمــا تمّــت مناقشــته �ف ذكِّ

ــا ملحوظًــا.  ا جســدياً وعقليً ةً تشــهد نمــوًّ اعتبــار مرحلــة المراهقــة فــرت

ن أكــرث مــن الأطفــال الأصغــر  بصــورةٍ عامــة، يتمتــعُ المراهقــون بوعــي واســتبصارٍ ذاتيَــ�ي

اتيجية  ، فهــم يتوجهــون نحــو امتــاك القــدرة عــى التفكــري بطريقة اســرت ســنًا؛ وبالتــالي

وعــى المــدى الطويل. 

ي منطقــة مــن الدمــاغ يطُلــق عليهــا اســم 
ي والتفكــري النقــدي �ف

تتــم عمليــة الوعــي الــذا�ت

ز لنــا  ة الفــص الجبهــي المســؤولة عــن الســيطرة عــى وظيفتنــا التنفيذيــة. إذ تجُــري قــرش

 الجلســة 7: توجيه الخيارات السليمة

المدة:5 دقائق

المدة:15 دقيقة

المدة:15 دقيقة
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ن أفكارنــا وســلوكنا. بمعــنى أنــه كلمــا تقدّمنــا بالعمــر  الوظائــف التنفيذيــة التنســيقَ بــ�ي

ــذا  ــك إلى أن ه ي ذل
ــبب �ف ــود الس ــرّف! ويع ــل الت ــري قب ــى التفك ــن ع ــح  قادري نصب

ينيــات مــن عمرنــا! ة الع�ش الجــزء مــن دماغنــا لا يكتمــل نمــوّه إلا عندمــا نبلــغ فــرت

إســأل أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة إذا كانــوا يتذكّــرون مرحلــة مراهقتهــم. إســألهم 

ــح  ــةٍ. إمنَ ــة بعناي ــري مدروس ــة وغ ــراراتٍ انفعالي ــة ق ــم أي ــرون اتخاذه ــوا يتذك إذا كان

ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بضــع دقائــق لمشــاركة أفكارهــم وذكرياتهــم.  أولي

ــة  ــي )طريق دراك الاجتماع ــى الإ ــة ع ــة والهرموني ات الدماغي ّ ــري ــذه التغ ــة ه ــرُ كاف تؤثّ

ي نتلقهــا مــن التفاعــات الاجتماعيــة مــع الآخريــن(. نتيجــةَ 
معالجتنــا للمعلومــات الــ�ت

ــر  ــن وهــو أم ــات نظــر الآخري ي وجه ّ
ــن ن تب ــ�ي ات، يصعــبُ عــى المراهق ّ ــذه التغــري له

حاســم وأســاسي للتواصــل الاجتماعــي الناجــح. 

ي أحــد 
هــل لاحــظ أيٌ منكــم قــدرة ابنــه المراهــق عــى أن يكــون متعاطفًــا واجتماعيًــا �ف

ــر؟  ــومٍ آخ ي ي
ــدًا �ف ــى وحي ــأن يبق ــب ب ــن أو يرغ ــع الآخري ــري وديٍّ م ــحَ غ ــام ليصب الأي

)إمنَــح أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة بضــع دقائــق لمشــاركة أفكارهــم وتجاربهــم(. 

ــا عــن ســلوك  ــأنّ هــذا الأمــر إنمــا ينــمُّ تمامً ــة ب ــاء الأمــور ومقدّمــي الرعاي أخــربِ أولي

! ســنتحدّث عــن بعــض الطــرق لتوجيــه وتشــجيع الســلوك المســؤول  ن المراهقــ�ي

ــم. ــوّ دماغه ة نم ــرت ــوال ف ــق ط واللائ

القــرارات  اتخــاذ  القــدرة عــى  الفتيــان والفتيــات إلى  4. حاجــة 
الخاصــة بهــم

ن الجنس والجندر؟  إسأل أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية: ما الفرق ب�ي

ــم  ــب منه ــم أطُل ــم ث ــا بينه ــر فيم ــة الأم ــق لمناقش ــع دقائ ن بض ــارك�ي ــح المش )إمنَ

ــت  ــة، إذا دع ــرة التالي ــف الفك ــم أض ــا(. ث ــة بكامله ــام المجموع ــم أم ــاركة رأيه مش

ــك. ــة لذل الحاج

نــاث. إذ يملــك كل مــن  ن الذكــور والإ إنّ “الجنــس” عبــارة عــن الفــوارق الجســدية بــ�ي

النســاء والرجــال أجــزاءَ مختلفــة مــن جســمهم لأنهمــا مــن جنــسٍ مختلــف – الجنــس 

الذكــري والجنــس الأنثــوي. 

ي يواجههــا كلّ مــن 
أمــا “الجنــدر” فيشــري إلى الحالــة الاجتماعيــة والفــرص والقيــود الــ�ت

ضَ أن يقوم  ي يفُــرت
الشابات/النســاء والشــباب/الرجال فضــا عــن بعض النشــاطات الــ�ت

بهــا الشابات/النســاء والشــباب/الرجال ضمــن إطــار المجتمــع. 

ي 
هــذا وتكــون أدوار الجنــدر والمســؤوليات ذات الصلــة داعمــة بشــكلٍ مــن الأشــكال. و�ف

ي 
أحيــانٍ أخــرى، قــد يحــدّ الجنــدر مــن مواهــب الأشــخاص وقدراتهــم وخياراتهــم �ف

الحيــاة فضــا عــن نشــوء مخاطــر محــدّدة مرتبطــة بالعنــف وإســاءة المعاملــة.  
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ي ثقافتكــم 
إســأل أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة عــن التوقعــات أو الأدوار الســائدة �ف

لــكلّ مــن: 

الفتيات المراهقات؟ 

؟  ن الفتيان المراهق�ي

هــل توافــق عــى تلــك الأدوار والتوقعــات؟ ولمــاذا وإذا كان جوابــك لا فمــا هــو 

ــك؟  ــك وأبنائ ــك لبنات ــرق تربيت ــى ط ــرك ع ــر بنظ ــف تؤثّ ــبب؟ وكي الس

أخــربِ أوليــاء الامــور ومقدّمــي الرعايــة بــأن الأدوار الجندريــة هــي مــن ابتــكار ثقافاتنــا. 

لنــا قبــل أيّ مــكانٍ آخــر.  زن� إذ يتعــرفّ الفتيــان والفنيــات عــى الأدوار الجندريــة داخــل م

وبصفتنــا أوليــاء أمــور ومقدّمــي رعايــة، فنحــن نحــرص عــى تعليــم الفتيــان والفتيــات 

ــن  ــرث م ــادة أك ــة وقي ــة ورياضي ــرصٍ تعليمي ــان بف ــد الفتي ــرب تزوي ــة ع ــة مختلف بطريق

تلــك المخصصــة للفتيــات لاعتقادنــا بــأن الفتيــان هــم ذو قيمــة أهــم مــن الفتيــات. 

ــم  ــا. ث ــل منازلن ــاوٍ داخ ــكلٍ متس ــان بش ــات والفتي ــة الفتي ــبُل معامل ــاً بس ــرَ قلي لنفكّ

دعونــا نناقــش كيفيــة إرســاء بنيــةٍ أساســية داخــل منازلكــم عــرب وضــع قواعــد 

ل.  زن ــ ــراد الم ــن أف ــردٍ م م كلّ ف ــرت ــة تح ــات عائلي واتفاقي

 : يمكن أن تتضمّن الأجوبة ما يلي

لية عينها زن� ينُجِز الفتيان والفتيات كمية الأعمال الم

يتلقى الفتيان والفتيات التشجيع والثناء

يذهب الفتيان والفتيات إلى المدرسة 

لية  زن� يحصل كافة الأولاد على الوقت المخصص لتأدية الفروض الم

ي 
ــ�ت ــق لمناقشــة بعــض الأفــكار ال ــة مــدة 5 دقائ ــاء الأمــور ومقدّمــي الرعاي ــح أولي إمنَ

ل ومــن ثــم أطلــب  زن ن الفتيــان والفتيــات داخــل المــ ي المســاواة بــ�ي
يرونهــا تســاهم �ف

ي المجموعــة. 
ــا�ق منهــم مشــاركة أفكارهــم مــع ب

اح  ملاحظــة للميسّيــن: قــد يبــادر بعــض أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إلى اقــرت

ة وذلــك  اتٍ صغــري ح البعــض الآخــر تغيــري ل بينمــا يقــرت زن ي المــ
ة �ف ات كبــري إجــراء تغيــري

وفقــا للمــكان حيــث يتــم التعــاون فيــه مــع أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة. إضافــة 

إلى ذلــك، فــإنّ أيّ أفــكارٍ تدعــم الفــرص المتســاوية للفتيــات والفتيــان هــي موضــع 

ترحيــبٍ!    

5. الاجتماعات والاتفاقيات العائلية
ــاء  بق ــازة لإ ــد عــى نحــوٍ منتظــم وســيلة ممت ي تعُق

ــ�ت ــة ال ــات العائلي تشــكّل الاجتماع

. إذ تســاهم هــذه  ن ن أبنائكــم المراهقــ�ي خطــوط التواصــل مفتوحــة بينكــم وبــ�ي

 الجلســة 7: توجيه الخيارات السليمة

المدة: 20 دقيقة

15
J.!Nelson,!L.!Lott.!Positive!discipline!for!adolescent.!2014



66

ي خلــق مســاحات حــوارٍ وتعزيــز مهــارات حــلّ المشــاكل 
الاجتماعــات العائليــة �ف

ومناقشــة الاتفاقيــات العائليــة لاســيما الاتفــاق عليهــا وتعديلهــا عنــد الاقتضــاء. وعادةً 

مــا تضــم الاجتماعــات العائليــة كلّ أفــراد الأسرة. أمــا الســبب وراء هــذه الاجتماعــات 

ــة  ــم التنموي ــن احتياجاتِه ــري ع ــال بفرصــة التعب ن والأطف ــ�ي ــد المراهق ي تزوي
ــن �ف فيكم

ــول  ــري الحل ــن توف ــا ع ــنًا فض ــا ازدادوا س ــة كلم لي زن� ــام الم ــة المه ة ومناقش ّ ــري المتغ

ــاة الأسرة.  ن حي ــ�ي ــبة لتحس المناس

ن للاجتماعات العائلية15  توف�ي الوقت والمكان المناسبَ�ي

قد يكون من الصعب توف�ي الوقت للتحدّث سوياً كأسرة. 

َ توف�ي الوقت للاجتماع بالأسرة أمرًا مهمًا؟  إسأل: لماذا يعُت�ب

قد تشمل الأجوبة: 

رون  تعزيــز الشــعور بالانتمــاء إلى الأسرة وبالتــالي يشــعر المراهقــون بأنهــم مقــدَّ

ومحبوبــون

ــة  ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ن أولي ــ�ي ــة ب ــاتٍ إيجابي ــى علاق ــة ع ــاء والمحافظ إرس

ن  والمراهقــ�ي

ن مســاحات للتعبــري عــن وجهــات نظرهــم وعــن اســتيائهم ومخاوفهــم  منــح المراهقــ�ي
بطريقــة إيجابيــة حيــث يلقــون آذانـًـا صاغيــة.  

ن أفراد الأسرة والحدّ من الصراعات على السلطة  تعزيز المساواة ب�ي

إسأل: ما هي الأوقات المناسبة للاجتماع سوياً كأسرة؟ 
قد تشمل الأجوبة: 

ي أيّ يومٍ عادي من أيام الأسبوع 
�ف

عندما يكون الجميع هادئاً 
فور الانتهاء من  تناول العشاء

بعد الانتهاء من صلاة الجمعة 
ل  زن� ي الم

ي عطلة نهاية الأسبوع حيث يكون الجميع �ف
�ف

ح:  َ
إ�ش

غالبًا ما تكون الاجتماعات العائلية فعّالة عندما: 
تعُقد بشكل منتظمٍ ولا يقتصر الهدف منها على حلّ أزمة عائلية 

ن يتــم   التوصــل إلى اتفــاق عائــ�ي حــىت لــو تطلّــب الحــلّ  تبقــي النقــاش مفتوحًــا لحــ�ي
عقــد أكــرث مــن اجتمــاعٍ واحــدٍ

حيب بكافة المخاوف والأسئلة سواء كانت عادية أو استثنائية  يتم ال�ت
ي 

ــدًا و�ف ــدة نصــف ســاعة معــدلاً جيّ ــون م ــاً. تك ــا طوي ــات وقتً لا تســتغرق الاجتماع
ــة جــدًا.  ــدة طويل ــرب م ــات ســاعة واحــدة تعت حــال اســتغرقت  الإجتماع

يتمتــع المراهقــون بالقــدرة الحقيقيّــة عــى التحــدّث والاســتماع إلى مــا لديهــم عوضًــا 
ة عليهــم مــن قبــل شــخصٍ راشــد.  عــن إلقــاء محــا�ض

ح إ�ش
ي 4 خطواتٍ: 

الاجتماع العائلي �ف
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الخطــوة 1: يبــدأ الاجتمــاع العائــ�ي دائمًــا بجولــةٍ مــن التغذيــة المرتجَعــة عــن الحيــاة 
العائليــة. يتمتــع كلّ فــردٍ مــن أفــراد الأسرة بفرصــة التحــدّث إيجابـًـا عــن كلّ فــردٍ آخــر؛ 
ن عــى تقديــر الوقــت الممتــع والتعبــري عــن امتنانهــم وتحديــد  مــا يشــجّع المراهقــ�ي
ي تصّرفــات أفــراد الأسرة الآخريــن. عــى ســبيل المثــال، أشــكرك 

ي تعجبهــم �ف
الأمــور الــ�ت

ي أقــدّر لــك اهتمامــك 
يــا ســارة لأنــك أعــددتِ العشــاء بالأمــس. أمــا أنــت يــأ أحمــد فــإ�ن

ي إلى الســوق.    ي أثنــاء ذهــا�ب
بإخوتــك الأصغــر ســنًا �ف

. عــى ســبيل  ي خــال الاجتمــاع الأخــري
الخطــوة 2: تتابــع الأسرة الحلــول المعتمَــدة �ف

ل  زن ورة عــودة جميــع أفــراد الأسرة إلى المــ ي اجتماعنــا الأخــري عــى �ض
المثــال، اتفقنــا �ف

عنــد السادســة مســاءً. كيــف كان الأمــر هــذا الأســبوع؟ هــل تقيّــد الجميــع بالوقــت؟ 

الخطــوة 3:تحديــد كافــة بنــود جــدول الأعمــال. يحصــل الجميــع عــى فرصــة 
اعــات والمشــاكل لكــن عــى الأقــلّ  زن� فصــاح عمّــا يريــد قولــه. لــن يتــم حــلّ كافــة ال الإ
ــع مــن مشــاركة وجهــة نظــره والاســتماع  ــم تخصيــص الوقــت حــىت يتمكــن الجمي يت
ي الموافقــة ولكنــه يفســح المجــال لفهــم وجهــة نظــر 

ســتماع لا يعــن إلى الآخريــن. فالإ
تِ يــا جميلــة عــن اســتيائك لعــدم تمكنّــك مــن  ّ أي شــخصٍ. عــى ســبيل المثــال، عــرب
، لا نســمح لــك بالخــروج لــدواعٍ أمنيــة. هــل مــن  ن ي إلى الســوق. كمــا تعلمــ�ي

مرافقــ�ت
ن بحضــور النشــاط الــذي ينظمــه  أمــر آخــر أكــرث أمانـًـا توديــن القيــام بــه؟ هــل ترغبــ�ي

ــز الشباب/النســاء؟   مرك

الخطــوة 4: الاســتمتاع بالوقــت المخصــص لــ�أسرة. تســلّوا وخطِطــوا لتنظيــم 
حهــا؟ مــا رأيكــم بالذهــاب  مناســباتٍ عائليــة. عــى ســبيل المثــال، مــن لديــه فكــرة يق�ت

ــل؟  ــبت المقب ــوم الس ه ي زن ــ ــة للت ــة العام إلى الحديق

وزّع النموذج 7.1 
 

ــد  ــمٍ بقواع ــى عل ن ع ــ�ي ــأن المراهق ــادةً ب ضُ ع ــرت ــة16: نف ــات العائلي ــد الاتفاقي عق
ي حــال 

ــد بالقواعــد / الاتفاقيــات العائليــة �ف ــا مــا يتــم التقيّ ل والمجتمــع. وغالبً زن المــ
ن وأوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة. ينبغي  تــم التوصــل إليهــا ســوياً مــن قبــل المراهقــ�ي
أن تكــون القواعــد العائليــة مراعيــة للعمــر حــىت يتمكــن جميــع أفــراد الأسرة مــن التقيّــد 

ن وحســب بــل الكبــار أيضًــا.  بهــا! فهــي لا تســتهدف المراهقــ�ي

ح:  َ
إ�ش

تحديد الخطوات الأربعة عند التوصل إلى اتفاق ما. 
ّ الأمــر  ي المقابــل، يصُغــي ولي

ّ المراهــق عــن وجهــة نظــره وأهدافــه. �ف الخطــوة 1: يعــرب
/مقــدّم الرعايــة إلى مــا يقولــه بحســن نيّــة وفضــول لفهــم ماهيّــة المشــكلة )قبــل تــولّي 

الحديث!(

الخطوة 2: يتقاسم أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية وجهة النظر والأهداف. 
ي حــال تعــارضُ الأهــداف والتوقعــات، يمكــن لأوليــاء الأمــور  أو مقدّمــي 

الخطــوة 3: �ف
ن مناقشــة أيّ حــلّ محتمَــل يكــون مقبــولاً مــن كلّ الأطــراف. يشــكّل  الرعايــة والمراهقــ�ي
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التفــاوض والتســوية أســاسَ هــذه الخطــوة. 

ة  ــرت ي خــال ف
ــاده �ف ن حــاً واحــدًا لاعتم ــ�ي ــور والمراهق ــاء الأم ــار أولي ــوة 4:يخت الخط

ــار أســاس الاتفــاق فيمــا بينهــم. يجــب أن يكــون  ة. ويشــكّل هــذا الخي ــة قصــري زمني
الحــلّ واضحًــا ومفهومًــا مــن قبــل المراهــق وأوليــاء أمــره أو مقدّمــي الرعايــة؛ عــى أن 

ــا محــدّدًا.  يتضمّــن إطــارًا زمنيً

متابعة الاتفاقية: 

ــاء  ــى الوف ن ع ــ�ي ــاعدة المراهق ــة لمس ــةً فعّال ــات متابع ــة الاتفاقي ــة كاف ــي متابع ينبغ

اماتهــم.  ز بال�ت

ي الحالات التالية: 
تكون متابعة الاتفاقيات أكث� فعالية �ف

ة وملائمــة. عــى ســبيل المثــال، لاحظــت  عندمــا تكــون الملاحظــات بســيطة وقصــري

بأنــك لــم ..... هــل يمكنــك إنهــاءه الآن؟ 

ي هذا الخصوص؟ 
ض المراهق على الطلب، إسأله: ما كان اتفاقنا �ف إذا اع�ت

إذا أصّر المراهــق عــى الامتنــاع عــن الوفــاء بالاتفاقيــة، اســتخدِم لغــة غــري شــفهية، 

ــك  ــا حافظــتَ عــى هدوئ ــخ.   كلّم ــف، ال ــت عــى الكت ــال: أنظــر إلى ســاعتك، ربِّ مث

ــل  ــن يحــاّ المشــكلة ب ــة. فالــراخ عــى المراهــق وانتقــاده ل كلمــا كنــت أكــرث فعالي

ــج الــراع بينكمــا.  ي تأجي
ــك �ف سيســاهم ذل

ــأ  ــد تلج ــذٍ ق ــة، عندئ ــد بالاتفاقي ــن التقيّ ــرارًا ع ــع تك ــق يمتن ــأن المراه ــتَ ب إذا لاحظ

ــه  ن وفائ ــ�ي ــه لح ــع أصدقائ ــه م ــذي يمُضي ــت ال ــن الوق ــدّ م ــة كالح ــة منطقي إلى نتيج

ــة.  لي زن� ــه الم امات ز بال�ت

اماته، أشُكره على تعاونه.  ز اً، عندما يفي المراهق بال�ت وأخ�ي

نصيحة إضافية: 

ن بالاتفاقية قبل حلول المهلة النهائية  ر المراهق�ي ذكِّ

ــة.  ــاء الأمــور أو مقدّمــي الرعاي ن عــن تلــك الخاصــة بأولي ــات المراهقــ�ي تختلــف أولوي

ــدين.  ــرون كالراش ــون لا يفكّ فالمراهق

ِم تطبيق الاتفاقية ولا تستسلم أو تعدّل بنود الاتفاقية 
ز ال�ت

ــاء  ن الوف ــ�ي ــري ملزمَ ــم غ ن بأنه ــ�ي ــم المراهق ــة يعلّ ــق الاتفاقي ــة تطبي ــدم متابع إن ع

ــا  ــام بم ــم القي ــه يمكنه ــور وبأن ــاء الأم ــه أولي ــا يقول ــة لم ــه لا أهمي ــم وبأن اماته ز بال�ت

ــؤولياتهم.  ــل مس ــى تحمّ ــم ع ــار لا يرُغمونه ــه لأن الكب ــون ب يرغب

ــور أو  ــاء أم ــن 3 أو 4 أولي ــة م ــا مؤلف ــر حجمً ــات أصغ ــى مجموع ن ع ــارك�ي وزّع المش

مقدّمــي الرعايــة واطلُــب منهــم التفكــري بـــ 3 إلى 5 اتفاقيــات / قواعــد قــد تســاعدهم 

ي 
ن مــن أجــل اتخــاذ القــرارات الجيّــدة والمســاهمة �ف ي توجيــه أبنائهــم المراهقــ�ي

�ف

ــزة.  ــة وموجَ ــد واضح ــع قواع ــى وض ن ع ــارك�ي ع المش ــجِّ الأسرة. ش

 الجلســة 7: توجيه الخيارات السليمة



69

فيما يلي بعض الأمثلة عن القواعد الواضحة: 

لية.  زن� عليكم إنهاء كلّ فروضكم الم

ــا  ــة عندم ــاراتٍ لطيف ــتخدم عب ــا نس ــة كم م ــة مح�ت ــا معامل ــراد أسرتن ــع أف ــى جمي يلق

ــض. ــا البع ــع بعضن ــدّث م نتح

تــم عــدم إنهــاء المهــام المُوكَلــة  ي حــال اخ�ت
ليــة. �ف زن� زم الجميــعُ إنجــاز أعمالــه الم يلــرت

 . ي اليــوم التــالي
ليــة إضافيــة �ف زن� د إليكــم أعمــالٌ م إليكــم، عندئــذٍ ســتُحدَّ

فيما يلي مثال عمّا يمكن أن يقوله بعض أولياء الأمور أو مقدّمي الرعاية: 

ــا  ــوا بأنن ــم أن تعلم ــم! نريدك ــم ونســتمتع بقضــاء الوقــت معك »نحــن فخــورون بك

نثمّــن جــدًا آراءكــم وأفكاركــم المتعلقــة بكيفيــة قضــاء الوقــت والمســاهمة بأعمالنــا 

ــا كأسرة مســاءَ  ــة. مــن الآن فصاعــدًا، ســنتناول العشــاء ســوياً ونســتمتع بوقتن لي زن� الم

كلّ يــوم أربعــاء حيــث يمكننــا التحــدّث عــن أمــور الحيــاة والاســتمتاع ســوياً وإعــادة 

ل. مــا رأيكــم بهــذه الفكــرة؟ فلنفكّــر  زن ي المــ
ي تســري بهــا الأمــور �ف

ي الطريقــة الــ�ت
النظــر �ف

ي تهــمّ أسرتنــا«. 
ببعــض القواعــد والاتفاقيــات الــ�ت

شــارة إلى القواعــد المبينــة أعــاه أو أذكُــر إذا كان أوليــاء الأمــور أو  يمكنــك الآن الإ

ــاء  ــأل أولي ــى أن يس ــرصَ ع ــم. واح ــة به ــد خاص ــدون قواع ــة  يعتم ــي الرعاي مقدم

ي يرونهــا 
ن عــن الاتفاقيــات العائليــة الــ�ت الأمــور أو مقدمــي الرعايــة أبناءهــم المراهقــ�ي

ــة.    ملائم

   

6. دعم عملية اتخاذ القرارات الصائبة
عنــد وضــع القواعــد العائليــة والاتفــاق عليهــا، لــن تكــون بحاجــة بعــد الآن إلى التهديد 

ن  أو الــراخ أو حــىت اللجــوء إلى المعاقبــة البدنيــة عنــد قيــام أبنائــك المراهقــ�ي

ــق  ــبة إلى المراه ــاديّ بالنس ــر ع ــذا أم ــا.  فه ــأ م ــم خط ــد أو ارتكابه ــة القواع بمخالف

َ الأخطــاءُ فرصًــا للتعلّــم لذلــك مــن المهــم أن  وهــو جــزء مــن عمليــة تعلّمــه! إذ تعتــرب

تحافــظ عــى هدوئــك وتســاعد أبنــاءَك عــى التعلّــم مــن أخطائهــم! 

ل قبــل  زن ورة العــودة إلى المــ عــى ســبيل المثــال، تتفــق مــع ابنــك المراهــق  عــى �ض

ي عطلــة نهايــة الأســبوع. إنــه يــوم الجمعــة وقــد حــلّ الليــلُ وهــا هــو 
حلــول المســاء �ف

بــه بــل تحــدّث معــه حــول  ابنــك يعــود متأخــرًا. لــن تحتــاج إلى الــراخ أو حــىت �ض

مــا حصــل قــد يكــون لديــه ســببًا وجيهًــا دفعــه إلى التأخّــر.  قــل لــه بأنــك قلقــت لأنــه 

ي المــرةّ المقبلــة عندمــا 
تأخــر. ثــم بــادر إلى حــلّ المشــكلة معــه حــىت لا يكــرّر فعلتــه �ف

ــة  ــر أهمي ــت. تذكّ ــى الوق ل ع زن ــ ــودة إلى الم ــن الع ــن م ــه ويتمك ــع أصدقائ ــرج م يخ

ــابقة!  ــة الس ي الجلس
ــا �ف ي تعلمته

ــ�ت ــاكل ال ــلّ المش ــارات ح ــي ومه ــل التعاطف التواص

ي نهايــة الأســبوع 
يمكنــك إخبــاره بأنــه لــو تأخــر مــرة أخــرى فلــن يسُــمَح لــه بالخــروج �ف

ي حــال 
ن فرصــة التعلّــم مــن أخطائهــم و�ف . مــن المهــم منــح أبنــاءك المراهقــ�ي التــالي

أعــادوا الكــرةّ، عندهــا يمكنــك اعتمــاد نتيجــة منطقيــة كتلــك المحــدّدة أعــاه. 

 الجلســة 7: توجيه الخيارات السليمة

المدة:30 دقيقة



70

إسأل: 

ما هي بعض النتائج المنطقية لمخالفة القاعدة التالية: 

لزن�ي 
 • عدم إكمال الفرض الم

لية  زن� • عدم استكمال الأعمال الم

ي أفراد الأسرة
• التصّرف بطريقة عنيفة أو غ�ي لائقة مع با�ق

ــض  ي لبع
ــن ــف الذه ــاد العص ــة اعتم ــة فرص ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــح أولي إمنَ

ــة:  ــد الحاج ــ�ي عن ــا ي ــف م ــم أض ــكار ث الأف

ن إنهائــه واجباتــه  لزني – لا يمكنــه الخــروج مــع أصدقائــه لحــ�ي
 عــدم إكمــال الفــرض المــ

المدرسية

ي اليوم التالي
لية – إضافة أعمال أخرى �ف زن� عدم استكمال الأعمال الم

ي أفــراد الأسرة – الاعتــذار مــن الشــخص 
التــرّف بطريقــة عنيفــة أو غــري لائقــة مــع بــا�ق

ــراد  ــة إلى أحــد أف ــت موكَل ي كان
ــ�ت ــة ال لي زن� ــال الم ــة اســتكمال الأعم ــع إمكاني ي م

المعــن

الأسرة الــذي أســاء التــرّف معــه

فلنتمرّن الآن حول كيفية مساعدة المراهق على التعلّم من أخطائه. 

ن مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة أمــام  فيمــا يــ�ي ســيناريو لحــوارٍ ســيُجريه اثنــ�ي

ــد  ي دور أحم
ــا�ن ــولى الث ــا يت ــدة بينم ــولى الأول دور الوال ــى أن يت ــة؛ ع ي المجموع

ــا�ق ب

ــى  ــرّن ع ــة التم ــي الرعاي ــور ومقدّم ــاء الأم ــن أولي ــب م ــا، أطل ــنة. لاحقً ــره 13 س وعم

ن عــى حــدة.  الحــوار كل اثنــ�ي

عــداد الفطــور اليــوم بأنــك لــم تكُمــل  ي طريقــي لإ
الوالــدة: “أحمــد، لاحظــت وأنــا �ف

ليــة”  زن� أعمالــك الم

لزني 
 ي المــ

اً البارحــة وأنــا أقــوم بفــر�ض أحمــد: “أعــرف ذلــك لقــد كنــت مشــغولاً كثــري

ليــة”  زن� ونســيت إكمــال أعمــالي الم

ــا فخــورة بــك  ي المدرســة وأن
ــا أحمــد بأنــك تعمــل جاهــدًا �ف ــا ي الوالــدة: “أدرك تمامً

جــدًا؛ ولكــن مــن المهــم أيضًــا أن ينُهــي كلّ فــردٍ مــن الأسرة القســم المخصــص لــه من 

ليــة؟”  زن� ي مســاعدتك حــىت تتذكــر إكمــال أعمالــك الم
ليــة. كيــف يمكنــن زن� الأعمــال الم

ي 
ــم أنُجــز فــرو�ض ي مــن المدرســة ث

ــور عــود�ت ي إنجازهــا ف
ــن ــه يمكن ــد: “أظــن أن أحم

ــة”.   لي زن� الم

ي أيــام الأســبوع 
الوالــدة: “حســنًا، يبــدو هــذا الحــل جيــدًا. هــل تريــد أن تحــاول لبــا�ق

وتــرى كيــف ســيكون الأمــر؟” 

أحمد: “أجل، أظن بأن ذلك مناسبٌ”. 

أطلُب إنهاء الحوار عند هذا الحدّ. 

ثــم إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــن الحــوار الــذي دار ســواء مــن جهــة 

بــن.   الوالــدة أو الإ

 الجلســة 7: توجيه الخيارات السليمة الجلســة 7: توجيه الخيارات السليمة
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المدة:5 دقائق

المدة:10 دقائق

لزي  7. فرض م�ن
ن مــن اليــوم وحــىت  أطُلــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة القيــام بأمرَيــن اثنــ�ي

موعــد الجلســة التاليــة: 

ي أسرتكــم ومــن أجــل 
 مــدح أبنائهــم وبناتهــم لمجــردّ شــخصهم ومســاهمتهم �ف

مســتقبلهم. 

عقد اجتماعٍ عائلي لوضع بعض المبادئ التوجيهية المتعلقة بالأسرة 	

َ بمثابة المثال الذي يحتذي به أبناؤك المراهقون! تذكّر: تعت�ب

8. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ي حــال توفــر 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المنجَــزة المحــددة �ف

ــة  ــرّان التغذي ــدوّن المي ــا ي ــك. كم ــبب وراء ذل ح الس ــزة، إ�ش ــري منجَ ــطة غ ــة أنش أي

المرتجَعــة لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا 

ــة.      ــور الجلس ــجلّ حض ــر بس التقري

 

 الجلســة 7: توجيه الخيارات السليمة
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 الجلســة 8 

احـترام المراهقين والتغيـيرات 
التــي تـطـرأ عـلى أجســــامهم

الأهداف
ــة  ــات فــي مرحل ــان والفتي ــة ســبُلَ دعــم الفتي ــاء الامــور / مقدّمــو الرعاي ــدرك أولي • يُ

البلــوغ  

• يتعلّــم أوليــاء الأمــور / مقدّمــو الرعايــة كيفيــة الاســتجابة علــى نحــوٍ فعّــالٍ 

لاحتياجــات المراهقيــن ومخاوفهــم والتحديــات التــي يواجهونهــا عبــر الاســتعانة 

نمائيــة.  بمعلومــاتٍ دقيقــة ومناســبة مــن الناحيــة الإ

ــون مــع  ــا يتحدّث ــة التواصــل التعاطفــي عندم ــاء الأمــور ومقدّمــو الرعاي ــق أولي • يطبّ

ــوغ.  ــة البل ــن بشــأن مرحل المراهقي

المواد
• سجلات الحضور لدى وصول أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية ومغادرتهم 

• لوح قلاب وأقلام عريضة، في حال توافر ذلك )وإلا الاستعانة بقلم وورقة(. 

• المنهج التعليمي لتربية المراهقين 

• جهاز عرض على الحائط )بروجيكتور( لعرض أشرطة فيديو، إذا أمكن. 

• أفلام فيديو عن الفتيات والفتيان في مرحلة البلوغ

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــرٍ. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ أو مقدم رعاية على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعاية. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

ــة  ــص الثلاث ــة الحص ــوياً لمتابع ــرَ الأب والأم س ــن أن يحض ــن المستحسَ ــه. م وجنس

ــور أيّ  ــال حض ــي ح ــتركة. وف ــؤولية مش ــي مس ــاء ه ــة الأبن ــا أن تربي ــا بم ــرة كلّه عش

شــخص آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد 

ــك.  ــد ذل ــة( فيُرجــى تحدي العائل
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 15 دقيقة

2. تمرين محفّز: الحزازير 5 دقائق

3. مرحلة البلوغ 20 دقيقة

 4. الاستجابة لاحتياجات ومخاوف وتحديات مرحلة

البلوغ

30 دقيقة

5. إبقاء المراهق على اطلاع ومعرفة بكافة الأمور 35 دقيقة

لزن�ي
 6. فرض م 5 دقائق

10 دقائق 7. التقييم

(8. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة

ملخص عن الجلسة 8
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب مجددًا بكافة أولياء الأمور و مقدمي الرعاية وأثنِ على حضورهم! رحِّ

ــة  ي الجلس
ــا �ف ي تعلّموه

ــ�ت ــة ال ــور التالي ــن الأم ــق أيّ م ــن تطبي ــوا م ــألهم إذا تمكنّ إس

ــه(  ــاركة تجربت ــة مش ــة فرص ــدّم رعاي ــر أو مق ّ أم ــح كلّ ولي ة : )إمنَ ــري الأخ

ي إطــار الأسرة 
مــدح أبنائهــم وبناتِهــم لمجــردّ شــخصهم وتحديــد ســبُل مســاهمتهم �ف

ي مســتقبلهم. 
و�ف

ّ لوضع بعض التوجيهات العائلية.  عقد اجتماع عائلي

التصّرف باعتبارك المثال الذي يحتذي به أبناؤهم المراهقون

2. تمرين محفّز: الحزازير
. قُــم  ي ّ

ــر بإســم حيــوان أو بإحــدى المِهــن كالماعــز أو المغــن يبــدأ الميــرّ التمريــن. فكِّ

ي مــن دون التكلّــم أو إصــدار أيّ صــوتٍ. أمــا الشــخص الأول  ّ
بتقليــد الماعــز أو المغــن

ي تقلّدونهــا فعليــه القيــام بالأمــر عينــه مــع 
الــذي يتكهّــن اســم الحيــوان أو المهنــة الــ�ت

اختيــار حيــوانٍ مــا أو أيّ أمــر آخــر. إلعبــوا هــذه اللعبــة لحــوالي 5 دقائــق!

كيفية تمثيل الحزازير. 

ــن إلى  ن الآخري ــلٍ مــا أن يدفــعَ باللاعبــ�ي ن عــى اللاعــب الــذي يتــولى إعطــاء دلي
ّ يتعــ�ي

ــأيّ كلمــة. ي يشــري إليهــا مــن دون إصــدار أصــواتٍ أو التفــوّه ب
ــارة الــ�ت ن العب تخمــ�ي

3. مرحلة البلوغ
ملاحظة للميسّ: 

ز على أهمية أن يفهمَ الرجالُ والنساءُ عملية البلوغ لدى الفتيان والفتيات.  ركِّ

ح لأوليــاء الامــور ومقدّمــي الرعايــة بأننــا ســنتحدّث اليــوم عــن مرحلــة البلــوغ وعــن  َ
إ�ش

ي أثنــاء البلــوغ وســبب 
ي تنشــأ �ف

ات المحــدّدة الــ�ت ّ التفســري العلمــي لــه لاســيما التغــري

ــة انتقالهــم مــن  ي خــال عملي
ــان �ف ــات والفتي ــة دعــم الفتي حدوثهــا فضــا عــن كيفي

ي هــذه المرحلــة الصعبــة مــن حياتهــم. 
الطفولــة إلى المراهقــة �ف

 َ ء أو يصعــبُ التحــدّث بشــأنها. تعتــرب ي
قــد تكــون بعــض المــواد مزعجــة بعــض الــسش

ردّة الفعــل تلــك طبيعيــة فنحــن عــادة لا نتحــدّث يوميًــا عــن الأمــور ضمــن مجموعــة 

ي الحديث 
ي مــكانٍ آمــن مــن شــأنه أن يرُيحــك �ف

ة. إلا أن التطــرّق إلى هــذه العمليــة �ف كبــري

ــة البلــوغ. مــن المهــم  ــاء مرحل ي أثن
ن �ف ــاءك المراهقــ�ي ي تصيــب أبن

ات الــ�ت ّ عــن التغــري

ي 
ــ�ت ات ال ّ ــة بالتغــري ــة المتعلق ــات الدقيق ــم عــى المعلوم ــم وبناتك أن يحصــلَ أبناءك

يمــرّون بهــا. 

إسأل: 

ــان  نس ــم الإ ــا جس ــح فيه ي يصُب
ــ�ت ــة ال ــن المرحل ــارة ع ــه عب ــوغ؟ إن ــنّ البل ــو س ــا ه م

ي تطرأ على أجسامهم
ات ال�ت ن والتغي�ي ام المراهق�ي  الجلســة 8: اح�ت

المدة: 20 دقيقة

المدة:5 دقائق

المدة:15 دقيقة

ين  ملاحظة للميسَّ
ي تقولها المجموعة على اللوح 

ن الإجابات ال�ت دوِّ
القلاب وأضف أية إجابات أخرى من ضمن 
القائمة الواردة أدناه.  
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 . ــ�ي ــر الجن ــى التكاث ــادرًا ع ــح ق ــية ويصُب ــة الجنس ــن الناحي ــا م ناضجً

مَن منكم يتذكّر كيف كانت مرحلة بلوغه؟ 

ناث؟   هل تعرفون بعضًا من علامات البلوغ عند الإ

هل تعرفون بعضًا من علامات البلوغ عند الذكور؟ 

ة البلــوغ عنــد الفتيــان والفتيــات.  إذا كان ممكنًــا، أعــرضُ عليهــم أفــام فيديــو عــن فــرت

 : وإذا تعــذّر ذلــك، قُــم بمــا يــ�ي

ي لم يأتِ المشاركون على ذكرها(: 
قُل )أيةّ معلومات من القائمة ال�ت

ناث  ن لدى الإ نموّ الثديَ�ي

ناث  ة الحيض” عند الإ بدء الدورة الشهرية أو “ف�ت

ــاث عــى  ن ن لــدى الذكــور والإ بطَــ�ي نمــوّ الشــعر حــول الأعضــاء التناســلية وتحــت الإ

ات الصــوت حيــث تــزداد خشــونته لــدى الذكــور  ُّ نــرب حــدٍّ ســواء تغــري

ظهور الشعر على الوجه لدى الذكور 

ناث  ي المزاج أو التصّرفات لدى الذكور والإ
ات �ف ّ تغ�ي

ــدى الذكــور  ــل( – ل ــل بعــد قلي ــة )ســنتطرق إلى هــذا الأمــر بالتفصي ات هرموني ّ تغــري

ــاث  ن والإ

ناث  اتٍ أطول- لدى الذكور والإ ي البقاء على انفراد لف�ت
الرغبة �ف

ناث  ي ممارسة العلاقات والأنشطة الجنسية – لدى الذكور والإ
الرغبة �ف

ناث  قضاء وقتٍ أقلّ مع الأسرة ووقت أطول مع الأصدقاء – لدى الذكور والإ

ــر  ــل المبك ــالات الحم ــر ح ــن خط ــد م ــذي يزي ــر ال ــية- الأم ــاطات جنس ــة نش ممارس

ــاث.  ن ــور والإ ــدى الذك ــيًا – ل ــة جنس ــراض المنقول والأم

ة البلوغ؟  ن عن ف�ت إسأل: لِمَ أهمية التحدّث مع أبنائكم المراهق�ي

أكمِل السؤال بالأجوبة التالية: 

ات جســدية معيّنــة وســيبحثون عــن  ّ يـُـدرك المراهقــون بأنهــم يخضعــون لتغــري

ي هــذا الخصــوص وتزويدهــم 
الأجوبــة عــى ذلــك. لــذا، يسُتحسَــن التواصــل معهــم �ف

ــل أو  ــة أضالي ــا لأي ــم تجنّبً ــوق به ن الموث ــ�ي ــل البالغ ــن قب ــة م ــات الملائم بالمعلوم

ــة.  ــات خاطئ معلوم

ــاء  ي أثن
ــ�ي يشــعروا بالراحــة �ف ن ل ــع أبنائكــم المراهقــ�ي ــة م ــة وإيجابي ــة ثق إرســاء علاق

ــن مشــاكلهم.  ــم ع ــم معه حديثك

 ّ ة البلــوغ مليئــة بالتحديــات. لــذا، احرصــوا عــى التــرّف كــولي يمكــن أن تكــون فــرت

ــه المراهــق للتخفيــف  بن ــر الراحــة لإ ــا ويوفّ ــدي تفهمً ــون يبُ ــة حن ــرٍ أو مقــدّم رعاي أم

ــة.  ة الصعب ي هــذه الفــرت
ــاء انتقالهــم �ف ي أثن

ــه �ف عن

 : أخ�بِ أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية بما يلي

ة  ــة لفــرت ــة وطبيعي ي هــذه القائمــة هــي نتيجــة نموذجي
• إن كافــة الأمــور المذكــورة �ف

ي تطرأ على أجسامهم
ات ال�ت ن والتغي�ي ام المراهق�ي  الجلســة 8: اح�ت

ين  ملاحظة للميسَّ
 : تكون الفيديوهات متوفرة على الرابط التالي
 https://rescue.box.com
zqtkgiwv6dvbnh 9cl0pg32gernlp0sr7//s
يرُجى أخذ العلم بأنك ستحتاج إلى نظام 
.أل.سي لتشغيل الفيديوهات ي

�ف
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البلــوغ. 

هم.  ة أكث� سهولة من غ�ي ن خلال مرحلة البلوغ بف�ت • قد يمرّ بعض المراهق�ي

ة البلــوغ. وهــو أمــر عــاديّ  ي خــال فــرت
ن صعوبــاتٍ جمّــة �ف • يواجــه بعــض المراهقــ�ي

وشــائع ولا يشــري إلى أيّ أمــر خطــأ. 

ي 
• يمكنكــم كأوليــاء أمــور ومقدّمــي رعايــة أن تكونــوا مصــدر دعــمٍ وقــوّةٍ لأبنائكــم �ف

خــال هــذه المرحلــة الصعبــة مــن حياتهــم.   

ة، لــذا تذكّــروا  ي خــال هــذه الفــرت
قــد يبــدو إبنكــم المراهــق شــخصًا مختلفًــا بالكامــل �ف

ــكلّ  ــحُ ل ة تتي ــرت ــذه الف ــأن ه ــاة وب ــن الحي ــرة م ــة عاب ــس إلا مرحل ــر لي ــذا الأم ــأن ه ب

مراهــقٍ النمــوّ ليصبــحَ شــخصًا راشــدًا ســعيدًا ويتمتــع بصحّــة جيّــدة. 

ة البلوغ.  فلنطّلع على التفس�ي العلمي لف�ت

ي عنــد حــدوث 
نــاث والذكــور �ف ســنتطرق إلى حقيقــة مــا يجــري داخــل جســم الإ

ات الناشــئة عــن البلــوغ، موضــوع حديثنــا.  ّ التغــري

ة  ي فــرت
ي تصيــب جســم المراهــق �ف

ات الــ�ت ن مــن أهــم التغــري دعونــا نناقــش الآن اثنــ�ي

نــاث.  ي وبــدء الــدورة الشــهرية عنــد الإ
البلــوغ: التغــري الهرمــو�ن

الهرمونات

ن فرصــة التفكــري بالســؤال  ــح المشــارك�ي ــن منكــم يملــك فكــرةً عــن الهرمونــات؟ إمنَ مَ

ــة.  ــل تزويدهــم بالمعلومــات التالي ــة قب والإجاب

ــم  ــي تتحكّ ــمنا. وه ــا جس ــا ويفُرزه ــة ينُتِجه ــوادٍ كيميائي ــن م ــارة ع ــات عب إنّ الهرمون

ــم.  ــاء الجس ــا أو أعض ــض الخلاي ــاط بع بنش

تفُــرِز كلّ الأجســام، حــىت عنــد الكبــار، هرمونــات، يمكــن أن تؤثـّـر عــى صحتنــا 

ورفاهيتنــا. 

ي بــدء الــدورة الشــهرية وبالتــالي بــدء ظهــور 
ّ الهرمونــات �ف هــذا ويتســبّب تغــري

نــا إليهــا.  ي أ�ش
ة البلــوغ الــ�ت العــوارض الأخــرى لفــرت

ي نشــعر بهــا 
تكــون الهرمونــات مســؤولة عــن ازديــاد مشــاعر الانجــذاب الجنــ�ي الــ�ت

ــته.   ــون بممارس ــس ويرغب ــون بالجن ــر المراهق ــبب، يفكّ ــذا الس ــة. له ة المراهق ــرت ي ف
�ف

ــاث ن ــدى الإ ــدورة الشــهرية ل ال

ــى  ــي ع ــر ينبغ ــو أم ــاة وه ــل الفت ــة حم ــن إمكاني ًا ع
ــؤ�ش ــهرية م ــدورة الش َ ال ــرب تعت

ــه.  ــات معرفت ــان والفتي الفتي

إضافــة إلى حــالات الحمــل المُبكــر، تثــري الــدورة الشــهرية بعــض التحديــات الأخــرى 

لــدى معظــم الفتيــات لاســيما حــول كيفيــة تفاعلهــنّ مــع المجتمــع والمحافظــة عــى 

ات الجانبيــة للــدورة الشــهرية.  ــل بعــضٍ مــن التأثــري النظافــة فضــا عــن تحمُّ

ي تمكنكــم وبناتكــم مــن التحكــم بالــدورة الشــهرية بطريقــة 
ة هــي الطــرق الــ�ت كثــري

نظيفــة ولائقــة وداعمــة. 

ي تواجههــا الفتيــات ضمــن مجتمعكــم عنــد 
إســأل: مــا هــي المشــاكل أو التحديــات الــ�ت

بدء الــدورة الشــهرية؟ 

ي تطرأ على أجسامهم
ات ال�ت ن والتغي�ي ام المراهق�ي  الجلســة 8: اح�ت
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ة )مؤلفــة كل واحــدة منهــا  ع أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إلى مجموعــاتٍ صغــري وزِّ

مــن 3 إلى 4 أشــخاص( واطلــب منهــم الإجابــة كمجموعــةٍ عــى الأســئلة المبيّنــة أعــاه. 

ــذه  ــن ه ــدّث ع ــة التح ــم فرص ــه لديه ــة بأن ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــربِ أولي أخ

ــكار  ــا عــى نطــاقٍ واســع فضــا عــن الاســتماع إلى الأف ي سنناقشــها لاحقً
ــ�ت الأســئلة ال

ــع.  ــا الجمي ــدّم به ي يتق
ــ�ت ال

ن  أطلــب مــن كلّ مجموعــة مشــاركةَ أجوبتهــا  عــن الأســئلة أعــاه مــع المشــارك�ي

شــارة إلى أن هــذا الأمــر قــد يســتغرق بعــض الوقــت لذلــك إمنَــح  الآخريــن. تجــدر الإ

ــا.  ــم أجوبته ــق لتقدي ــوالى 5 دقائ ــة ح كلّ مجموع

ي لــم يــأتِ المشــاركون عــى 
نــة أدنــاه الــ�ت عنــد الحاجــة، أضِــف بعــض النتائــج المبيَّ

ذكرهــا. 

زنف  ألــم البطــن الخفيــف والحــادّ. يكــون ســفك بطانــة الرحــم باعتبــاره مصــدر الــ

الشــهري الســببَ الرئيــس لآلام البطــن.   

هــنّ  ات عاطفيــة. تكــون بعــض النســاء والفتيــات أكــرث أو غضبًــا أكــرث مــن غ�ي ّ   تغــري

ي خــال الــدورة الشــهرية؛ ولا يشــمل هــذا الأمــر الجميــع فبعــض النســاء والفتيــات 
�ف

يتعاملــن مــع المســألة بطريقــة مختلفــة.

وصمة عار على الصعيد العام أو ح�ت الخاص. 

ــات إلى وســيلة أو حــىت مــوادٍ ملائمــة  ي حــال  تفتقــر الفتي
ــب عــن المدرســة. �ف التغيُّ

ــال  ــة خ ــن المدرس ــب ع ــرّات إلى التغيّ ــن مضط زنف، فه ــ ــن ال ــهنّ م ــة ملابس لحماي

ة مــن كلّ شــهرٍ. الأمــر الــذي يدفعهــنّ  إلى التخلّــف عــن الــدروس وبالتــالي  هــذه الفــرت

ــن  ــزن ع ــال عج ي ح
ــا �ف ــة نهائيً ــرك المدرس ــاف إلى ت ــة المط ي نهاي

ــك �ف ــؤدي ذل ــد ي ق

ــب عــن المدرســة إمــا لشــعورهنّ  إتمــام دروســهنّ. لذلــك، ترُغَــم الفتيــات عــى التغيُّ

ي المدرســة وإمــا لعــدم امتلاكهــنّ 
بالإحــراج وإمــا للافتقــار إلى التســهيلات المناســبة �ف

ــدورة الشــهرية بشــكلٍ آمــن ونظيــف.  ــل ال المــوارد الملائمــة لتحمُّ

عــدم توفــر الفــوَط الصحيّــة للمحافظــة عــى نظافــة الثيــاب - تفتقــرُ عــدّة فتيــات 

ــذي  ــاب. وهــو الســبب الرئيــس ال ــع تــرُّب الــدم عــى الثي ــة لمن إلى الفــوط الصحي

ة مــن  ل وعــدم مغادرتــه طــوال هــذه الفــرت زن يرُغِــم الفتيــات عــى البقــاء داخــل المــ

الشــهر. وهــذا مــا لا يجــب أن يحــدث بعــد الآن! يمكــن اســتخدام الفــوط الصحيــة 

ــة الملابــس. ســنتحدّث  ــة للغســل فضــا عــن وســائلَ أخــرى لحماي والملابــس القابل

بالتفصيــل عــن الأمــر لاحقًــا.  

 : أخ�بِ أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية ما يلي

َ جــزءًا طبيعيًــا مــن تكوينهــا  غالبًــا مــا تشــعرُ النســاء والفتيــات بالإحــراج مــن أمــرٍ يعُتــرب

َ الــدورة الشــهرية حــىت  ي معظــم الحــالات، لا بــدّ للمــرأة أن تختــرب
كامــرأة وحــىت كأم. �ف

نجــاب.  تتمكّــن مــن الإ

 تشــكّل الــدورة الشــهرية دليــاً واضحًــا عــى أن الفتــاة المراهقــة تتمتــع بصحــة ســليمة 

ــوٍ ملائم! وبنم

فهي ليست مرضًا. 

ي تطرأ على أجسامهم
ات ال�ت ن والتغي�ي ام المراهق�ي  الجلســة 8: اح�ت



78

ي 
ي الاقتصــاد المحــ�ي عندمــا تكــون النســاء أو المراهقــات مرغمَــات عــى البقــاء �ف

يعــا�ن

منازلهــنّ وتــرك العمــل أو الدراســة. 

ل الدورة الشهرية     مساعدة الفتيات على تحمُّ

ي خــال الــدورة الشــهرية إلا إذا شــعرن بــآلام 
ل �ف زن ي المــ

لا يجــب أن تبقــى الفتيــات �ف

حــادة تدفعهــنّ إلى الانقطــاع عــن نشــاطاتهن اليوميــة.! 

ي تســاعد ابنتــك عــى المحافظــة عــى نظافتهــا وصحّتهــا 
تتوفــر الوســائل الملائمــة الــ�ت

وحــىت كرامتهــا.!  

ــة  ــا هــي المنتجــات والممارســات الأنثوي ــة: م ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم إســأل أولي

ــهرية؟  ــدورة الش ــل ال ــم لتحمُّ ــتخدمها بناتك ــن أن تس ــتخدمها أو يمك ي تس
ــ�ت ال

ي فعاليتها؟ 
وما �ف

ملاحظــة للميــرّ – تحقّــق مــن وجــود طــرق مقبولــة محليًــا تســاعد النســاء والفتيــات 

ي حــال كانــت تلــك الوســائل مختلفــة عــن تلــك المبيّنــة 
ــل الــدورة الشــهرية. �ف عــى تحمُّ

ي القائمــة أدنــاه إذ اقتضــت 
ن كلّ وســيلة منهــا عــى اللــوح القــاب واذكرهــا �ف أدنــاه، دوِّ

الحاجــة الاســتعانة بالوســائل البديلــة: 

مــة خصيصًــا لتتناســب والــروال الداخــ�ي للنســاء  قِطــع ملابــس نظيفــة: وهــي مصمَّ

وتتألــف مــن عــدة طبقــاتٍ مــن الأقمشــة القطنيــة. 

مــة خصيصًــا لتتناســب والــروال الداخلي للنســاء الذي  الفــوط الصحيــة: وهــي مصمَّ

يــط لاصــق للالتصــاق بالــروال الداخــ�ي بحيــث  يلامــس الجســم. تــم تزويدهــا ب�ش

ي إبقــاء الفوطــة قريبــة مــن فتحــة المِهبــل. يتــم التخلــص مــن 
يســاهم هــذا الأخــري �ف

ي المراحيــض الحفريــة أو طمرهــا أو حرقهــا بعــد اســتعمالها. ولا يجــب 
هــذه الفــوط �ف

ي المرحــاض. 
ي ســلة المهمــات أو رميهــا �ف

تركهــا �ف

ة الحجــم  ــة صغــري ــن قطعــة قطني ــارة ع ــة(: وهــي عب ــدادة القطني ــون )الس التامب

ــدورة  ــاء ال ي أثن
ــل �ف ــقٍ إلى المهب ــا برف دخاله ــبٍ لإ ــوبٍ صل ــكل أنب ــى ش ــة ع ومضغوط

ــطٍ رفيــع مــن القطــن  الشــهرية لامتصــاص تدفــق الــدم. تحتــوي التامبــون عــى خي

هــا عــدّة مــراتٍ لأنهــا قــد  عهــا بســهولة وتغي�ي زن� ن يتــدلى خــارج المهبــل ل الناعــم والمتــ�ي

ي حــال بقيــت داخــل المهبــل. فمــن غــري المستحسَــن إبقــاء التامبــون 
تســبّب التهابـًـا �ف

ي ســاعاتٍ.  
لمــدة تتجــاوز ثمــا�ن

ي خــال الــدورة الشــهرية. فيمــا يــ�ي 
مــن المهــم المحافظــة عــى النظافــة الشــخصية �ف

ي يمكــن أن تقــوم بهــا الفتيــات:
بعــض الأمــور الــ�ت

ي اليوم 
الاستحمام بالصابون والمياه مرة واحدة �ف

غسل الملابس الداخلية بالمياه والصابون لتجنُّب البقع 

تغيــري الفوطــة أو قطعــة القمــاش  بإنتظــام منعًــا لتــرّب الــدم عــى الثيــاب وتفاديـًـا 

ي تطرأ على أجسامهم
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المدة:30 دقيقة

ــة الكريهة  للرائح

غسل اليدين بعد تغي�ي )الفوط الصحية أو التامبون أو قطع القماش( 

ملاحظــة للميــرّ – قُــم بجَــسّ نبــض المجموعــة. هــل تبــدو علامــات الانزعــاج عــى 

ن بشــأن الموضــوع الــذي تتــم مناقشــته؟ هل أبــدى أحدهــم انزعاجًا  أيٍّ مــن المشــارك�ي

ــوع.  ــول الموض ــا ح ــح نقاشً ــاج، إفت ــن الانزع ــوٌّ م ــاد ج ــال س ي ح
ــة؟ �ف ــادر الغرف أو غ

ز عــى أهميــة توفــري  كــري ن عــى مناقشــة أســباب الانزعــاج واســتمِرّ بال�ت ع المشــارك�ي شــجِّ

هــذه المعلومــات إلى كلّ مــن أوليــاء الأمــور/ مقدّمــي الرعايــة والفتيــات. فمــن شــأن 

ذلــك أن يحافــظ عــى صحــة الفتيــات ويحمــي كرامتهــنّ.  

4. الاستجابة لاحتياجات ومخاوف وتحديات مرحلة البلوغ
ــات  ي يمكــن أن يواجههــا كل مــن الفتي

ــ�ت ــات ال ــم عــى التحدي إســأل: بعــد أن اطلعت

ّ أمــرٍ أو مقــدّم رعايــة لدعــم  ي أثنــاء مرحلــة النضــوج، مــا هــو دوركــم كــولي
والصِبيــة �ف

ة؟  ي خــال هــذه الفــرت
نــاث �ف ابنتكــم أو أحــد أفــراد أسرتكــم مــن الإ

ي الجلسات الأولى. 
ي تعلّمناها �ف

لنستذكِر المهارات ال�ت

• الاستماع 

• التعاطُف

• تكريس الوقت 

ــوتٍ  ة ص ــرب ــتخدام ن ــدم اس ــبَق؛ وع ــمٍ مُس ــى حُك ــوي ع ــجٍ ينط ــاد نه ــدم اعتم • ع

ــبَق ــمٍ مس ــى حك ــوي ع تنط

• الحفاظ على الثقة 

ق ابنتك إذا قالت لك بأنها تعرضّت لسوء معاملة أو للاستغلال • صدِّ

بنة عندما تكون بأمسّ الحاجة لها • توف�ي المساعدة الملائمة للإ

هكــذا، ســيتمكّن أبناؤكــم وبناتكــم مــن خــال الشــعور المتواصــل بالدعــم والحــبّ 

 : مــن القيــام بمــا يــ�ي

ــدى  ــهرية ل ــدورة الش ــدأ ال ــا تب ــيما عندم ــمهم، لاس ات جس ّ ــري ــى تغ ــم ع يطُلعونكَ

ــم.  بناتك

ــة  ــة آمن ــهرية بطريق ــدورة الش ــل ال ــة لتحمُّ ــارات المُتاح ــى الخي ــم ع ــون منك يطّلع

ــة.  ــى الكرام ــة ع ــع المحافظ ــة م ونظيف

ة  ــرت ي ف
ي تصيبهــم �ف

ــ�ت ات ال ّ ــن التغــري ــاك م ــم بشــعورهم بالارتب يثقــون بكــم لإخبارك

ي هــذا الخصــوص. 
ــات �ف ــن المعلوم ــدٍ م ــوا بحاجــةٍ إلى مزي ــوغ أو إذا كان البل

ل أو  زن ــ ــل الم ــة أو داخ ي المدرس
ــواء �ف ــم س ــون للوص ــوا يتعرضّ ــم إذا كان ــفن لك يكش

ــع.    ــن المجتم ضم

ي تطرأ على أجسامهم
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5. إبقاء المراهق على اطلاع ومعرفة بكافة الأمور
إسأل: 

ات  ّ مــا هــي مخاوفكــم عندمــا يكتشــف أبناؤكــم وبناتكــم أجســامهم ومــا هــي التغــري

ي تحــدثّ لجســم كلّ منهــم؟
الــ�ت

ي يمرّ بها جسمهم؟ 
ات ال�ت ّ ن للتغ�ي ما هي المنافع المحتمَلة وراء فهم المراهق�ي

ــم  ــد الملائ ــا والموع ــان معرفته ــات والفتي ــى الفتي ن ع ّ ــ�ي ي يتع
ــ�ت ــات ال المعلوم

ــفها  لكش

ــن  ــا فضــا ع ــرّون به ي يم
ــ�ت ات ال ّ ــن التغــري ن ع ــ�ي ــع المراهق ــث م ــرّن عــى الحدي لنتم

ــوغ.  ة البل ــرت ي ف
ــا �ف ــون له ي يتعرضّ

ــ�ت ــات ال الضغوط

ة البلوغ:  ن عن ف�ت التحدّث مع المراهق�ي

ــار  ن الاعتب ــة بعــ�ي ــاء الأمــور ومقدّمــو الرعاي ــع يأخذهــا أولي فيمــا يــ�ي خمســة مواضي

ي 
ة البلــوغ. إلجــأ إلى العصــف الذهــن ن بشــأن فــرت عنــد التحــدّث مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

حَــة:  ن وأكمِــل بهــا الأجوبــة المق�ت للأســئلة التاليــة مــع المشــارك�ي

ات المتوقعة،  ّ ة البلوغ وما هي التغ�ي ما هي ف�ت

ي يبلــغ فيهــا الأشــخاص مرحلــة النضــوج الجنــ�ي ويصبحــون قادريــن 
ة الــ�ت إنهــا الفــرت

نجــاب عــى الإ

ــاث  ن ن الإ ــ�ي ــدى المراهق ــلية ل ــاء التناس ــول الأعض ن وح ــ�ي بطَ ــت الإ ــعر تح ــور الش ظه

ــور  والذك

ناث ن لدى الإ نموّ الثديَ�ي

ة الصوت وازدياد خشونته لدى الذكور ُّ ن�ب ظهور شعر الوجه وتغ�ي

كيف  يعتنون  بجسمهم، 

الاستحمام والاغتسال يوميًا 

ها  ناث، تغي�ي الفوَط الصحية بانتظام وغسل اليدين بعد تغي�ي لدى الإ

غسل الوجه على نحوٍ منتظم للتخلص من حَبّ الشباب 

نة المتعلقة  بجسمهم ز ّ كيف اتخاذ القرارات الصائبة والم�ت

أخذ قسطٍ كافٍ من النوم

ممارسة التمارين الرياضية 

خاء لعلاج الإجهاد  استخدام تقنيات الاس�ت

تناوُل الأطعمة الصحيّة 

ي تطرأ على أجسامهم
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كيف يدُركون الأحاسيس الجنسية والانجذاب الجنسي 

ــم  ــي تتحكّ ــمنا. وه ــا جس ــا ويفُرزه ــة ينُتِجه ــوادٍ كيميائي ــن م ــارة ع ــات عب إنّ الهرمون

ــم.  ــاء الجس ــا أو أعض ــض الخلاي ــاط بع بنش

تفُــرِز كلّ الأجســام، حــىت عنــد الكبــار، هرمونــات، يمكــن أن تؤثـّـر عــى صحتنــا 

ورفاهيتنــا. 

ي بــدء الــدورة الشــهرية وبالتــالي بــدء ظهــور 
ّ الهرمونــات �ف هــذا ويتســبّب تغــري

نــا إليهــا.  ي أ�ش
ة البلــوغ الــ�ت العــوارض الأخــرى لفــرت

ي 
ي نشــعر بهــا �ف

تكــون الهرمونــات مســؤولة عــن ازديــاد مشــاعر الانجــذاب الجنــ�ي الــ�ت

ة المراهقــة. لهــذا الســبب، يفكّــر المراهقــون بالجنــس ويرغبــون بممارســته.   فــرت

التبعــات المحتمَلــة للنشــاط الجنــ�ي – أخــربِ أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأنــك 

ي الجلســة التاليــة. 
ســتتحدّث عــن هــذا الموضــوع �ف

أخــربِ أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأنكــم ســتقومون الآن بتمريــن / حــوارٍ 

لمســاعدة محمّــد. فيمــا يــ�ي ســيناريو حــوار يمكنكــم التقيــد بــه أو تأليــف واحــد مــن 

ــب  ــا يطل ــة وعنده ــاء دوام المدرس ــد انته ل بع زن ــ ــد إلى الم ــل محمّ ــم. يدخ اختيارك

ــره عــى  ّ أم ــد وولي ــه. يحافــظ كلّ مــن محمّ ــة التحــدّث إلي ــره أو مقــدم الرعاي ّ أم ولي

ــنة.  ــد 13 س ــغ محمّ ــان. يبل ــا يتحدّث ــا وهم هدوئهم

ي المدرسة يا محمّد؟” 
ولي الأمر أو مقدّم الرعاية: “كيف كان يومَك �ف

محمّد: “كان جيّدًا. لدينا أستاذٌ جديد ويبدو لطيفًا.   

ك عــن بعــض  ي يــا محمــد. أودّ أن أخــرب
ولي الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: “حســنًا، اســمع�ن

ي بــدأتَ تمــرّ بهــا وســتظلّ تمــرّ بهــا حــىت بضعــة ســنواتٍ قليلــة. أعلــم 
ات الــ�ت ّ التغــري

بأنــه أمــرٌ يصعــب مناقشــته ولكنــه مهــم للغايــة”. 

محمّد: “هل علينا التحدّث بالأمر الآن؟”  

ولي الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: “أجــل يــا محمّــد؛ إن الأمــرَ مهــمٌ. هــل بــدأت تلاحــظ 

ة البلــوغ”  ات عاديــة وتعُــرفَ باســم فــرت ّ ي تطــرأ عــى جســمك؟ إنهــا تغــري
ات الــ�ت ّ التغــري

ي قد لاحظت ذلك” 
؟ لأن�ن ي

ات مثلاً نموّ عضلا�ت ّ محمّد: “هل تقصد بهذه التغ�ي

ات  ّ ولي الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: “نعــم هــذا مــا قصدتــه. وهــل لاحظــت أيضًــا تغــري

ي مناطــق خاصــة مــن جســمك؟” 
ن و�ف بطــ�ي أخــرى كنمــوّ الشــعر تحــت الإ

ي لا أرغب بالتحدّث بالموضوع الآن” 
محمّد: “أجل لاحظت ذلك. لكن�ن

ــم أن  ــن المه ــن م ــجٌ ولك ــر مزع ــذا الام ــم أن ه ــة: “أعل ــدّم الرعاي ــر أو مق ولي الأم

ــاب  ــد تص ــخصية وإلا فق ــك الش ــى نظافت ــظ ع ــم وأن تحاف ــكل منتظ ــتحمَ بش تس

ــل  ــك. ه ــم بذل ــم تق ــة إذا ل ــدي المزعج ــح الجل ــالات الطف ــات وح ــض الفطري ببع

ــك؟”  ــت ذل فهم

محمّد: “أجل” 

ولي الأمــر أو مقــدّم الرعاية:“ثمــة أمــر آخــر يــا محمّــد. لاحظــتُ مؤخــرًا بأنــك تســهر 

ي تطرأ على أجسامهم
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ــون  ــ�ي تك يح ل ــوم وتســرت ــن الن ــا م ــد أن تأخــذ قســطًا كافيً ــتٍ متأخــر ولا ب حــىت وق

ي المدرســة وتحافــظ عــى صحتــك”. 
نشــيطًا �ف

ي أتأخر لأذهب إلى النوم ولكن لا أشعر بالنعاس أحياناً”. 
محمّد: “أعلم أن�ن

ــاري إذا  ــد هــو إخب ــا محمّ ــده منــك ي ــة: “حســنًا، مــا أري ولي الأمــر أو مقــدّم الرعاي

ــال أمــرٍ مــا”.  ي النــوم أو تشــعر بالإجهــاد أو القلــق حي
ي مــن مشــاكل �ف

كنــت تعــا�ن

محمّد: “حسنًا”

أنهِ الحوار عند هذا الحدّ. 

ي الحوار إبلاغك بما شعرا به. 
ن �ف أطلُب من كلا المشاركَ�ي

ــة مــا إذا كان بإمكانهــم القيــام بحــوارٍ مماثــل  ــاء الأمــور أو مقدّمــي الرعاي إســأل أولي

ن وتحديــد ســبب أهميتــه. مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

ي المــرة المقبلــة عــن كيفيــة التحــدّث مــع الفتيــان والفتيــات عــن موضــوع 
ســنتحدّث �ف

الجنــس.  

لزي  6. فرض م�ن
ن مــن اليــوم وحــىت  أطلــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة القيــام بأمرَيــن اثنــ�ي

موعــد الجلســة التاليــة:

قبــل حلــول موعــد الجلســة التاليــة، تحدّثــوا مــع ابنكــم المراهــق بشــأن إيجــاد طريقة 

مــا يطُلعكــم مــن خلالهــا عــن حاجتــه إلى التحــدّث معكــم عــن أمــرٍ خــاص. لا تنســوا 

ي الجلســات الســابقة. 
ي تحدّثنــا عنهــا �ف

اللجــوء إلى مهــارات التواصــل التعاطفــي الــ�ت

 قد تتضمّن بعض الطرق: 

زن�هة  الطلب منه القيام ب

تخصيص وقت محدّد كلّ يوم / كلّ أسبوع للتحدّث على انفراد 

ــه إلى  ــك بحاجت بلاغ ــا لإ ي يحدّده
ــ�ت ــة ال ــن الطريق ــق ع ــك المراه ــن ابن ــار م الاستفس

ــدث  التح

أخــربِ أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأنــه مــن الأفضــل أن يتحــدّث المراهقــون مــع 

أحــد أفــراد الأسرة الموثــوق بهــم عوضًــا عــن الحصــول عــى معلومــات خاطئــة مــن 

الأقــران أو مــن أشــخاص كبــار آخريــن. 

ي المــرة المقبلــة عــن كيفية 
أخــربِ أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأنكــم ســتتحدثون �ف

ــيًا  ــة جنس ــراض المنقول ــة بالأم صاب ــر الإ ــن مخاط ــدّ م ــى الح ن ع ــ�ي ــاعدة المراهق مس

وحــالات الحمــل المبكــر إضافــة إلى مخاطــر أخــرى متعلقــة بســامتهم ورفاههــم.     

7. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي تطرأ على أجسامهم
ات ال�ت ن والتغي�ي ام المراهق�ي  الجلســة 8: اح�ت

المدة:10 دقائق

المدة:5 دقائق
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ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

8. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ــة  ــر أي ي حــال توف
ــة؛ و�ف ــة للتحقــق مــن الأمان ي القائمــة المرجعي

ــزة المحــددة �ف المنجَ

ح الســبب وراء ذلــك. كمــا يــدوّن الميــرّان ملاحظــات  أنشــطة غــري منجَــزة، إ�ش

التغذيــة المرتجعــة لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن 

ــة.      ــور الجلس ــجلّ حض ــر بس ــذا التقري ــق ه يرُفَ

ي تطرأ على أجسامهم
ات ال�ت ن والتغي�ي ام المراهق�ي  الجلســة 8: اح�ت
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الجلســة 9

حمـايـة صحـة ورفـاه وكـرامة 
نجـابية  المراهقين: الصـحة الإ

والزواج المبـكر
الأهداف

• يـُـدرك أوليــاء الأمــور / مقدّمــو الرعايــة أهميــة التحــدّث مــع المراهقيــن حــول موضــوع 

التكاثــر الجنســي والأمــراض المنقولــة جنســيًا.     

• يطّلع أولياء الأمور / مقدّمو الرعاية على التبعات السلبية للزواج المُبكر. 

المواد
• سجلات حضور منفصلة لدى وصول أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية ومغادرتهم 

• لوح قلاب وأقلام عريضة، في حال توافر ذلك )وإلا الاستعانة بقلم وورقة(. 

• المنهاج التعليمي لتربية المراهقين 

• مادة الميسّر التدريبيّة 

• التمرين 5 – الرسم 

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
ــاذج  ــة نم ــي حــال وجــود أي ــي هــذه الجلســة. وف ــواد المســتخدَمة ف ــة الم • راجــع كاف

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــرٍ. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمر أو مقدّم رعاية ٍ على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعايــة. 

ــر  ــن المخاط ــل ع ــدّث بالتفصي ــة للتح ــة صحيّ ــدّم رعاي ــتعانة بمق ــب بالاس ــد ترغ • ق

ــات.  ــدى الفتي ــر ل ــل المبك ــدية للحم الجس

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــمه وعم ــد اس ــع تحدي ــور م ــجلّ الحض ــى س ــع عل ــارك التوقي ــى كلّ مش ــن عل يتعيّ

وجنســه. مــن المستحسَــن أن يحضــرَ الأب والأم ســوياً لمتابعــة الحصــص الثلاثــة عشــرة 

ــخص  ــور أيّ  ش ــال حض ــي ح ــتركة. وف ــؤولية مش ــي مس ــاء ه ــة الأبن ــا أن تربي ــا بم كلّه

آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 15 دقيقة

خاء: تمرين التمدّد 2. تمرين الاس�ت 5 دقائق

 3. انتقال الأمراض المنقولة جنسيًا وحالات الحمل غ�ي

المخطَط له

30 دقيقة

4. الحماية والسلامة 10 دقائق

5. الزواج المبكر أو القسري 20 دقيقة

6. مَن المستعد للزواج؟ 15 دقيقة

لزن�ي
 7. فرض م 5 دقائق

10 دقائق 8. التقييم

9. رصد الأمانة ما بعد الجلسة 

ملخص عن الجلسة 9
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب مجددًا بكافة أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية وأثنِ على حضورهم! رحِّ

ــة  ي الجلس
د �ف ــدَّ لزني المح

 ــ ــرض الم ــن الف ــة ع ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــأل أولي إس

ة.  ــري الأخ

ــدّث  ــى التح ــة ع ــي الرعاي ــور ومقدّم ــاء الأم ــص لأولي لزني المخصَّ
 ــ ــرض الم ــصّ الف ين

ن بشــأن تكريــس الوقــت وتوفــري الطــرق الملائمــة للتحــدّث مــع  مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

ــع الخاصــة والحسّاســة.  أبنائهــم وبناتهــم عــن المواضي

ي تمّــت 
إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إذا كانــوا يتذكّــرون بعــض الأفــكار الــ�ت

ة.  ي الجلســة الأخــري
مناقشــتها �ف

ن عــن الطــرق الملائمــة لإجــراء أحاديــث  ثــم إســألهم إذا تحدّثــوا مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

ي حــال قامــوا 
. �ف ن خاصــة أو إذا أجــرى أحدهــم حــواراتٍ خاصــة مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

ذلــك، إســألهم كيــف كان الأمــر؟ 

ثم اسألهم كيف تبُلي مجموعات دعم أولياء الأمور / مقدّمي الرعاية. 

ــوا  ــل خطط ــدة؟ ه ــم بالفائ ــات عليه ــذه الاجتماع ي ه
ــأ�ت ــل ت ــوياً؟ وه ــع س ــل تجتم ه

ــج؟  نام ــذا ال�ب ــاء ه ــد انته ــىت بع ــةٍ ح ــات كمجموع ــد الاجتماع ــة عق لمتابع

ي بذلوها! 
أشكُر أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية وأثنِ على جهودهم ال�ت

د خاء: تمرين التمدُّ  2. تمرين الاس�ت

هــم بــأن  ي خــال تماريــن التمــدُد التاليــة وأخ�بِ
أرشِــد أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة �ف

خاء.  التمــدُد مفيــدٌ للعضــات ويســاعد عــى الاســرت

أطلُــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة الوقــوف ورفــع أيديهــم فــوق رؤوســهم 

ــام بهــذه الحركــة  ورفــع أصابعهــم نحــو الأعــى قــدر المســتطاع. أطلــب منهــم القي

لمــدة 30 ثانيــة.

ثــم أطُلــب مــن أوليــاء الامــور أو مقدمــي الرعايــة الانحنــاء عنــد الخــر ولمــس أصابــع 

 . ن قدمهــم أو محاولــة الوصــول قــدر المســتطاع إلى أصابــع القدَمَــ�ي

ــرأس نحــو الأمــام حــىت يتّجــه ذقنهــم نحــو  ي ال
أطلــب منهــم الوقــوف مجــدّدًا وحَــن

. ن ــة ببــطءٍ مــن اليســار إلى اليمــ�ي صدرهــم مــع تحريــك الرقب

د أخــرى  أطلُــب مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إطلاعكــم عــى أيّــة تماريــن تمــدُّ

ل!   زن ي المــ
يقومــون بهــا �ف

3. انتقال الأمراض المنقولة جنسيًا وحالات الحمل غ�ي المخططَ له
ــة  ــن الصح ــث ع ــوم الحدي ــنتابع الي ــا س ــة بأنن ــي الرعاي ــور ومقدّم ــاء الأم ــربِ أولي أخ

ي 
ــادة �ف ــاة زي ــن الحي ــة م ــذه المرحل ــهد ه ــة. تش ــة المراهق ــال مرحل ي خ

ــة �ف والرفاهي

مخاطــر حــدوث حــالات الحمــل المبكِــر والأمــراض المنقولــة جنســيًا. 

نجابية والزواج المبكر : الصحة الإ ن الجلســة 9: حماية صحة ورفاه وكرامة المراهق�ي

المدة: 20 دقيقة

المدة:5 دقائق

المدة:15 دقيقة
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ن  ة البلــوغ عندمــا يصُبــح المراهقــون ناشــط�ي ي فــرت
ــا مــا يبــدأ النشــاط الجنــ�ي �ف غالبً

ــة جنســيًا.  ــزداد خطــر إصابتهــم بالأمــراض المنقول جنســيًا وي

قد يزُعجكم مجردّ التفك�ي بالنشاط الجنسي لابنكم أو ابنتكم. 

ن لحمايــة أنفســهم وحثّهــم عــى اتخــاذ قــراراتٍ  لذلــك، فــإن توعيــة أبنائكــم المراهقــ�ي

نجابيــة الإجماليــة، مــا يؤثّــر  ي توفــري الرفاهيــة والصحــة الإ
ســليمة لهــو أمــر حاســم �ف

ي المســتقبل. 
ي إنجــاب أطفــال يتمتعــون بصحــةٍ جيّــدة �ف

عــى قدرتهــم �ف

ي يطرحهــا المراهقــون عــن 
ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــن الأســئلة الــ�ت إســأل أولي

الجنــس؟ وهــل ســبق أن ســألكم أبناؤكــم المراهقــون عــن الجنــس؟

 

ي الذاكري وكيف يسُتعمَل؟ 
• ما هو الوا�ق

• كيف تصبح الفتيات حوامل؟ 

• ماذا يحدث عندما يمارس الأشخاص الجنس؟ وهل هو أمر مؤلم؟ 

يــة / متلازمــة نقــص المناعــة المُكتسَــبة  وس نقــص المناعــة الب�ش • كيــف تصــاب بفــري

يــدز( ؟  )الإ

ــوع  ــة: هــل ســألكم ابنكــم المراهــق هــذا الن ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي إســأل أولي

ــمَ يهــمّ المراهقــون  مــن الأســئلة وكيــف توليتــم الإجابــة عنهــا أو التعامــل معهــا؟ ل

الحصــول عــى معلومــاتٍ دقيقــة عــن صحّتهــم الجنســية مــن أوليــاء الأمــور ومقدّمــي 

الرعايــة؟ 

ــن  ــة م ــة أو خاطئ ــري دقيق ــات غ ــون عــى معلوم ــم المراهق يجــوز أن يحصــلَ أبناؤك

ــم.  أقرانه

ــران لممارســة ســلوكٍ  ــل الأق ــن قب ــم المراهقــون لضغــط م يجــوز أن يتعــرضّ أبناؤك

ــة.  ٍّ ينطــوي عــى مخاطــر عالي جنــ�ي

يمكــن أن يتّخــذ المراهقــون قــراراتٍ فضــى وأكــرث أمانـًـا عندمــا يحصلــون عــى 

نجابيــة والجنســية. معلومــاتٍ دقيقــة بشــأن جســمهم وصحتهــم الإ

الأمراض أو الالتهابات المنقولة جنسيًا

ســنتحدّث الآن عــن الأمــراض المنقولــة جنســيًا ثــم ســننتقل إلى التمــرّن حــول كيفيــة 

ــل  ــس والحم ــول الجن ــئلة ح ــم أس ــا تراوده ــات عندم ــان والفتي ــع الفتي ــل م التواص

ــة جنســيًا.  ــراض المنقول والأم

عميــة / الكلاميديــا  ن الأمــراض المنقولــة جنســيًا الأكــرث شــيوعًا: الحراشــف ال�ب مــن بــ�ي

وس نقــص المناعــة  والســيلان والزهــري والهربــس التناســ�ي وقمــل العانــة وفــري

يــدز(. كمــا يطُلــق عــى هــذه الأمــراض  يــة/ متلازمــة نقــص المناعــة المكتسَــبة )الإ الب�ش

ي هــذا المنهــاج 
ــارة الأمــراض �ف ــا ســنعتمد عب ــة جنســيًا لكنن ــات المنقول اســم الالتهاب

 . ن لســهولة فهمهــا مــن قبــل المراهقــ�ي
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ين  ملاحظة للميسَّ
أفسِح المجال أمام أولياء الأمور أو مقدمي 
اح بعض الأسئلة واملأ النموذج  الرعاية لاق�ت
بالأسئلة المبيّنة أدناه عند الاقتضاء. 

ين  ملاحظة للميسَّ
دَع أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية يتشاركون 
بعض الأفكار المتعلقة بهذه الأسئلة ثم إملأ 
، عند الاقتضاء.  النموذج بالتالي
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ــ�أ  ــم إم ــراض ث ــون عــن هــذه الأم ــا يعرف ــة عمّ ــي الرعاي ــور ومقدّم ــاء الأم إســأل أولي

ــاء! ــد الاقتض ــة عن ــات التالي ــوذج بالمعلوم النم

يــة. وهــي  عميــة )الكلاميديــا( والســيلان عبــارة عــن التهابــات بكت�ي إنّ الحراشــف ال�ب

ــه مــن الممكــن ألا  ي بأن
عــادة لا تتســبّب بمشــاكل لــدى النســاء عــى الفــور، مــا يعــن

ــن هــذه  ــا م ــرأة م ــت ام ي حــال عان
ــن �ف ــا. ولك ــون به ــنّ مصاب ــمٍ بأنك ــوا عــى عل تكون

نجــاب أو قــد  الالتهابــات ولــم تتلــق العــاج الملائــم، قــد تصبــح غــري قــادرة عــى الإ

ن عــرب توفــري الــدواء المناســب  ــا. يمكــن عــاج هذيــن المَرضــ�ي تشــعر بالأوجــاع لاحقً

لهمــا. 

ي المهبــل تشُــفى مــن تلقــاء ذاتهــا 
مــرض الزهــري: يبــدأ هــذا المــرض عــادةً بقرحــةٍ �ف

ــن  ــه، يمك ــم معالجت ــم تت ــال ل ي ح
ــة. �ف ــورة دائم ــم بص ــازم الجس ــرض ي إلا أنّ الم

ة تظهــر عوارضهــا فيمــا بعــد. يمكــن الشــفاء  لمــرض الزهــري التســبّب بمشــاكلَ خطــري

مــن مــرض الزهــري مــن خــال توفــري الــدواء المناســب لــه. 

ي المهبــل وآلام وحكّــة 
ة أو بثــور �ف : وهــو عبــارة عــن نتــوءات صغــري الهربــس التناســ�ي

ي منطقــة المهبــل. عــادة مــا تظهــر التقرحّــات وتختفــي مــن تلقــاء ذاتهــا إلا أن الــدواء 
�ف

ــن  ــل م ــفاء بالكام ــن الش ــن لا يمك ــا ولك ــا نهائيً ــص منه ــى التخل ــاعد ع ــن أن يس يمك

  . مــرض الهربــس التناســ�ي

ات طفيليــة  قمــل العانــة )المعــروف أيضًــا بسرطــان البحــر(: هــو عبــارة عــن حــرش

ة للغايــة بنيّــة اللــون تصيــب عــادةً الأعضــاء التناســلية عنــد النســاء والرجــال.  صغــري

ي شــعر العانــة. يمكــن عــاج قمــل العانــة مــن خــال 
ويمكــن أن تســبّب حكّــةً شــديدة �ف

توفــري الــدواء المناســب لــه. 

يــدز(: وهو  يــة/ متلازمــة نقــص المناعة المكتسَــبة )الإ وس نقــص المناعــة الب�ش فــري

ي  وس نقــص المناعــة البــرش وس مزمــن وخطــري قــد يــؤدّي إلى الوفــاة. يدمّــر فــري فــري

الجهــازَ المناعــي الــذي يتــولى محاربــة الأمــراض والحفــاظ عــى صحــة ســليمة. لذلــك، 

ي تســبّب 
ــر عــى قــدرة الجســم عــى مقاومــة الجراثيــم الــ�ت وس يؤثّ فــإن هــذا الفــري

وس  الأمــراض بحيــث يــؤدي ذلــك إلى مــرض الشــخص المُصــاب ووفاتــه. لا عــاجَ لفــري

يــدز( وهــذا مــا يشــكّل  يــة/ متلازمــة نقــص المناعــة المكتسَــبة )الإ نقــص المناعــة الب�ش

ي عــن طريــق تبــادل ســوائل  وس نقــص المناعــة البــرش جــزءًا مــن خطورتــه. ينتقــل فــري

ن كالــدم أو الســائل المنــوي. لا يمكنكــم التقــاط العــدوى  جســم الأشــخاص المُصابــ�ي

ب مــن فنجانــه.  يــدز أو الــرش عــن طريــق مصافحــة شــخصٍ مصــاب بالإ

ن التبعــات الأخــرى للجنــس غــري المحمــي الحمــل غــري المخطــط لــه أو غــري  ومــن بــ�ي

المرغــوب بــه. 

مدخل “ABC” للحماية من الأمراض المنقولة جنسيًا

أخــربِ أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأنــه عندمــا يصُــاب الأشــخاص بأحــد الأمــراض 

ــن  ــأن يمك ي ب
ــن ــا يع ــظ. م ــوء الح ــم، لس ــون، بإصابته ــد لا يعلم ــيًا ق ــة جنس المنقول

ي الوقــت عينــه مرضًــا منقــولاً جنســيًا، 
ي �ف

لشــخص مــا أن يتمتــع بصحــةٍ جيّــدة ويعــا�ن

ين  ملاحظة للميسَّ
ن فرصة مشاركة بعض الأفكار  إمنَح المشارك�ي
قبل مناقشة طريقة الـ ABC أدناه
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وبالتــالي يســهل التقــاط العــدوى ونقلــه إلى الآخريــن. 

ما هي بعض طرق الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيًا و/أو الحمل المُبكر؟

ي الوقاية من الأمراض المنقولة جنسيًا. 
يمكن لطريقة الـ ABC المساهمة �ف

ي 
ــر �ف ــب الحمــل وبخاصــةٍ حــالات الحمــل المُبك ي تجنُ

ــة �ف ــا تســاهم هــذه الطريق كم

ي نمــوٍّ مســتمرّ وغــري جاهــزٍ بعــد لنمــوّ 
ة المراهقــة عندمــا يكــون جســم الفتــاة �ف فــرت

ــه.  طفــلٍ داخل

ــا  ــيًا إلا عندم ــولٍ جنس ــرضٍ منق ــم بم ــخاص إصابته ــن الأش ــري م ــددٌ كب ــف ع لا يكتش

ي حــال توجّهــوا إلى الطبيــب 
هــم بذلــك شــخص ســبق أن مــارس الجنــسَ معــه أو �ف يخُ�ب

وخضعــوا للفحوصــات الطبيّــة. 

ــولٍ جنســيًا. ســنتحدّث عــن  ــرضٍ منق ــة بم صاب ــب الإ ــة تجنُ ســنتحدّث الآن عــن كيفي

 .ABC طريقــة الـــ

»A« أي »الامتناع عن ممارسة الجنس«: 

ــال  ــع انتق ي تمن
ــ�ت ــدة ال ــة الوحي ــي الطريق ــس وه ــة الجن ــدم ممارس ــاع أي ع )الامتن

ــبة %100(  ــل بنس ــيًا والحم ــول جنس ــرض منق ــدوى م ع

يك الحياة«: »B« أي »الوفاء ل�ش

صابــة بالأمــراض المنقولــة جنســيًا ينخفــض بشــكلٍ كبــري إذا  )كــن وفيًــا أي بــأن خطــر الإ

صابــة بمــرضٍ  يــك نفســه. يــزداد خطــر الإ كان الشــخص لا يمــارس الجنــس إلا مــع ال�ش

منقــولٍ جنســيًا عنــد الأشــخاص الذيــن يمارســون الجنــس مــع عــدّة أشــخاص أو إذا 

ــه نشــاطًا جنســيًا مــع شــخصٍ  ــم ممارســة الجنــس معــه لدي ــذي تت كان الشــخص ال

آخــر(. 

ي الذكري«: 
»C« أي »استخدام الوا�ق

صابــة بالأمــراض المنقولــة جنســيًا وحــالات  ي الذكــري دون الإ
)يحَــول اســتخدم الــوا�ق

الحمــل!(

ــة أســئلة عــن الأمــراض  ــة إذا كانــت لديهــم أي ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي إســأل أولي

المنقولــة جنســيًا أو الحمــل غــري المرغــوب بــه وعــن ســبُل الوقايــة منهمــا؟ أمــا الآن 

وبعــد أن تحدّثنــا عــن الحمــل غــري المرغــوب بــه والأمــراض المنقولــة جنســيًا، دعونــا 

ي قــد يطرحهــا عليكــم أبناؤكــم المراهقــون حــول موضــوع 
نفكّــر ببعــض الأســئلة الــ�ت

الجنــس. 

ــذه  ــن ه ــة ع ــرق الإجاب ــري بط ــة التفك ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــن أولي ــب م أطلُ

ــة  ّ أمــر أو مقــدّم رعاي ــق لمشــاركة أفكارهــم مــع ولي الأســئلة. إمنَحهــم مــدة 5 دقائ
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آخــر مــن المجموعــة. ثــم أطلــب منهــم التطــوّع لمشــاركة أفكارهــم مــع المجموعــة 

ــؤالٍ.  ــت كلّ س ــة تح ــات الأجوب اح ــن اق�ت ــم بتدوي . قُ ن ــؤالَ�ي ــول كلا الس ح

؟  ه من المراهق #1: ماذا أفعل إذا تعرضّتُ للاعتداء الجنسي السؤال الموجَّ

ٍّ مبكــر،  ن إلى ممارســة نشــاطٍ جنــ�ي ي تدفــع ببعــض المراهقــ�ي
ة هــي العوامــل الــ�ت كثــري

ــعور  ــول والش ــران والفض ــط الأق ــر، ضغ ــال لا الح ــبيل المث ــى س ــا ع ــر منه نذك

بالوحــدة. ولكــن لا داعــي للعجلــة« أفالتعــرض للتحــرشّ الجنــ�ي يشــري إلى أن الأمــور 

ــن أيّ تحــرشٍّ  ــم ع ن عــى إبلاغك ــ�ي ــم المراهق ــرام. شــجّعوا أبناءك ــا يُ ليســت عــى م

ٍّ يتعرضّــون لــه أو أيّ ســلوكٍ غــري ملائــم يتعرضّــون لــه مــن قبــل أصدقائهــم  جنــ�ي

ي هــذه الأثنــاء، يمكــن 
أو أحــد أفــراد الأسرة لأن الجنــس هــو تــرّفٌ يقــوم بــه الكبــار. �ف

اللجــوء إلى طــرقٍ عــدّة للتعبــري عــن العطــف كالأحاديــث الحميميّــة والســري لمســافاتٍ 

طويلــة وإمســاك اليديــن والاســتماع إلى الموســيقى والرقــص والتقبيــل والتلامــس 

والمعانقــة. 

ملاحظــة للميــرّ: يكــون هــذا الســؤال اختياريـًـا تبعًــا لمجموعــة أوليــاء الأمــور 

ومقدّمــي الرعايــة الذيــن تتعامــل معهــم. 

ي 
ــ�ت ــي أو صديق ــل إذا كان صديق ــاذا أفع ــق #2: م ــن المراه ــه م ــؤال الموجَّ الس

ــك؟  ــب بذل ــا لا أرغ ــس وأن ــة الجن ي ممارس ّ
ــ�ن ــان م يطلب

رغــام أو الخــوف. فــإن أيّ شــكلٍ  ي نتيجــة الإ
حــوا لــه بــأن ممارســة الجنــس لا تــأ�ت إ�ش

ــخصًا  ــه ش ــواء كان مرتكب ــاب س ــن اغتص ــارة ع ــو عب ــري ه ــس الق ــكال الجن ــن أش م

ي »لا«. 
ــدوا عليــه بــأن عبــارة »لا« تعــن غريبًــا أو شــخصًا كان ابنــك المراهــق يواعــده. أكِّ

دوا بــأن تنــاول الكحــول والمخــدّرات يعُيــق حكمــه الســليم ويحــدّ مــن تطبيــق  وشــدِّ

ي إطــار المواعــدة17.  
الموانــع، مــا يــؤدّي إلى إمكانيــة ازديــاد نســبة حــدوث الاغتصــاب �ف

4. الحماية والسلامة
إطرَح على أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية الأسئلة التالية: 

؟  ن ما هي بعض الأمثلة عن الممارسات الثقافية المتعلقة بالمراهق�ي

ن مــن الشــعور بالخزي  مــا هــي الطــرق المتّبعــة مــن قبلكــم لحمايــة أبنائكــم المراهقــ�ي

والعار؟ 

لمَ تكون هذه الطرق مهمة؟ 

ماذا تمثّل؟ 

ةّ وبخاصةٍ بالنسبة إلى المراهقات؟  هل من الممكن أن تكون هذه الممارسات مض�

مة على اللوح القلاب.  احات المقدَّ ملاحظة للميسّ: أكتُب أو ارسُم الاق�ت

 : عرِّف الزواج المبكر على النحو التالي

ي ســياق حديثنــا عــن ســامة المراهقــات وحمايتهــنّ، علينــا التفكــري مليًــا بكافــة 
�ف

المدة:10 دقائق

17 
http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/sexual-health/in-depth/sex-education/art-20044034?pg=1
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المدة: 20 دقيقة

ــنّ.  ــة له ــري آمن ــون غ ــن أن تك ي يمك
ــ�ت ــع ال ــب المجتم جوان

يظــنّ عــددٌ كبــري مــن الأشــخاص، لاســيما قــادة المجتمــع ومقدّمــو الرعايــة الصحيــة 

ّ بالمراهقــات كما 
والمســؤولون الحكوميّــون، بــأنّ التقاليــد العريقــة والراســخة قــد تـُـرض

تؤثـّـر ســلبًا عــى نموّهــن الصحّــي ورفاهيتهــن المســتقبلية. 

سنتحدّث اليوم عن الزواج المُبكِر. 

5. الزواج المُبكر أو القسري
إطرَح على أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية الأسئلة التالية: 

وّج الناس؟  ز لماذا ي�ت

ما هو برأيكم السن ّ المناسب للتفك�ي بالزواج؟ 

نجاح الزواج؟  ورية لإ ما هي المهارات أو الأطُر الض�

أكتُــب الأجوبــة عــى اللــوح القــاب وأضــف أيــة أجوبــة غــري موجــودة ضمــن القائمــة 

 : تحــت الســؤال الأخــري

ي اتخاذ القرارات المتعلقة بالأسرة 
يك الزوجي �ف القدرة على التعاون مع ال�ش

رًا بالشخص  اً أو يلُحِق �ض قرار بالأمر عندما يصُبح الزواج خط�ي القدرة على الإ

مرحلة نموّ الجسم حيث يصُبح الأخ�ي آمنًا وجاهزًا للاتصال الجنسي والحمل

علان الوارد أدناه أمام أولياء الأمور ومقدّمي الرعاية:  الميسّان: إقرآ الإ

ــة  ــا )اتفاقي ــنّ الـــ 18 عامً ــوغ س ــل بل ــمي قب ــزواج الرس ــو ال ــال” وه “زواج الأطف

ــل(.  ــوق الطف حق

علان؟  ما رأي المجموعة بهذا الإ

ي هذه المجموعة عند زواجهنّ؟ 
كم كان عمر معظم النساء �ف

ي حال زواج الفتيات دون الـ 18 سنًا، فما سبب ذلك؟ 
�ف

وّجــن دون ســنّ الـــ 18 عامًــا؟  ز ي ي�ت
ء إلى الفتيــات اللــوا�ت ي قــد تــ�ي

مــا هــي الأمــور الــ�ت

ودون الـــ 15 عامًــا؟ 

أكمِل بالإجابات التالية 

وّجــات باكــرًا إلى تــرك المدرســة وتفويــت ســنواتٍ هامــة  ز عــادة مــا تضُطــرّ الفتيــات الم�ت

ــن تعليمهنّ.  م

ة اللازمــة  نتيجــةً لذلــك، تفتقــر تلــك الفتيــات، كزوجــاتٍ، إلى المعرفــة والكفــاءة والخــرب

ي يقــوم بهــا الكبــار عــادةً )اليونيســف2011(. 
للتفــاوض حــول الأدوار الزوجيــة الــ�ت

ــنّ  ــن أزواجه ٍ م ــري ــر بكث ــرٍ أصغ ــنٍ مبك ي س
ــات �ف وّج ز ــات الم�ت ــون الفتي ــا تك ــادةً م وع

اً مــن  ي ســنٍّ متأخــر وغالبًــا مــا يكــون الــزواج تدبــري
وّجــن �ف ز ي ي�ت

بالمقارنــة مــع تلــك اللــوا�ت

قبــل أحدهــم أو يتــم عــادة مــن دون علمهــنّ )مانــش، بــروس وغريــن 1998؛ إرولــكار 

ــد 2005(.  2013؛ لوي
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قــد يكــون الــزواج بالنســبة إلى الفتيــات المراهقــات مــن شــخصٍ لا تعرفهــن وحيثمــا 

ــنّ  ٍ منه ــري ــرب بكث ــزوج أك ــون ال ــا يك ــك وحيثم ي ــار ال�ش ي اختي
ــنّ أيّ رأيٍ �ف ــون له لا يك

مؤلمًــا بالنســبة لهــنّ. كمــا يفتقــرن غالبًــا إلى المعلومــات المتعلقــة بـــ »علاقــات الكبار« 

 . ــر الجنــ�ي والتكاث

ــرة خطــرًا  ــولادات الأولى المبك ــث تشــكّل ال ــزواج حي ــا بعــد ال نجــاب متوقعً يكــون الإ

ــا.  داهمً

ي يحمِلــن قبــل إتمــام الـــ 15 عامًــا عرضًــة للوفــاة لأســبابٍ 
هــذا وتكــون الفتيــات اللــوا�ت

متعلقــة بالحمــل المبكــر خمــس مــرّاتٍ أكــرث مــن الأمهــات الأكــرب ســنًا. 

ين، لذلــك يكــون  ٍ ونمــوٍّ مســتمرَّ ّ ي تغــري
يكــون جســم الفتيــات دون ســنّ الـــ 18 عامًــا �ف

ة  ورة إنهــاء فــرت اً للغايــة. يــوصي الأطبــاءُ الفتيــاتِ بــرض ي هــذا الوقــت خطــري
الحمــل �ف

نجــاب.  البلــوغ والمراهقــة قبــل محاولــة الإ

ــاة  ٍ أن يســاوم عــى دور الفت ــري ــزواج مــن رجــلٍ يكــرب الزوجــة بفــارقٍ كب مــن شــأن ال

نجــاب وتخطيــط  ضمــن إطــار العلاقــة الزوجيــة، لاســيما بشــأن القــرارات المتعلقــة بالإ

الأسرة فضــا عــن القــرارات المتعلقــة بجســدها. 

ــا قــد أرُغِمــن عــى ممارســة  ي تزوّجــن دون الـــ 15 عامً
ــا مــا تكــون الفتيــات اللــوا�ت غالبً

الجنــس بالقــوة وعــن طريــق الاغتصــاب حــىت قبــل بــدء دورتهــن الشــهرية )إرولــكار 

 .)2013

مرةًّ أخرى، يمكن أن يكون الزواج مؤلمًا للغاية ويسبّب مشاكلَ صحيّة للفتيات. 

ــات  علان ــق بالإ ــئلة تتعل ــة أس ــي الرعاي ــور ومقدّم ــاء الأم ــرحَ أولي ــن أن يط ــن الممك م

ــة عــى تلــك  ــة الــواردة أعــاه. لا مشــكلة إذا لــم تكــن تملــك الإجاب والحقائــق البحثي

الأســئلة. أخــربِ أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة بأنــك ســتأخذُ علمًــا بأســئلتهم؛ عــى أن 

ي الأســبوع المقبــل. 
ف المســؤول عنــك لتجــاوبَ عليهــا �ف تناقشــها مــع المــرش

ي المادة التدريبيّة للميسّ. 
ن �ف

ّ أرِ أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية الرسمَ المب�ي

ــل مــا كان شــعور الفتيــات عندمــا  ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة تخيُّ ــب مــن أولي أطلُ

رســمنَ هــذه الصــور. 

قد تتضمّن الأجوبة: 

اتٍ جــدًا وبأنهــن انتقلــن مــن مرحلــة الطفولــة إلى مرحلــة البلــوغ  يشــعرن بأنهّــن صغــري

بسرعــةٍ فائقــة 

ن بمتابعة التعلّم.  ام ويرغ�ب ز لا يشعرن بأنهن جاهزات للال�ت

يشعرن وكأنّ الأمر أشبه بالموت 

يشعرن بالتعاسة
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المدة:15 دقيقة

6. مَن المستعد للزواج؟
ألصِــق الرســومات أو الصــور العائــدة لـــ 4 فتيــاتٍ عــى الحائــط )يمكنــك رســم الصــور 

أو الحصــول عليهــا(. 

أخ�بِ قصة كلّ فتاةٍ تفكّر بإمكانية الزواج

هــا ســنًا مقابــل  القصــة 1 – مريــم عمرهــا 12 ســنة يريــد والدهــا تزويجهــا إلى رجــلٍ يك�ب

مبلــغٍ مــن المــال وقــدره 1000 $ يدفعــه الــزوج إلى الوالــد عنــد الــزواج. 

القصــة 2 – جميلــة عمرهــا 18 ســنة تربطهــا علاقــة بصديقهــا لكنهــا لا تفكــر بالــزواج 

قبــل إنهــاء تعليمهــا والحصــول عــى وظيفــة. 

القصــة 3 – أســماء عمرهــا 15 ســنة وهــي مغرمــة بصديقهــا البالــغ مــن العمــر 16 ســنة 

كهــا إذا لــم تعــده بالــزواج منــه.  الــذي يهدّدهــا بــأن ي�ت

ــا  ــة طلبً ــن الجامع ــا م ــد عودته ــت عن ــد تلق ــنة وق ــا 20 س ــوى عمره ــة 4 – نج القص

 . ن ــنت�ي ــذ س ــده من ــذي تواع ــا ال ــن صديقه ــزواج م لل

ــص  ــن القص ــدّث ع ة والتح ــري ــاتٍ صغ ــى مجموع ــوزّع ع ن الت ــارك�ي ــن المش ــب م أطل

ــة.    ــئلة التالي ــى الأس ــة ع ــة والإجاب المختلف

ي تتمتع بالوضع الأمثل للزواج حاليًا؟ 
مَن هي الفتاة ال�ت

ن عليها الانتظار؟ 
ّ ي يتع�ي

من هي الفتاة ال�ت

ي تتّخذ قرارًا صائبًا؟ 
من هي الفتاة ال�ت

تمــام زواجٍ قــد يلُحــق  ــا لإ ــاج إلى المســاعدة والدعــم منعً ي تحت
ــ�ت ــاة ال مــن هــي الفت

ر؟  بهــا الــرض

ح بإيجاز.  َ
ي هذا الوقت سيئًا؟ إ�ش

لماذا قد يكون قرار الزواج �ف

ي القصة 2 و 3 )15 دقيقة(  َ
طبِّق إجابات التعاطف على الفتيات بطل�ت

ــق بالقصــة 2 و 3 عــرب الاســتعانة  ــال الحــوار المتعل ن إكم ــن المشــارك�ي ــب م ــم أطلُ ث

ــة:  ــف الأربع ــوات التعاط بخط

ن بخطوات التعاطف الأربعة:  ر المشارك�ي ذكِّ

الخطوة 1 - تحديد المشاعر 

الخطوة 2 – تحديد السبب؛ المشكلة 

الخطوة 3 – فهم المشاعر )إقرار المشاعر(

ــى  ــاعدته ع ــرّف. مس ــاعره. الت ــأن مش ــق بش ــك المراه ــاعدة ابن ــوة 4 – مس الخط

ــدٍ.  ــلٍّ جيّ ــاد ح يج الإ

فيما يلي نموذج عن سيناريو للقصة 2: 

ي التحدّث إليك يا أمّي؟” 
 جميلة: “هل يمكن�ن

الأم: “طبعًا يا جميلة. ما الأمر؟” 

ء. فقــد قــال لي حســن مؤخــرًا بأنــه لا داعــي أن أكمــلَ  ي
ي قلقــة بعــض الــسش

جميلــة: “إ�ن

وّج.”  ز ي وبأنــه علينــا أن نــرت
دراســ�ت
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ي ســماع ذلــك، وأتفهّــم جيــدًا ســبب انزعاجــك«. »إنــك تلميــذة 
الأم: »يؤســف�ن

ــدًا بأنــك تريديــن الحصــول عــى وظيفــة«.  ي المدرســة وأنــا أدُرك جيّ
مجتهــدة جــدًا �ف

ــاعدتك؟«  ي مس
ــن ــف يمكن ــه؟ وكي ــام ب ــن القي ــذي تنوي ــا ال »م

ي  . مــن الجيّــد أن أعلــمَ بأنــك إلى جانــ�ب  جميلــة: “شــكرًا جزيــاً يــا أمــي لأنــك أصغيــتِ لي

 .“ دائمًا 

ن التحــدّث عــن شــعور جميلــة  قــم أنــهِ الحــوار عنــد هــذا الحــدّ واطلــب مــن المشــارك�ي

وكيــف كان وقــع الأمــر عــى الأم. 

لزي  7. فرض م�ن
نــودّ منكــم أن تتابعــوا مناقشــة موضــوع الــزواج المبكــر مــن الآن وحــىت موعد الجلســة 

ــوا  م ــة. قدِّ ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــم أولي ــات دع ــن مجموع ــك ضم ــة وذل المقبل

بعــض الأفــكار مــع زملائكــم مــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة حــول كيفيــة فتــح 

اتــه الضــارةّ داخــل مجتمعكــم الأوســع فضــا  نقــاشٍ أوسَــع عــن الــزواج المبكــر وتأث�ي

عــن كيفيــة تجنّبــه.

ــم أيّ  ــم إذا واجهته ــم وبناتك ــع أبنائك ــة م ــف الأربع ــوات التعاط ــى خط ــوا ع وتمرنّ

ــة.  ــاتٍ عصيب ــرّون بأوق ــوا يم ــكلة أو كان مش

8. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

9. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ــة  ــر أي ي حــال توف
ــة؛ و�ف ــة للتحقــق مــن الأمان ي القائمــة المرجعي

ــزة المحــددة �ف المنجَ

ح الســبب وراء ذلــك. كما يــدوّن الميــرّان التغذيــة المرتجََعة  أنشــطة غــري منجَــزة، إ�ش

لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا التقريــر 

بســجلّ حضــور الجلســة.   

المدة:5 دقائق

المدة:10 دقائق

نجابية والزواج المبكر : الصحة الإ ن الجلســة 9: حماية صحة ورفاه وكرامة المراهق�ي
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الجلســة 10

العلاقـات السـليمة وسـلامة 
المجتمع

الأهداف
• يُــدرك أوليــاء الأمــور / مقدّمــو الرعايــة أهميــة المخاطــر المتعلقــة بالمراهقيــن فــي 

إطــار العلاقــات والمجتمــع علــى نطــاقٍ أوســع. 

• يطّلع أولياء الأمور / مقدّمو الرعاية على العلاقات السليمة والوقائية. 

• يطّلــع أوليــاء الأمــور / مقدّمــو الرعايــة علــى الوســائل المعتمَــدة لمســاعدة أبنائهــم 

المراهقيــن علــى اتخــاذ القــرارات الصائبــة ويحرصــون علــى تطبيقهــا. 

المواد
• سجلات الحضور 

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

• لوح قلاب وشريط لاصق وأقلام عريضة 

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــرٍ. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ أو مقدّم رعاية على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعاية. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

ــرة  ــة عش ــص الثلاث ــة الحص ــوياً لمتابع ــرَ الأب والأم س ــن أن يحض ــه. يسُتحسَ وجنس

ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وفــي حــال حضــور أيّ  شــخص  ــة الأبن كلّهــا بمــا أن تربي

آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 20 دقيقة

2. بناء العلاقات السليمة ضمن إطار العائلة أولاً 20 دقيقة

3. مهارات حلّ المشاكل من أجل بناء علاقات سليمة 30 دقيقة

35 دقيقة 4. سلامة المجتمع

لزن�ي
 5. فرض م 5 دقائق

10 دقائق 6. التقييم

 7. تقرير ما بعد الجلسة

ملخص عن الجلسة 10
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب مجددًا بكافة أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية واشكرهم على حضورهم! رحِّ

أولاً، إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة التطــوّع لمشــاركة تجربتهــم بخصــوص 

ة.  ي الجلســة الأخــري
د �ف لزني المحــدَّ

 الفــرض المــ

ــصّ عــى: التحــدّث  ــذي ين ــة بفرضهــم ال ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي هــل قــام أولي

اتــه  مــع أوليــاء أمــور آخريــن مــن مجموعــة الدعــم حــول موضــوع الــزواج المبكــر وتأث�ي

ي 
ي مــرّ بهــا �ف

ــ�ت ــه ال الضــارةّ. كيــف ســارت الأمــور؟ وهــل يرغــب أحــدٌ بمشــاركة تجارب

ي هــذا الخصــوص؟ 
ــة شــهادات أو أفــكار أو آراء �ف خــال الأســبوع أو بأيّ

2. بناء العلاقات السليمة ضمن إطار العائلة أولاً
 : ح ما يلي إ�ش

ي من الإجهاد للعنف الأسريّ. 
ي تعا�ن

غالبًا ما تتعرضّ الأسَ ال�ت

 . ن الجسدي والعاطفي والنفسي الأمر الذي يؤثرّ سلبًا على نموّ المراهق�ي

ي 
ــة �ف ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــيما أولي ــار، لاس ن الكب ــ�ي ــم ب ــف القائ ــبّب العن  يتس

ــا  ــاس فيم ــة تواصــل الن ــالاً ســلبيًا عــى كيفي ــا يشــكّل مث ــع كم ــال بالهل ــة الأطف إصاب

ــاكل.  ــلّ المش ــم وح بينه

ــا  ــة كلّه ــال وإســاءة المعامل هم ــف والإ ــإنّ العن ــت مناقشــته ســابقًا، ف ــا تمّ بحســب م

عوامــل تؤثّــر عــى عمــل دمــاغ الطفــل وتحــدّ مــن إمكانيــات مرحلــة البلــوغ الســليمة 

والســعيدة.

ل مــن احتمــال دخــول  زن هــذا ويزيــد العنــف وإســاءة المعاملــة الممارسَــان داخــل المــ

الفتيــان والفتيــات إلى دائــرة الصداقــات أو العلاقــات أو علاقــات الــزواج التعسّــفية أو 

ي المســتقبل. 
حــىت يمكــن للأطفــال اســتخدام العنــف ضــدّ أطفالهــم �ف

ــا للعلاقــات الآمنــة  يمكــن لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة أن يشــكّلوا نموذجًــا قويً

والســليمة!

مــرأة أو  ن الرجــل و الإ إســأل: مــا هــي الجوانــب المهمــة لأيــة علاقــة ســليمة وآمنــة بــ�ي

ن الــزوج والزوجــة؟  بــ�ي

التحدّث سوياً بطريقة لطيفة من دون أيّ صراخٍ أو المناداة بالأسماء 

بــداء رأيهــم حــول تربيــة الاطفــال وتعليمهم  إفســاح المجــال أمــام الأمهــات والآبــاء لإ

وكيفيــة إنفاق أمــوال الأسرة. 

الإصغاء إلى الآخرين وإبداء التعاطف 

ام كأشخاص ودعم أهداف الآخرين أو آمالهم وأحلامهم   تبادُل الاح�ت

ي علاقاتٍ 
 إذا أبــدى أحدكــم أيــة مخــاوف مــن مرورهــم شــخصيًا أو أيٍّ مــن معارفهــم �ف

ة، كونــوا متأكديــن بأننّــا إلى جانبكــم لأيـّـة مســاعدة  أو علاقــة زواجٍ غــري آمنــة أو خطــري

واستشارة. 

الجلســة 10: العلاقات السليمة وسلامة المجتمع

المدة: 20 دقيقة

المدة: 20 دقيقة
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ي الحــدّ مــن المخاطــر 
ي جلســاتٍ ســابقة �ف

ي تعلّمناهــا �ف
تســاهم بعــض المهــارات الــ�ت

داخــل منازلنــا: 

الاستماع

يمان  الإ

تكريس الوقت للتحدّث مع الفتيات يوميًا 

ي تجعل الفتيات يشعرن بعدم الأمان
الاطلاع على الأمور ال�ت

ي تريح ابنتكم
الاطلاع على الأمور ال�ت

ــم  ــأن تعرضَه ــم بش ــم وأبنائك ــن بناتك ــلها كل م ي يرس
ــ�ت ــارات ال ش ــة بالإ ــاء العناي إي

ــة للأذي

ن أيّ من أفراد الاسرة  عدم التساهل مع ظاهرة العنف ب�ي

ــري  ــم غ . فه ن ــ�ي ن المراهق ــ�ي ــن أع ــدًا ع ــار بعي ن الكب ــ�ي ــاكل ب ــجارات ومش ــاء أي ش إبق

ــاء الأمــور أو  ن أولي ــ�ي ــك القائمــة ب ــة، وبخاصــةٍ تل ن عــن حــلّ مشــاكل العائل مســؤول�ي

ــار.  ــراد الأسرة الكب ن أف ــ�ي ــة أو ب ــي الرعاي مقدم

لكــم وأمانــه  زن� إســأل: مــا هــي بعــض الوســائل المعتمــدة للمحافظــة عــى ســامة م

ــة؟  ــار الســليمة والنموذجي لاســيما المحافظــة عــى علاقــات الكب

ن 10 دقائق لمشاركة أفكارهم. إمنَح المشارك�ي

3. مهارات حلّ المشاكل من أجل بناء علاقات سليمة
أطلــب مــن أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة مناقشــة الأمــور التاليــة ضمــن مجموعــات 

ن أو ثلاثــة أشــخاص:  ة مؤلفــة مــن شــخص�ي صغــري

ات الصداقة السليمة؟  ز ّ ما هي مم�ي

ات الصداقة غ�ي السليمة؟  ز ّ ما هي مم�ي

 : ح ما يلي َ
إ�ش

ن مــن  لا تكــون علاقــات الصداقــة الســليمة مــن طــرفٍ واحــدٍ. بــل يســتفيد كلا الطرفــ�ي

معرفــة بعضهمــا بعضًــا. أمــا بالنســبة إلى علاقــات الصداقــة غــري الســليمة، عــادةً مــا 

ن بــذل جهــودٍ أكــرث ممّــا يبذلــه الشــخص الآخــر.  يتــولى أحــد الشــخص�ي

ي علاقــات الصداقــة 
ام المتبــادَل. أمــا �ف ترتكــز علاقــات الصداقــة الســليمة عــى الاحــرت

ــة أو  ــوء إلى النميم ــن أو اللج ــتهزاء بالآخري ــخاص إلى الاس ــد الأش ــليمة فيعم ــري الس غ

يــرة تجــاه الآخــر.  بــثّ الشــائعات أو التــرّف بطريقــة �ش

. أمــا  ّ تفسِــح علاقــات الصداقــة الســليمة المجــالَ أمــام نمــوّ الشــخص الآخــر والتغــري

ن  علاقــات الصداقــة غــري الســليمة فهــي مهــدّدة بالانهيــار عنــد نمــوّ أحــد الشــخص�ي

ه.  ّ أو تغــري

ــليمة  ــري الس ــة غ ــات الصداق ــا علاق ــة أم ــليمة تملّكي ــة الس ــات الصداق ــون علاق لا تك

الجلســة 10: العلاقات السليمة وسلامة المجتمع

المدة:30 دقيقة
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ــل الشــخص الآخــر.  ــن قب دة م ــدَّ فمُه

تقــوم علاقــات الصداقــة الســليمة عــى قبولــك لشــخصك أمــا علاقــات الصداقــة غــري 

ــم  ــر كي يت ــخص الآخ ــا الش ي يريده
ــ�ت ــة ال ــرف بالطريق ــى الت ــك ع غمُ ــليمة ف�ت الس

قبولــك. 

ــري  ــة غ ــات الصداق ــا علاق ــاعرك أم ــانَ لمش ــليمة العن ــة الس ــات الصداق ــق علاق تطُل

ــب.  ــاعر وحس ــض المش ــك بع ــدّد ل ــليمة فتح الس

ام الاختلافــات أمــا علاقــات الصداقــة  تقــوم علاقــات الصداقــة الســليمة عــى احــرت

ــال.18 !  ورة الامتث ــصّ عــى �ض غــري الســليمة فتن

ح لأوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة بأننــا ســنتعرفّ اليــوم عــى عمليــة حــلّ  َ
إ�ش

ــات  ــة بعلاق ــة المتعلق ــرارات الصائب ــاذ الق ــة اتخ ن كيفي ــ�ي ــم المراهق ــاكل لتعلي المش

ــرى.   ــاة الأخ ــائل الحي ــن مس ــا ع ــة فض الصداق

ن الخطوات الأربعة على اللوح القلاب.  تعُرفَ عملية حلّ المشاكل بـ STEP. دوِّ

S – تحديد المشكلة؛ ما هي المشكلة؟ 

T – التفك�ي بالحلول الممكنة 

E – تقييم الحلول الممكنة 

P- اختيار الحلّ الأمثل 

 .STEP ــة ــالي عــرب الاســتعانة بعملي ي الســيناريو الت
فلنجــد حــاً للمشــكلة المحــدّدة �ف

أطلــب مــن أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة تحديــد الخطــوات الأربعــة للعمليــة بعــد 

الانتهــاء مــن قــراءة القصــة. 

القصة: 

ــل 6  ــم قب ي المخيّ
ــش �ف ــه للعي ــذ انتقال ــة من ــا وهــو يشــعر بالكآب ــد 15 عامً ــغ أحم يبل

ي حياتــه؛ فوالــداه يتشــاجران طــوال 
أشــهر. لا يبــدو بــأن الأمــور تســري عــى مــا يـُـرام �ف

ي أحمــد وقتــه وحيــدًا ولا يملــك 
ي المدرســة. يمُــض

الوقــت. أمــا هــو فــأداؤه ضعيــف �ف

ــان  ــم عــى بعــض الفتي ي المخيّ
اً مــن الأصدقــاء. مؤخــرًا، تعــرفّ أحمــد �ف ــري عــددًا كب

ي 
ــاركة �ف ــوريا للمش ــودة إلى س ــم الع ــن نيّته ــون ع ــم يتحدّث ــنًا وه ــه س ون ــن يك�ب الذي

القتــال. يفكّــر أحمــد جديـًـا بالهــرب معهــم فهــو يعتقــد بــأنّ القتــال والمــوت بكرامــة 

ــة.  أفضــل مــن العيــش بمذلّ

أطلــب مــن أوليــاء الأمــر أطلــب مــن أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة مناقشــة وتحديــد 

الخطــوات الأربعــة لمســاعدة أحمــد عــى حــلّ مشــكلته. 

ذلال واليــأس وهــو يفكّــر  S- تحديــد المشــكلة، عــى ســبيل المثــال: يشــعر أحمــد بــالإ

ي القتــال. T- التفك�ي 
جديًّــا بالعــودة إلى ســوريا برفقــة مجموعــة مــن الفتيــان للمشــاركة �ف

ي 
ــة الــ�ت ــة الكآب نهــاء حال بالحلــول الممكنــة، عــى ســبيل المثــال، طلــب المســاعدة لإ

ي معــه بصفتكــم أوليــاء أمــوره ومقدّمــي الرعايــة! يعيشــها أحمــد وقضــاء وقــتٍ إيجــا�ب

يمكن لأحمد بالعودة إلى سوريا!

بلاغــه بشــأن المســاعدة  ي المدرســة وتواصــل مــع أســتاذه لإ
ســاعِد أحمــد كي يجتهــد �ف

الجلســة 10: العلاقات السليمة وسلامة المجتمع
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ي يحتاجهــا!
الــ�ت

ــة وســلمية  ي نشــاطاتٍ إيجابي
اك أحمــد �ف �ش ــرص داخــل الأسرة والمجتمــع لإ د الفُ حــدِّ

ومفيــدة!

E – تقييــم الحلــول الممكنــة، عــى ســبيل المثــال، التوقــف عنــد حســنات وســيّئات كلٍّ 

مــن الحلــول الآنفــة الذكــر. عــى ســبيل المثــال، إحــدى حســنات تقديــم المســاعدة 

ــه قــد يصُبــح بوضــعٍ أفضــل أمــا  ي يشــعر بهــا أن
ــة الــ�ت ــب عــى الكآب إلى أحمــد للتغلّ

إحــدى الســيئات فهــي أنــه قــد يرفــض الحصــول عــى المســاعدة. 

ّ الأمــر،  P- اختيــار الحــلّ الأمثــل / الحلــول المثــى ، عــى ســبيل المثــال، قــد يختــار ولي

ّ أكــرث لمســاعدة أحمد.   ي ن الخيــارات المقدّمــة أعــاه، قضــاء وقــتٍ إيجــا�ب مــن بــ�ي

)STEP 4. سلامة المجتمع )توسيع عملية
ي يواجههــا أطفالهم 

أطلُــب مــن أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة التفكــري بالمخاطــر الــ�ت

ن بقربهــم.  ن الجالســ�ي ي المجتمــع. إمنَحهــم مــدة 5 دقائــق للتحــدّث مــع المشــارك�ي
�ف

 : تشــملُ بعــض المخاطــر المحتمَلــة مــا يــ�ي

الاعتداء الجنسي من قبل الكبار أو أولاد أك�ب سنًا 

ي أثناء عودته من المدرسة أو ذهابه إليها
التعرضّ للعنف �ف

ي الأماكن العامة كالمراحيض 
التعرضّ للعنف �ف

التحرشّ الجنسي بالفتيات المراهقات 

ات المخيّم  ز ي تتحكّم بتجه�ي
ر؛ العصابات ال�ت التنمُّ

العنف الجسدي أو المشاجرة

 : ح ما يلي َ
إ�ش

ــى  ــف ع ن للعن ــ�ي ــا معرضّ ن 12 و17 عامً ــ�ي ــم ب اوح أعماره ــرت ــن ت ــال الذي ــون الأطف يك

ي الوقــت عينــه، 
قــدم المســاواة داخــل المجتمــع والأسرة باعتبارهــم أطفــالا صغــارًا. �ف

ــم  ــن أنه ــدوا م ــنًا فتأكّ ــر س ــم الأك ــة لأولادك ــن الحري ــرب م ــالاً أك ــون مج ــم تمنح أنت

يدُركــون أهميــة قواعــد الســامة. مــا هــي بعــض قواعــد الســامة المهمــة بالنســبة إلى 

؟  ن ــ�ي المراهق

قد تتضمّن الأمثلة: 

ن  الذهاب عند حلول الليل إلى المراحيض أزواجًا أو برفقة أحد الكبار الموثوق�ي

الذهــاب أزواجًــا أو ضمــن مجموعــة مــن الأطفــال مــن وإلى المدرســة. وإذا كان أحــد 

أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة موجــودًا يمكنــه مرافقــة الأطفــال 

 ّ ي حال كنت معرضًّا لعنف جسدي أو جنسي
الصراخ طلبًا للمساعدة �ف

إذا شــاهدت أحــدًا يتعــرضّ للتنمّــر أو الأذى، يرُجــى إبــاغ شــخصٍ راشــد طلبًــا 

للمســاعدة 

، إفعلــوا ذلــك بطريقــةٍ هادئــة ومطمئنــة. لا  ن عندمــا تتحدّثــون إلى أبنائكــم المراهقــ�ي
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ن حــىت تتمكّنــوا مــن إيصــال الفكــرة. تكلّمــوا إليهــم بصراحــةٍ  داعــي لإخافــة المراهقــ�ي

ــة  ــت معالج ــال تمّ ي ح
ــم �ف ــؤوا إليك ــن يلج ن ل ــ�ي ــامة لأنّ المراهق ــائل الس ــول مس ح

المشــكلة بسريـّـة تامــة وخوفًــا مــن العــار. إذا أحسّــوا بأنكــم مرتاحــون لمناقشــة 

ــب.  ــتٍ قري ي وق
ــم �ف ــيُقبلون إليك ــم، فس ــوع معه الموض

ي 
ن يفهمــون الرســالة الــ�ت قــوا مــا تتكلّمــون عنــه. قــد تظنــون بــأن أبناءكــم المراهقــ�ي طبِّ

ي حياتهــم 
تريــدون إيصالهــا إلا أنهــم لــن يدُركوهــا بشــكل واضــح مــا لــم يطبّقوهــا �ف

اليوميــة. ابحثــوا عــن الفــرص المناســبة لتطبيــق ســيناريوهات “مــاذا لــو”. 

ــع  ــل م ــن التعام ــم م ــاة أه د للحي ــدِّ ــعٍ مه ــن وض ــروج م ــأن الخ ــم ب ــوا أطفالك علّم

وري إبلاغهــم بأهميــة إطلاعكــم عــى مــا حــدث  المســألة بشــكلٍ مهــذّبٍ. مــن الــرض

ــم.  معه

ــة  ــي الرعاي ــور أو مقدّم ــاء الأم ــن أولي ن م ــ�ي ــتعانة باثن ــرب الاس ــالي ع ــوار الت ــل الح أكمِ

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة بينمــا يتــولى الآخــر دور الشــاب  حيــث يتــولى أحدهــم دور ولي

أحمــد وعمــره 15 عامًــا. وهــذه المــرةّ ، أحمــد عــى علاقــة صداقــة بفتيــان أكــرب منــه 

ي طريقهــم إلى 
ســنًا يضايقــون بعــض الفتيــات والفتيــان الأصغــر ســنًا منهــم وهــم �ف

ي أحمــد بعــض الوقــت مــع هــؤلاء الفتيــان ومؤخــرًا بــدؤوا يضغطــون 
المدرســة. يمُــض

عليــه لممارســة التنمّــر ومضايقــة هــؤلاء الفتيــات والفتيــان. يُــدرك أحمــد تمامًــا بأنــه 

غــري مرتــاح للمشــاركة بهــذا الأمــر لكنــه غــري متأكــد ممّــا عليــه القيــام بــه. 

ي المدرسة يا أحمد؟” 
ّ الأمر أو مقدّم الرعاية: “كيف كان يومَك �ف ولي

أحمد: )يبدو حزينًا( “جيّدًا، على ما أظنّ” 

ّ الأمر أو مقدّم الرعاية: “هل هناك ما تودّ إخباري به؟” ولي

ي شخصيًا”
ي بأمور معيّنة تزعج�ن

أحمد: “يقوم بعض أصدقا�ئ

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعاية:“عــن أيّ نــوعٍ مــن الأمــور تتحــدّث؟” فقد ســمعتُ مؤخرًا  ولي

ــة  ــر والمضايق ــار للتنمُّ ــال الصغ ــض الأطف ــرضّ بع ــة بتع ــاوف المتعلق ــض المخ ببع

ي طريقهــم إلى المدرســة. فهــل كنــت تقصــد ذلــك بقولــك؟” 
وهــم �ف

ي بالمشاكل”. 
أحمد: “حسنًا، لا أريد إقحام أصدقا�ئ

ي مجتمعنــا 
ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: “مــن المهــم أن يشــعر الأطفــال بالأمــان �ف ولي

وإذا كنــت تعلــم بوجــودٍ وضــعٍ غــري آمــن، عليــك أن تقــوم بالصــواب حــىت يشــعر 

الأطفــال بالأمــان عنــد ذهابهــم إلى المدرســة”. 

أحمــد: “بعــض الشــباب يقومــون بتهديــد الأولاد الأصغــر ســنًا ويهــزؤون منهــم وهــم 

ــون  ــم يبك ــار وه ــؤلاء الأولاد الصغ ــن ه ــا م ــت بعضً ــة. رأي ــم إلى المدرس ي طريقه
�ف

ــن  ــوة S م ــا الخط ــة” )إنه ــا بأفعــالٍ مماثل ــم يومً ــم أق ي ل
ــن ويشــعرون بالســوء. لكن

 )STEP ــة عملي

ــن  ــد، لك ــا أحم ــك ي ي بذل
ــن ــك صارحت ي ســعيد لأن

ــة: “إ�ن ــدّم الرعاي ــر أو مق ّ الأم ولي

الجلســة 10: العلاقات السليمة وسلامة المجتمع



102

المدة:5 دقائق

ــؤلاء الأولاد.”  ّ به
ــر ســيُض� ــن هــذا الأم الســكوت ع

ي لا أعرف ماذا أفعل”. 
أحمد: “أعلم ذلك، لك�ن

 T الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: “فلنفكّــر ببعــض الحلــول الممكنــة”. )إنهــا الخطــوة ّ ولي

 )STEP مــن عمليــة

أوقِــف الحــوار عنــد هــذه النقطــة واطلُــب مــن المجموعــة بكاملهــا إكمــال الخطــوات 

T و E و P أو عمليــة STEP. يمكــن أن تشــملَ بعــض الأمثلــة: 

ــة الأولاد  ــن مضايق ــف ع ــم بالتوق ه ــان وأخ�ب ــؤلاء الفتي ــع ه ــك م ــع صداقت T: إقط

ــخ.  ــم، ال ــم بحمايته ــق الأولاد وق ــم رافِ ــنًا ث ــر س الأصغ

E: تحدّث عن حسنات وسيّئات كلّ حلّ. 

P: أطلب من المجموعة اختيار الحلّ الأمثل. 

ي 
ي بذلوهــا �ف

أشــكُر كافــة أوليــاء الأمــور ومقدّمــي الرعايــة عــى جهودهــم الدؤوبــة الــ�ت

هــذه الجلســة!  

لزي  5. فرض م�ن
ــع  ــم أو م ــع أصدقائه ــون م ــم المراهق ــا أبناؤك ي يواجهه

ــ�ت ــاكل ال ــواِ إلى المش • أصغ

ــع  ي المجتم
ــن �ف ــخاص آخري أش

STEP ساعدوهم على حلّ المشاكل ع�ب استخدام عملية •

• لا تنسوا الاستعانة بمهارات التعاطف خاصتكم 

6. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ــة  ــر أي ي حــال توف
ــة؛ و�ف ــة للتحقــق مــن الأمان ي القائمــة المرجعي

ــزة المحــددة �ف المنجَ

ح الســبب وراء ذلــك. كما يــدوّن الميــرّان التغذيــة المرتجََعة  أنشــطة غــري منجَــزة، إ�ش

لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا التقريــر 

بســجلّ حضــور الجلســة.   
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المدة:10 دقائق



103

الجلســة 11

ـم الاحتياجـات النفـسـيـة  تفهُّ
والاجتفماعيـة لـلأطفـال

الأهداف
• يـُـدرك المشــاركون الاحتياجــات النفســية والاجتماعيــة لأبنائهــم المراهقيــن فــي 

حــالات الطــوارئ. 

• يتعلّــم المشــاركون كيفيــة تحديــد ومعالجــة الاحتياجــات النفســية والاجتماعيــة 

لأبنائهــم المراهقيــن.

المواد
• سجلات الحضور 

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر

• لوح قلاب وشريط لاصق وأقلام عريضة 

• مواد الميسّر التدريبيّة: 

• وسيلة بصريةّ ملوّنة ومغلّفة حول موضوع تجاهُل عوارض الإجهاد 

•رسم يظُهر تأثير اضطراب ما بعد الصدمة )PTSD( على الدماغ

• النماذج

• 11.1 التأثيرات والعوارض 

• 11.2 تجاهُل عوارض الإجهاد: حلقة مُفرغَة

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــر أو مقــدّم رعايــة ٍ. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ أو مقدّم رعاية على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعاية. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

ــرة  ــة عش ــص الثلاث ــة الحص ــوياً لمتابع ــرَ الأب والأم س ــن أن يحض ــه. يسُتحسَ وجنس

ــي حــال حضــور أيّ شــخص  ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وف ــة الأبن ــا أن تربي ــا بم كلّه

آخــر برفقــة أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة )ســواء كان أحــد الأولاد أو أفــراد العائلــة( 

فيُرجــى تحديــد ذلــك. 
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 20 دقيقة

2. فهم الأثر النفسي والاجتماعي للحرب على الدماغ 35 دقيقة

 3. فهم الأثر النفسي والاجتماعي للحرب على
ن المراهق�ي

35 دقيقة

خاء 4. تمرين الاس�ت 15 دقيقة

 5. تعليم والتعلّم دعم الاحتياجات النفسية

والاجتماعية للأطفال

15 دقيقة

لية زن� 5. فروض م 5 دقائق

5 دقائق 6. التقييم

 7. تقرير ما بعد الجلسة

ملخص عن الجلسة 11
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب بأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية واشكرهم على حضورهم! رحِّ

ــأن  ــم بش ــاركة تجربته ــوّع لمش ــة التط ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــأل أولي أولاً، إس

ي الجلســة الســابقة. 
د �ف لزني المحــدَّ

 الفــرض المــ

هــل قــام أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بفرضهــم الــذي ينــصّ عــى: التحــدّث مــع 

أوليــاء أمــور أو مقدمــي الرعايــة آخريــن مــن مجموعــة الدعــم حــول موضــوع الــزواج 

ــه  ــه الضــارةّ. كيــف ســارت الأمــور؟ وهــل يرغــب أحــدٌ بمشــاركة تجارب ات المبكــر وتأث�ي

ي هــذا الخصــوص؟ 
ي خــال الأســبوع أو بأيـّـة شــهادات أو أفــكار أو آراء �ف

ي مــرّ بهــا �ف
الــ�ت

2. فهم الأثر النفسي والاجتماعي للحرب على الدماغ
ح:  َ

إ�ش

ن تمامًا كما تؤثرّ على الكبار وإنما بأشكال مختلفة. تؤثرّ الحرب على المراهق�ي

ي تلحــق 
ــ�ت ات ال ّ ــا التغــري ــاة. أم ــن الحي ــا م ــة جــزءًا صعبً ــة المراهق أولاً، تشــكل مرحل

ــد  ــادة تولّ ــي ع ــاغ فه ــوّ الدم ي ونم
ــذا�ت ــم ال ــى التحكّ ــدرة ع ــدم الق ــن ع ــم م بالجس

ي ســنوات 
ي الظــروف العاديــة. إنّ تأثــري الأحــداث المؤلمــة يتضاعــف �ف

الإجهــادَ �ف

المراهقــة. ويكــون دماغهــم النامــي أكــرث عرضــةً لعوامــل الإجهــاد بالمقــارة مــع دمــاغ 

الشــخص الراشــد19. ثانيًــا، لا يــزال المراهقــون يعتمــدون عــى رعايــة وتعاطــف وعنايــة 

ات الحــرب  ي فــرت
ــا مــا ينقطــع الاتصــال فيمــا بينهــم �ف الكبــار الذيــن يحبونهــم. وغالبً

جــرّاء فقــدان أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة والانشــغال الشــديد لأوليــاء الأمــور أو 

مقدمــي الرعايــة بحمايــة الأسرة وتدبــري لقمــة العيــش فضــا عــن عــدم توفــر عاطفــة 

 . ن ن أو المشــتَّت�ي ــة المكتئبــ�ي ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي أولي

ــاء  ــاعر أولي ــا بمش ــعرون تمامً ن يش ــ�ي ــإنّ المراهق ــة 2، ف ي الجلس
ــا �ف ــبق أن رأين ــا س كم

ــخ. ــم، ال ــم وعواطفه ــة وإجهاده ــي الرعاي ــم ومقدّم أموره

من الناحية العلمية

ــإنّ  ــة. ف ــة للغاي ــداثٍ مؤلم ــروب إلى أح ــال الح ي خ
ــون �ف ــرضّ المراهق ــا يتع ــا م غالبً

ن  ن يمكن أن تصيــب المراهق�ي ي حياتهــم والروتــ�ي
فقــدان الأحبّــة والاضطرابــات الطارئــة �ف

ــرفَ بـــ  ــد تعُ ــة الأم ات طويل ــري ــارب تأث ــذه التج ــف ه ــد تخلّ ــق20. ق ــاب والقل بالاكتئ

اضطــراب مــا بعــد الصدمــة. 

تحــدثُ اضطرابــات مــا بعــد الصدمــة عندمــا يظــن المراهقــون بأنهــم قــد يموتــون 

ــل، تســاهم بعــض الأصــوات أو  . وبعــد التعــرضّ لحــدثٍ مماث ن
َّ جــرّاءٍ حــدثٍ معــ�ي

ــردّة  ــبّب ب ي التس
ــا �ف ــونها أو يرونه ي يلمس

ــ�ت ــور ال ــض الأم ــة أو بع ــح أو الأطعم الروائ

 : ) the 4 F ( ــة للدمــاغ ــرفَ بـــ ردود الفعــل الغريزي ــة تعُ فعــلٍ معين

الجمود: التوقف عن الحركة تمامًا كالتمثال 

ب  القتال: ردّة فعل عنيفة؛ الصراخ؛ الض�

الهروب: الفرار

م الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال الجلســة 11: تفهُّ

المدة: 20 دقيقة

المدة:35 دقيقة

 الإجهاد ودماغ المراهق. شبكة تربية الأطفال
19

20
http://raisingchildren.net.au/articles/brain_development_teenagers.html#stress
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ي السروال، الخ 
الفشل: فقدان الوعي، البكاء، التبوّل �ف

ن عــى التكيّــف مــع إجهــادات  ي مســاعدة المراهقــ�ي
أثبتــت الأبحــاث بأنــه كلمــا بكّرنــا �ف

الحــرب كلّمــا تجنّبنــا تطــوّر مشــكلة نفســية واجتماعيــة21. 

ن بالجلســة المتعلقــة بنمــوّ الدمــاغ وكيــف يؤثــر الإجهــاد الســام عــى  ــر المشــارك�ي ذكِّ

الدمــاغ و الوصــات العصبيــة )الجلســة 4(

ــد  ــا بع ــراب م ي اضط
ــا�ن ــذي يع ــل ال ــاغ الطف ــدث لدم ــاذا يح ح الآن م ــن�ش ــل: س قُ

الصدمــة. 

ــوزة  ن والل ــ�ي ــاد والحُصَ ــت المه ــا تح ــاء م ــد الوط ــع تحدي ــاغ م ــورة للدم ــم ص أرسُ

الدماغيــة. 

أنظر إلى النموذج أ 

ــا تحــت المهــاد عــرب حواســنا  ــل إلى الوطــاء م ــة المعلومــات تنقَ ــأن كاف ح لهــم ب إ�ش

ي 
ــات �ف ــل المعلوم ــم ترسَ ــذوق( ث ــم والت ــس والش ــمع واللم ــر والس ــة )النظ الخمس

ي 
ن وإنمــا بسرعــةٍ أبطــأ. �ف الوقــت عينــه إلى اللــوزة الدماغيــة بسرعــةٍ فائقــة وإلى الحُصــ�ي

حــال وقــوع حــدثٍ مؤلــمٍ، تصُــدر اللــوزة الدماغيــة ردة فعــلٍ سريعة عــى المعلومات 

ــال والجمــود  ــة )الهــروب والقت المتلقــاة بواســطة إحــدى ردات الفعــل الأربعــة التالي

؛ عــى أن ترسَــل المعلومــات لاحقًــا  والفشــل( لحمايــة الشــخص مــن الخطــر المبــا�ش

ن مــن أجــل تحليلهــا بالكامــل. أرســم تدفّــق المعلومــات. أنظــر إلى النمــوذج  إلى الحُصــ�ي

ب. 

 

م الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال الجلســة 11: تفهُّ

Amygdala

Hippocampus

Hypothalamus

Hippocampus

HypothalamusInfo through
the 5 senses

ي من الصدمة النفسية. مؤسسة الأطفال والحرب 
الأطفال والحروب. تقنيات التعا�ف

 21
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ي بعــض الأحيــان، تحتجَــز المعلومــات داخــل اللــوزة الدماغيــة بســبب ارتفاع مســتوى 
�ف

ن ليتــمَ تحليلها.  ول( وبالتــالي يتعــذّر وصولهــا إلى الحُصــ�ي ز هرمــون الإجهــاد )الكورتــري

. أنظــر إلى  ن
َ أرسُــم هرمــون الإجهــاد الــذي يعُيــق تدفــق المعلومــات إلى الحُصــ�ي

النمــوذج ج. 

ي تعجــز عــن معالجتهــا بصورة 
هكــذا، تحُتجَــز المعلومــات داخــل اللــوزة الدماغيــة الــ�ت

 . the 4 F منطقيــة لتعتمــدَ بالتــالي عــى ردّات الفعــل الأربعــة

ن 22 3. فهم الأثر النفسي والاجتماعي للحرب على المراهق�ي
ــرب  ــة للح ــية والاجتماعي ات النفس ــري ٍّ للتأث ي

ــن ــفٍ ذه ــة بعص ــذه الجلس ي ه
ــنقوم �ف س

 . ن ــ�ي ــى المراهق ع

 . ن وزّع النموذج 11.1 على كافة المشارك�ي

ن  ن المتعلقــ�ي ن إلى 4 مجموعــاتٍ واطلــب منهــم التفكــري بأحــد الســؤال�ي ــم المشــارك�ي قسِّ

ــة العمرية:  بالمجموع

؟  ن ما هو تأث�ي الحرب على المراهق�ي

ي يمكن ملاحظتها؟ 
ما هي العوارض النفسية والاجتماعية ال�ت

ي ومدة 15 دقيقة لتقديم عملها. 
إمنَح كلّ مجموعة 15 دقيقة للعصف الذه�ن

استخدِم الصفحة الثانية من النماذج لتدوين الأمثلة عن الأجوبة.

إسأل أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية كيف تأثرّ أبناؤهم المراهقون بذلك. 

يكتشــف أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة بأنهم ليســوا الوحيديــن الذين تأثـّـر أبناؤهم 

ن  المراهقــون لذلــك يتفهّمــون ردود فعــل أبنائهــم ويتمكّنــون مــن إيجــاد الروابــط بــ�ي

 . ن ون بتطويــر ســبُل مســاعدة المراهقــ�ي ن ويبــا�ش ردود فعــل الكبــار والمراهقــ�ي

ن  ــ�ي ــم المراهق ــث أن معظ ــة حي ــل طبيعي ــي ردود فع كة! فه ــرت ــلٍ مش ــا ردود فع إنه

ي مرحلــة مــا مــن حياتــه عــى الرغــم مــن أن معظمهــم يســتعيد 
ســيخت�ب بعضًــا منهــا �ف

ــه  ــدره وخلفيت ــره وجن ــا لعم ــة )وفق ــة مختلف ــقٍ يســتجيب بطريق ــكلّ مراه ــه. ف عافيت

ومزاجــه، الــخ( ولا وجــود لأيــة ردودٍ فعــلٍ غــري صحيحــة أو غــري مناســبة. قــد يكــون 

ــة  ات الممكن ّ ــة التغــري ــاء الأمــور أو مقدمــو الرعاي ــد أن يناقــش أولي ــا مــن المفي أحيانً

. ن ي تطــرأ عــى ســلوك أبنائهــم المراهقــ�ي
الــ�ت

ــلوك  ــال الس ي تط
ــ�ت ات ال ّ ــري ــة التغ ي ملاحظ

ــار �ف عُ الكب ــرب ــة! ي ــلٍ مفهوم ــا ردود فع إنه

ي 
. �ف ن ي اكتشــاف شــعور الانزعــاج الداخــ�ي الــذي يخالــج المراهقــ�ي

لكنهــم أقــلّ براعــة �ف

 . ن ن انزعــاج الكبــار والمراهقــ�ي هــذه الحالــة، مــن المفيــد لهــم الربــط بــ�ي

إسأل: 

ن تراودهــم  هــل لديكــم أيــة ذكريــاتٍ مزعِجــة وهــل تفكّــرون بــأن أبناءكــم المراهقــ�ي

أيضًــا هــذه الذكريــات؟ 

كم يومًا أبناؤكم المراهقون عن أية ذكرياتٍ مزعجة؟  هل أخ�ب
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هل لاحظتم أيّ سلوكٍ يش�ي إلى وجود ذكرياتٍ مزعجة؟ 

ن عــن ردود فعــل اضطــراب مــا بعــد الصدمــة. بصــورةٍ عامــة، تــراود  عــرِّف المشــارك�ي

ن ذكريــاتٌ ســيّئة بعــد تعرضّهــم لحــدثٍ مرتبــطٍ بالحــرب. قــد تتجــى هــذه  المراهقــ�ي

الذكريــات عــى شــكل كوابيــس أو صــور أو أفــكار غــري مرغــوب بهــا. اســتخدِم أمثلــة 

اح الأمثلــة. أمــا بالنســبة للكبــار، فــإن ردّة  مــن عنــدك أو أطلــب مــن المجموعــة اقــرت

ن هــي محاولــة إبعــاد هــذه الأفــكار وعــدم التفكــري  الفعــل الطبيعيــة لــدى المراهقــ�ي

ي تذكّرهــم بالحــدث الــذي أطلــق العنــان للذكريــات الســيّئة. 
بهــا أو تجنُّــب الأمــور الــ�ت

ــاد أو  ــة إبع ــن طريق ــة ع ــم أمثل ــة تقدي ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــن أولي ــب م أطل

. ن ــ�ي ــم المراهق ــم أو بأبنائه ــق به ــا يتعل ــيّئة فيم ــات الس ــب الذكري تجنُّ

دة لتجنّب الأفكار المتكرّرة حول حدثٍ محدّد؟  هل تعتمدون طرقًا محدَّ

ــب التفكــري بالذكريــات الصعبــة قــد يوفّــر راحــة  ممّــا لا شــك فيــه بــأنّ إبعــاد أو تجنُّ

ي مــن الصدمــة عــى المــدى الطويــل. 
مؤقتــة إلا أنــه يمنــع التعــا�ف

أعــرضُ الوســيلة البصريــة المتعلقــة بـــ تجاهُــل عــوارض الإجهــاد أو أرسُــم دائــرة عــى 

ع النمــوذج 11.2.  اللــوح القــاب ووزِّ

ح النقاط التالية:  َ
إ�ش

ــس  ــة والكوابي ــات الصعب ــكار والذكري ــض الأف ــس: بع ــة / الكوابي ــات الصعب الذكري

ــم. ــراود ذهنك ي ت
ــ�ت ــمٍ ال الناشــئة عــن حــدثٍ مؤلِ

ــة  ــات الصعب ة بإبعــاد هــذه الذكري ــا�ش ــل ردّة الفعــل المب بعــاد: تتمثّ التجاهــل والإ

ــا.  أو تجاهله

ة من الوقت  : تشعر بحالٍ أفضل لمدةٍ قص�ي الراحة على المدى القص�ي

تراودكــم الذكريــات الصعبــة / الكوابيــس بشــكلٍ أقــوى ومتكــرّر: تعــود الذكريــات 

ة أقــوى. إنهــا حلقــة مفرغَــة.  الســيّئة بشــكلٍ متكــرر وبوتــري

لكــر الحلقــة المُفرغَــة تحــدّث عــن الحــدث المؤلِــم وركّــز عــى أن توفــري الراحــة هــو 

ــوارض  ــة طــرق معالجــة ع ي الجلســة المقبل
ــل �ف الحــلّ المناســب! ســنناقش بالتفصي

 . ن الإجهــاد لــدى المراهقــ�ي

جهاد: حلقة مفرغَة تجاهُل عوارض الإ
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خاء 4. تمرين الاس�ت
ن خلــع أحذيتهــم وإرخــاء ثيابهــم ووضــع وســادة تحــت رأســهم  أطلــب مــن المشــارك�ي

والاســتلقاء بشــكلٍ مريــحٍ. 

اً برويةّ وخذ نفسًا عميقًا.  خاء، تنفّس شهيقًا وزف�ي خذ بضعة دقائق للاس�ت

 . خاء وبأنــك جاهــز ، حــوّل كامــل انتباهــك إلى قدمــك اليمــنى عندمــا تشــعر بالاســرت

ز عــى إحساســك بهــا.  كــري خــذ بضــع دقائــق لل�ت

ــكان. حافــظ  م ــدر الإ ــا بإحــكام ق ــطءٍ واضغــط عليه ــدّ عضــات قدمــك اليمــنى بب شُ

عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ي أصبحت 
ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى قدمِــك الــ�ت . ركِّ أرَخِ قدمــك اليمــنى

ــة ورخَوة.  ليّن

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ــل  ــاً قب ــح جاهــزًا، حــوّل انتباهــك الآن إلى القــدم اليــرى وانتظــر قلي ــا تصب عندم

ز عــى إحساســك بهــا.  كــري ال�ت

مــكان.  ببــطءٍ شــديدٍ، شُــدَّ عضــات القــدم اليــرى واضغــط عليهــا بإحــكام قــدر الإ

حافــظ عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ي 
ــ�ت ــك ال ــى قدمِ ــدًا وع ــابُ بعي ــذي ينس ــر ال ــى التوت ــز ع ــرى. ركِّ ــك الي أرَخِ قدم

أصبحــت ليّنــة ورخَــوة. 

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ــل  ــاً قب ــر قلي ــنى وانتظ ــاق اليم ــك الآن إلى الس ل انتباه ــوِّ ــزًا، ح ــح جاه ــا تصب عندم

ــا.  ــك به ــى إحساس ز ع ــري ك ال�ت

مــكان.  ببــطءٍ شــديدٍ، شُــد عضــات الســاق اليمــنى واضغــط عليهــا بإحــكام قــدر الإ

حافــظ عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ي أصبحــت 
ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى ســاقك الــ�ت . ركِّ أرَخ ســاقك اليمــنى

ــة ورخَوة. ليّن

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ــل  ــاً قب ــرى وانتظــر قلي ــح جاهــزًا، حــوّل انتباهــك الآن إلى الســاق الي ــا تصب عندم

ــا.  ز عــى إحساســك به ــري ك ال�ت

مــكان.  ببــطءٍ شــديدٍ، شُــد عضــات الســاق اليــرى واضغــط عليهــا بإحــكام قــدر الإ

حافــظ عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ي 
ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى ســاقك الــ�ت أرَخ ســاقك اليــرى. ركِّ

أصبحــت ليّنــة ورخَــوة.

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ز عــى  كــري عندمــا تصبــح جاهــزًا، حــوّل انتباهــك الآن إلى بطنــك وانتظــر قليــاً قبــل ال�ت

إحساســك بــه. 

ــظ  ــكان. حاف م ــدر الإ ــه بإحــكام ق ــد عضــات البطــن واضغــط علي ــطءٍ شــديد، شُ بب

عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ــا  ــدًا وعــى البطــن الــذي أصبــح ليّنً ــر الــذي ينســابُ بعي ــز عــى التوت أرَخ بطنــك. ركِّ

ــوًا. ورخَ
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المدة:15 دقيقة



110

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ز عــى  كــري عندمــا تصبــح جاهــزًا، حــوّل انتباهــك الآن إلى صــدرك وانتظــر قليــاً قبــل ال�ت

ــك به.  إحساس

مــكان. حافــظ  ــه بإحــكام قــدر الإ ــد عضــات الصــدر واضغــط علي ــطءٍ شــديدٍ، شُ بب

عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى الصــدر الــذي أصبــح ليّنًــا  أرَخ صــدرك. ركِّ

ورخَــوًا.

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ــل  ــاً قب ــر قلي ــن وانتظ ــك الأيم ــك الآن إلى كتف ــوّل انتباه ــزًا، ح ــح جاه ــا تصب عندم

ــه.  ــك ب ــى إحساس ز ع ــري ك ال�ت

ــكان.  م ــدر الإ ــه بإحــكام ق ــن واضغــط علي ــك الأيم ــدّ عضــات كتف ــطءٍ شــديدٍ، شُ بب

حافــظ عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى الكتــف الأيمــن الــذي  أرَخ كتِفــك الأيمــن. ركِّ

أصبــح ليّنًــا ورخَــوًا.

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ــل  ــاً قب ــر قلي ــر وانتظ ــك الأي ــك الآن إلى كتف ــوّل انتباه ــزًا، ح ــح جاه ــا تصب عندم

ــه.  ــك ب ــى إحساس ز ع ــري ك ال�ت

ــكان.  م ــدر الإ ــه بإحــكام ق ــر واضغــط علي ــك الأي ــد عضــات كتف ــطءٍ شــديدٍ، شُ بب

حافــظ عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى الكتــف الأيــر الــذي  أرَخ كتِفــك الأيــر. ركِّ

أصبــح ليّنًــا ورخَــوًا.

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ز عــى  كــري عندمــا تصبــح جاهــزًا، حــوّل انتباهــك الآن إلى ظهــرِك وانتظــر قليــاً قبــل ال�ت

إحساســكم بــه. 

ــظ  ــكان. حاف م ــدر الإ ــه بإحــكام ق ــد عضــات ظهــرك واضغــط علي ــطءٍ شــديدٍ، شُ بب

عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ــا  ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى ظهــرِك الــذي أصبــح ليّنً أرَخ ظهــرك. ركِّ

ــوًا. ورخَ

هةٍ ثم تنفسّ بعمقٍ وببطء.  حافظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

ز عــى  كــري عندمــا تصبــح جاهــزًا، حــوّل انتباهــك الآن إلى رقبتــك وانتظــر قليــاً قبــل ال�ت

إحساســك بهــا. 

ــكان. حافــظ  م ــدر الإ ــا بإحــكام ق ــة واضغــط عليه ــد عضــات الرقب ــطءٍ شــديدٍ، شُ بب

عــى هــذه الوضعيــة وقــم بالعــدّ حــىت الـــ 10. 

ي أصبحــت ليّنــة 
ــز عــى التوتــر الــذي ينســابُ بعيــدًا وعــى رقبتــك الــ�ت أرَخ رقبتــك. ركِّ

ورخَــوة.

هةٍ وتنفّس بعمقٍ وببطءٍ.  حافِظ على هذه الوضعية المُريحة ل�ب

عندما تصبح جاهزًا يمكنك الجلوس. 
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ّ لزي  5. فرض م�ن
دوا علامات الإجهاد  ن وحدِّ راقِبوا أبناءكم المراهق�ي

وا له/ لها عن حبّكم  ّ ع�ب

خاء مارِسوا تمارين الاس�ت

6. التقييم
يكون تقييم هذه الجلسة سهلاً كسابقاته. إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ي حــال توفــر 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المنجَــزة المحــددة �ف

ــة  ــرّان التغذي ــدوّن المي ــا ي ــك. كم ــبب وراء ذل ح الس ــزة، إ�ش ــري منجَ ــطة غ ــة أنش أي

المرتجَعــة لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا 

ــة.      ــور الجلس ــجلّ حض ــر بس التقري

م الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال الجلســة 11: تفهُّ

المدة:15 دقيقة

المدة:15 دقيقة

المدة:15 دقيقة
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 الجلســة 12 

دعــم المـراهـقيـن ذوي 
الاحتـيـاجـات النفـســــية 

والاجتـمـاعيـة
الأهداف

• يطلــع أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة علــى ســبُل توفيــر الدعــم للمراهقيــن ذوي 

الاحتياجــات النفســية والاجتماعيــة. 

ــن  ــف ع ــد والتعري ــى تحدي ــدرة عل ــة الق ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــبُ أولي • يكتس

أبنائهــم المراهقيــن بأنهــم مــن ذوي الاحتياجــات النفســية والاجتماعيــة الحــادة.

المواد
• سجلات الحضور 

• ألواح قلابة 

• أقلام عريضة بألوان مختلفة

ع في نهاية الجلسة • نماذج توزَّ

• 12.1 الماندلا )أشكال هندسية دائرية(

• 12.2 نصائح إلى أولياء أمور المراهقين أو مقدّمي الرعاية 

• 12.3 مسار الإحالة )يعُتمَد محليًا(

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــرٍ. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعاية. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

وجنسه.يسُتحسَــن أن يحضــرَ الأب والأم ســوياً لمتابعــة الحصــص الثلاثــة عشــرة كلّهــا 

ــي حــال حضــور أيّ شــخص آخــر  ــاء هــي مســؤولية مشــتركة. وف ــة الأبن ــا أن تربي بم

ــة(  ــراد العائل ــد الأولاد أو أف ــواء كان أح ــة )س ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــة أولي برفق

ــد ذلــك.  فيُرجــى تحدي
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 20 دقيقة

2. التحدّث والاستماع 45 دقيقة

3. أنشطة الشباب 15 دقيقة

 4. التعليم والتعلّم لدعم الاحتياجات النفسية

والاجتماعية للأطفال

25 دقيقة

5. الإحالة 20 دقيقة

لية زن� 6. فروض م 10 دقائق

5 دقائق 7. التقييم

 8. تقرير ما بعد الجلسة

ملخص عن الجلسة 12
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب بأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية وأثنِ على حضورهم! رحِّ

ي 
د �ف لزني المحــدَّ

 ن التطــوّع لمشــاركة تجاربهــم مــع الفــرض المــ ــب مــن المشــارك�ي أطلُ

الجلســة الســابقة. هــل قــام أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة بفرضهم؟ هــل لاحظتم 

خاء؟ كيــف كان الأمر؟  أيــة عــوارض جديــدة للإجهــاد؟ هــل مارســتم أيــة تقنيــاتٍ للاســرت

ي هــذا الخصــوص؟ 
هــل يرغــب أحدكــم بمشــاركتنا أيـّـة أفــكار أو ملاحظــات �ف

ح:  َ
إ�ش

ــع  ــة، م ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء أم ــل، كأولي ــف نتعام ــة كي ــذه الجلس ي ه
ــنتعلّم �ف س

ــت مناقشــته  . وبحســب مــا تمّ ن ــا المراهقــ�ي ــة لأبنائن الاحتياجــات النفســية والاجتماعي

ــل. ولا  التحمُّ بالقــدرة عــى  يتمتعــون  ن لا  المراهقــ�ي فــإنّ  الســابقة،  الجلســة  ي 
�ف

. وأنتــم كأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة،  ٍّ تســتدعي الحاجــة استشــارة طبيــبٍ نفــ�ي

ة!  ــري ــورٍ كث ــام بأم ــتطاعتكم القي باس

ة مــع تقديــم أمثلــة عــن عــوارض  ن إيجــاز الجلســة الأخــري أطلُــب مــن أحــد المشــارك�ي

الإجهــاد النفــ�ي الاجتماعــي. 

ــاد  ــوارض الإجه ــلوك أو ع ي س
اتٍ �ف ّ ــري ــة تغ ة أيّ ــري ــة الأخ ــذ الجلس ــم من ــل لاحظت ه

النفــ�ي الاجتماعــي لــم تلاحظونهــا قبــا؟ً 

إسأل: 

ين للأسئلة التالية.  ي مع كلّ الحا�ض
إبدأ العصف الذه�ن

ن على لوحٍ قلاب.  أكتُب أجوبة المشارك�ي

ي يواجهونها؟ 
ن على تخطي الصعوبات ال�ت كيف ساعدتم المراهق�ي

أيّ وسيلة كانت الأجدى؟ 

ي يصعب التعامل معها؟ 
ما هي أكث� المشاكل ال�ت

ي تعيق مساعدة الأطفال؟
ما هي العراقيل ال�ت

2. التحدّث والاستماع23
ح:  َ

إ�ش

ي أثنــاء الحــرب وبعــد انتهائهــا أكــرث هشاشــة وخوفًــا وأقــلّ أمانًــا. 
يكــون المراهقــون �ف

فعــادة مــا تتفــرّق الأسَ وتصبــح الحيــاة اليوميــة شــبه مســتحيلة. لذلــك، قــد يختلــط 

ن ويصُيبهــم الذعــر ممّــا يــدور مــن حولهــم. وغالبًــا مــا يخافــون  الأمــر عــى المراهقــ�ي

مــن ردود فعلهــم الخاصــة خوفًــا مــن التحــوّل إلى الجنــون أو فقــدان الســيطرة. قــد 

يشــعرون بالقلــق مــن المســتقبل ومــن موضــوع ســامتهم الشــخصية وســامة أقــرب 

ن إليهــم.  المقرّبــ�ي

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي

المدة: 20 دقيقة

المدة:45 دقيقة

ين  ملاحظة للميسَّ
ر أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية بأن  ذكِّ
التحدّثَ عن إجهاد اضطراب ما بعد الصدمة 
ي منه هو 

ي بأن الشخص الذي يعا�ن
لا يع�ن

مريض أو مجنون  أو غريب الأطوار!

ي من الصدمة النفسية. من مؤسسة الأطفال والحرب
 الجلسة مستوحاة من دليل “الأطفال والحروب. تقنيات التعا�ف

23
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عــى الرغــم مــن صغــر ســنّهم، يحتــاج المراهقــون تمامًــا كالكبــار إلى الوقــت للتوقــف 

ــإن  ــك، ف ــم. لذل ــا أصابه ــيان م ــن نس ــوا م ــن يتمكن ــم ل ــرب لكنه ــري بالح ــن التفك ع

ي وعــن شــعورهم 
ي المــا�ض

التحــدّث مــع شــخصٍ موثــوقٍ بشــأن مــا حــدث معهــم �ف

ــن  ــا يحــدث م ن عــى فهــم م ــ�ي ــن شــأنه مســاعدة المراهق ــن المســتقبل م ــق م بالقل

ــا.  ــلّ إزعاجً ــح ذكرياتهــم أق حولهــم وهكــذا تصب

يحتــاج المراهقــون إلى فهــمِ مــا يحــدث مــن حولهــم بطريقــة ملائمــة لنموّهــم 

وعمرهــم إذا أرادوا الشــعور بالســامة والأمــان. 

هــم بحاجــة إلى التحــدّث مــع أحــدٍ بشــأن مــا حــدث معهــم والتعبــري عــن مشــاعرهم 

ــة  ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــن أولي ــب م ــا يتطلّ ــيّئة؛ م ــات الس ــة بالذكري المرتبط

 . ن ــ�ي ــتماع إلى المراهق ــتعداد للاس الاس

ي إيجــاد الوقــت المناســب للتحــدّث وإفســاح المجــال أمــام 
إن الاســتماع الدقيــق يعــن

ي تواجههــم بالكامــل. 
ن للتحــدّث والتعبــري عــن الصعوبــات الــ�ت المراهقــ�ي

ــه المراهــق وإبــداء الاهتمــام لمــا يقولــه مــن خــال  ي الإصغــاء لمــا يقول
وهــذا يعــن

ة  ــرب ــد ون ــة الجس ــم بلغ ــال تفاعلك ــن خ ــجّعة وم ــئلة المش ــات والأس ــداء الملاحظ إب

الصــوت. 

ي حالــة 
ي قبولكــم لكافــة مشــاعر المراهــق باعتبــاره وضعًــا طبيعيًــا وعاديـًـا �ف

وهــذا يعــن

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة ســماع مــا يقولــه ابنــه  الحــرب حــىت لــو كان صعبًــا عــى ولي

المراهــق. 

قــد لا يكــون أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة مســتعدين أحيانـًـا للاســتماع إلى ابنائهــم 

ن ويكتفــون بالقــول لهــم: »لا تبكــوا« أو »لســنا مضطريــن إلى التحــدّث عــن  المراهقــ�ي

الأمــر«. 

ي التحــدّث، مــن المهــم تزويدهــم بالفرصــة الملائمة 
ي حــال أبــدى المراهقــون رغبــة �ف

�ف

د تكرسّــون فيــه  ن بأمــور أخــرى، اتفقــوا عــى وقــتٍ محــدَّ لذلــك. إذا كنتــم مشــغول�ي

الوقــت الكامــل للاســتماع إليهــم والإجابــة عــى أســئلتهم. 

إسأل

ن  هــل حــاول أحــد أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة التحــدّث مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

بشــأن الحــرب ومــا يحــدث لهــم؟ 

؟! ن ما كانت ردّة فعل المراهق�ي

ن هــم  َ أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة تجربــة معاكســة، أي أن المراهقــ�ي هــل اختــرب

الذيــن رفضــوا التحــدّث ؟!

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي

ين  ملاحظة للميسَّ
من المهم تذك�ي أولياء الأمور أو مقدمي 
الرعاية بعدم تشجيع أبنائهم على ممارسة 
العنف ضدّ من »العدوّ« أو الانتقام منه. فإن 
ثقافة الانتقام تمنع استعادة العافية وتعزّز 
الإجهاد
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يشــعر المراهقــون أحيانًــا بعــدم القــدرة عــى التحــدّث أو أنهــم يرفضــون ذلــك. لا 

ــة  ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي ــه يمكــن لأولي يمكنكــم إرغامهــم عــى التحــدّث! إلا أن

أن يؤكــدوا ويظُهــروا لهــم اســتعدادهم للاســتماع إليهــم ومســاعدتهم مــىت شــاؤوا. 

يجــوز أن يســتجيبَ المراهقــون إلى الراحــة البدنيّــة والمعانقــات. كمــا تســاهم كتابــة 

ي مســاعدتهم عــى التعبــري عــن مشــاعرهم. 
اليوميــات �ف

ــوحٍ  ن أجوبتهــم عــى ل ــة ودوِّ ي للأســئلة التالي
ــا�شِ مــع المجموعــة العصــف الذهــن ب

ــة.  حَ ــة المق�ت قــابٍ وأكمــل الأجوب

ن مهمًا؟  َ التحدّث مع المراهق�ي لماذا يعُت�ب

قد تتضمن الأجوبة 

المصارحة بكلّ الأمور

هم  ن أفضل من غ�ي يتفهّم أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية أبناءهم المراهق�ي

ن  ن أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية والمراهق�ي التخفيف من حدّة التوتر ب�ي

ن  يحسّن من وضع المراهق�ي

ي تسهيل النسيان 
يساهم التحدّث �ف

يتمكّن المراهقون من إبعاد أنفسهم عن الذكريات المؤلمة 

ي منظوره الصحيح 
وضع الخوف �ف

لا يتكتّمون عن كلّ الأمور 

يمكننا مساعدتهم إذا استمعنا إلى مشاكلهم 

يملك المراهقون وجهة نظرٍ مختلفة حيال الأمور 

يكتشفون بأن مشاعرهم أمرٌ عادي وطبيعي وبأنهم لن يصُابوا بالجنون 

؟   ن لماذا يصعبُ التحدّث مع المراهق�ي

قد تتضمن الأجوبة: 

إن الأمر مؤلمٌ للغاية وهم لا يعرفون ماذا يقولون 

رباك  يشعرون بالذنب والإ

يخشَون ألا يستمع أحدٌ إليهم

يخافون فقدان السيطرة على الأمور 

لا يشعرون بالحاجة إلى التحدّث 

يتحدّثون إلى أشخاص آخرين )مثلاً، الأصدقاء( 

لمَ يمتنع أولياء الأمور أو مقدمو الرعاية عن الاستماع أحياناً؟ 

قد تتضمن الأجوبة: 

من المؤلم جدّا الاستماع إلى الإجهاد الذي يعانيه أبناؤهم المراهقون 

يخشون أن يزداد المراهق غضبًا 

يخشون أن يغُضبَهم الأمر شخصيًا 

لا فكرة لديهم عمّا يقولوه لهم 

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي
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يذكّرهم ذلك بتجاربهم المؤلمة 

إنه لأمرٌ مرهِقٌ جدًا ولا أملك الوقت لذلك 

ء إليهم يعتقدون بأن التحدّثَ عن الأمر قد يسُي

زم المراهق الصمتَ؟  ماذا نفعل عندما يل�ت

قد تتضمّن الأجوبة: 

م سكوته  نح�ت

ن الفرص المناسبة للتحدّث 
ُّ التحلّي بالص�ب وتح�ي

تكريــس وقــتٍ محــدّد للتحــدث يوميًــا: ســيلجأ المراهــق إلى ذلــك عندمــا يصبــح جاهــزًا 

مر  للأ

لا ترغِمه على قول أكث� ممّا يريد قوله 

إيجاد طرق أخرى للتواصل غ�ي التحدّث، كالكتابة والقيام بأمور أخرى 

قسّــم أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إلى مجموعــات مؤلّفــة مــن 3 أشــخاص واطلــب 

منهــم تمثيــل حــوارٍ مــع ابنهــم المراهــق حــول تجربــة صعبــة يمــرّ بهــا. يتــولى أحــد 

 ّ الأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة دور المراهــق بينمــا يتــولى الشــخص الآخــر دور ولي

ي ســاهمت 
الأمــر فيمــا يتــولى الشــخص الثالــث مراقبــة الحــوار لملاحظــة الأمــور الــ�ت

ــر أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة  ي التواصــل وتحديــد العراقيــل ذات الصلــة. ذكِّ
�ف

بخطــوات التعاطــف الأربعــة )الجلســة 5(. 

نموذج عن السيناريو 

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: لاحظــتُ مؤخــرًا بأنــك تغضــب بسرعــةٍ وبأنــك تتشــاجر  ولي

ي بــه؟ 
�ن اً مــع أخيــك. فهــل مــن أمــرٍ يزُعجــك ترغــب أن تخــرب كثــري

زم الصمت ويبدأ بالبكاء  المراهق: يل�ت

ــك  ــه(. يمكن ــى تهدئت ــل ع ــق ويعم ــق المراه ــة: )يعان ــدّم الرعاي ــر أو مق ّ الأم ولي

ّ دائمًــا ســواء كان اليــوم أو أي يــوم تريــده.  التحــدّث إلي

المراهــق: لقــد ضقــتُ ذرعًــا مــن هــذا الوضــع؛ لا أحــبّ هــذا المــكان! أودّ أن أعــود 

ي الســابقة.
إلى حيــا�ت

ي محبَــط مثلــك تمامًــا. لكننــا 
ي أتفهّــم إحباطــك فــإ�ن

ّ الأمــر أو مقــدّم الرعايــة: إ�ن ولي

ــك  ــكان. يمكن م ــدر الإ ــا ق ــاء هن ــا البق ــا. علين ــرث أمانً ــه أك ــكان لأن ــذا الم ــا إلى ه جئن

ــا شــعرت بالحــزن.  التحــدّث معــي كلم

3. أنشطة الشباب24
ح:  َ

إ�ش

ــرب  ــالات الح ــاء ح ــبَ انته ء عق ي
ــسش ــض ال ــة بع ــة فوضوي ــاة العادي ــدو الحي ــد تب ق

ي أثنائهــا. وتحقيقًــا لتطويــر حــسّ الأمــن والأمــان والاســتقرار لــدى 
المرهِقــة أو �ف

مــكان. ويشــمل  ن يومــيٍّ طبيعــي قــدر الإ ، مــن المهــم إعــادة إرســاء روتــ�ي ن المراهقــ�ي

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي
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ي من الصدمة النفسية. من مؤسسة الأطفال والحرب
الجلسة مستوحاة من دليل "الأطفال والحروب. تقنيات التعا�ف

 24
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ي أنشــطة الشــباب والتأكــد 
ن بالتوجــه إلى الأنديــة أو المشــاركة �ف ذلــك الســماح للمراهقــ�ي

ل، فيمكــن تخصيــص موعــدٍ  زن ي المــ
مــن أنهــم يأخــذون قســطًا كافيًــا مــن النــوم. أمــا �ف

ــوم. ــد وقــت الن ــات طعــام مــع الأسرة بشــكل منتظــم وتحدي ــاول وجب محــدّد لتن

ــاء وممارســة أنشــطة ممتعــة  ــاج المراهقــون إلى قضــاء الوقــت مــع الأصدق ــا يحت كم

ي زمــن الحــرب. فهــذا جــزءٌ مــن مرحلــة النمــوّ الطبيعــي. ويســاعدهم ذلــك عــى 
حــىت �ف

ل  زن ي أوقــات الحــرب. أمــا إبقاءهــم داخــل الخيــم / المــ
خاء حــىت �ف التســلية والاســرت

ام أوليــاء  فهــذا لــن يحــلّ المشــاكل بــل يزيدهــا تعقيــدًا وبالتــالي ســيقلّلون مــن احــرت

أمورهــم أو مقدّمــي الرعايــة. 

ن بالمخاطــر وبطــرق توفــري الحمايــة الذاتيــة وثِقــوا  يمكنكــم إبــاغ أبنائكــم المراهقــ�ي

بقدرتهــم عــى اتخــاذ الخيــارات المناســبة. 

ن الشــباب وإثبــات ثقتكــم بهــم هــي الخطــوات الأولى نحــو تحقيــق  إنّ تمكــ�ي

الاســتقلالية. 

المناقشة  

إســأل: أيّ نــوعٍ مــن الأمــور قــد يرغــب أوليــاء الأمــور أو مقدمــو الرعايــة برؤيــة أبنائهــم 

ن يقومــون بها؟  المراهقــ�ي

أكتب الأجوبة على لوحٍ قلاب. 

قد تشمل الأجوبة: 

القراءة 

الرسم 

الاستماع إلى الموسيقى 

ممارسة الرياضة 

ي النوادي 
اك �ف الاش�ت

ــة عــى  ــة تشــجيعهم أو مقدمــي الرعاي ــاء الأمــور أو مقدمــي الرعاي كيــف يمكــن لأولي

ذلــك؟ هــل يمكــن لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة التعــاون ســوياً لتنظيــم مجموعــة 

ن أو العمــل عــى اكتشــاف فــرص متوفــرة وآمنــة؟  أنشــطة خاصــة بالمراهقــ�ي

اح أنشطة إضافية:  يمكنك اق�ت

ي دف�ت يومياتٍ 
كتابة كافة الأفكار، سواء كانت إيجابية وسلبية، �ف

ــى  ــاعدتهم ع ــة( لمس ــية الدائري ــكال الهندس ــدلا )الأش ــن المان ــن: تلوي ــاج بالف الع

ــوذج 12.1( ــدلا، النم ــاذج المان ــع نم ز )راجِ ــري ك ال�ت

النفــ�ي  الرعايــة لتوفــري الدعــم  النصائــح إلى أوليــاء الامــور أو مقدمــي  م  قــدِّ

 12.2 النمــوذج  المراهــق  إلى  والاجتماعــي 

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي

ين  ملاحظة للميسَّ
يظنّ أحياناً أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية 
ن داخل الخِيَم  بأن إبقاء أبنائهم المراهق�ي
ن بحاجة  ي حمايتهم. ولكن المراهق�ي

يساهم �ف
إلى التفاعل مع شباب آخرين من العمر ذاته. 
لذا، اسمحوا لهم بحضور النشاطات المنظَّمة 
ي من الصدمة. تحدّثوا 

لمساعدتهم على التعا�ف
معهم عن نوادي الشباب والأنشطة الأخرى 
المتوفّرة المتعلقة بوسائل العيش ومهارات 
الحياة. 
ن  احرصوا كخطوةٍ أولى على مرافقة المراهق�ي
أولياء أمورهم أو مقدّمي الرعاية  للذهاب إلى 
المدينة أو إلى السوق.  
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المدة:25 دقيقة

4. التعليــم والتعلّــم لدعــم الاحتياجــات النفســية والاجتماعيــة 
ــال للأطف

ــم  ــن التعلي ــاه ســابقًا ع ــا قلن ــر م ــة تذكُ ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــن أولي ــب م أطل

ن أفكارهــم أولاً  ي الجلســة 4. فهــل يتذكّــرون مــا تحدّثنــا عنــه قبــا؟ً دوِّ
ونمــوّ الدمــاغ �ف

، إذا دعــت الحاجــة لذلــك:  ثــم أضِــف مــا يــ�ي

ة إنتاجية من مرحلة نموّ الدماغ.!  ي أهم ف�ت
ة المراهقة ثا�ن َ ف�ت تعت�ب

مــن المهــم أن يواصــل المراهقــون الاســتفادة مــن فــرص التعلّــم لمســاعدة أدمغتهــم 

ــل المخاطــر  عــى النمــو بشــكلٍ صحــيٍّ تحقيقًــا لاتخــاذ القــرارات الصائبــة وتحمُّ

ــتقبلهم! ــط لمس ــة والتخطي الملائم

ي المستقبل!
يحتاج المراهقون إلى التعليم للحصول على فرص وظيفية وجامعية �ف

 .» ز ك�ي لعبنا أيضًا لعبة »ال�ت

إســأل أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة إذا كان أطفالهــم أولادهــم يذهبــون إلى 

المدرســة. 

ل  زن ي المــ
ن �ف ثــم اســألهم إذا كانــوا يدعمــون عمليــة تعليــم أبناءهــم أبنائهــم المراهقــ�ي

ــا  ي يقدّمه
ــ�ت ــاعدة ال ــى المس ــنِ ع خاء. أث ــرت ــطة الاس ــاب وأنش ــم بالألع ــرب تزويده ع

ــة بلــوغٍ  ن للتمتــع بمرحل ز أبنائهــم المراهقــ�ي ــة لتجهــري ــاء الأمــور أو مقدمــو الرعاي أولي

ناجحــة. 

ــر  . تتوف ن ــ�ي ــدى المراهق ــم ل ــادئ التعلّ ــض مب ــن بع ــتتحدّث ع ــك س ــم بأن ح له إ�ش

ن عــى أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة التقيّــد بهــا للمحافظــة 
ّ خمســة مبــادئ يتعــ�ي

ي الحيــاة. 
ي المدرســة و�ف

ن بطــرقٍ ســليمة للنجــاح �ف عــى نمــوّ أدمغــة أبنائهــم المراهقــ�ي

ــال،  ــم. عــى ســبيل المث ــص الوقــت للتحــدث مــع ابنــك عــن المدرســة والتعلّ خصِّ

ــت وعهــد  ــان أن ــا تذهب ي المدرســة أو عندم
ــوم �ف ــاذا تعلّمــت الي ــد م ــا عه ي ي

ــن ي أخ�ب

ي 
إلى الســوق، قــولي لهــا: ســأطلب منــك يــا عهــد عــل الانتبــاه إلى كلفــة الأغــراض الــ�ت

ــوم.  يها الي سنشــرت

خصِــص الوقــت الملائــم للتحــدّث عــن أهــداف ابنــك المراهــق وأحلامــه. عــى ســبيل 

ي المدرســة؟ وهــل لا زلــت ترغــب أن تصبــح أســتاذًا؟ 
المثــال، كيــف تبُــ�ي يــا محمّــد �ف

َ المراهقــون إلى 
خــذ مســألة الحضــور المــدرسي عــى مِحمــل الجــدّ. لا بــد أن يحــرض

المدرســة للتعلــم والاســتفادة مــن الفــرص المســتقبلية. 

ــم  ــاذا يتعلّ ــأله م ــق واس ــك المراه ــة ابن ــارة مدرس ــم بزي ــم. زق ــاركهم اهتماماتِه ش

ــخ.  ــاتذته، ال ــع أس ــدّث م وتح

ي الدرس وشاركه الالعاب. 
أعرضُ عليه المساعدة �ف

عــرِّف أوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى اللعبــة التاليــة حــىت يتمكنــوا مــن لعبهــا 

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي
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ن ن اثنــ�ي ن فريقــ�ي . إلعبــوا هــذه اللعبــة مــرة واحــدة بــ�ي ن مــع أبنائهــم المراهقــ�ي

اللعبة: سباق الأحرف  

لعبة مفردات هامة: 

اوح  ــرت ــة مــع أطفــال ت ن مــن أسرتــك. يمكــن ممارســة هــذه اللعب
َ قــم بتأليــف فريقــ�ي

. ــرث ن 7 و 8 أو أك ــ�ي ــم ب أعماره

ــارة  اب والرياضــة والبلــدان، الــخ )تكــون عب ــا محــدّدًا كالطعــام والــرش َ موضوعً اخــرت

ة مــن المفــردات )فئــة واســعة مــن المفــردات((.! عــن مجموعــة كبــري

ــة  ــروج وكتاب ــه الخ ــاصٍ أو يمكن ــم رص ــم أو قل ــة وقل ــى ورق ــق ع ــل كلّ فري يحص

ي 
الكلمــات عــى الرمــل. يبــدأ الشــخص الأول بكتابــة الكلمــات المرتبطــة بالفئــة والــ�ت

تبــدأ بالحــرف – أ-. عــى ســبيل المثــال، إذا كانــت الفئــة المحــددة عبــارة عــن طعــام 

يمكنــه كتابــة كلمــة تفاحــة.! ثــم يســلّم الشــخص الأول قلــم الرصــاص أو القلــم إلى 

الشــخص التــالي الــذي يضُيــف كلمــة أخــرى تبــدأ بحــرف الـــ -ب – وهكــذا دواليــه انتهاءً 

بالحــرف – ي- .!

ــا  ــكان فارغً ــرك الم ــم ت ــدّدٍ يمكنه ــرفٍ مح ــدأ بح ــة تب ــري بكلم ــم التفك ــذّر عليه إذا تع

ي نهايــة اللعبــة. إلعَــب 
ويكــون الفريــق صاحــب أكــرب عــددٍ مــن الكلمــات هــو الفائــز �ف

ي الوقــت الحــا�ض واســتعادة 
ي اليــوم لتنشــيط ذهنــك �ف

ــن عــدّة مــرّاتٍ �ف هــذا التمري

راحــة البــال وصفــاء الذهــن

حالة 5. الإ
ح:  َ

إ�ش

ــوا  ن لا زال ــ�ي ــم المراهق ــأنّ أبناءه ــة ب ــو الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــدرك أولي ــا يُ عندم

ي 
يظُهــرون عــوارض الإجهــاد النفــ�ي والاجتماعــي عــى الرغــم مــن كافــة الجهــود الــ�ت

ن عليهــم الاتصــال بـــ ...... باعتبــاره المنسّــق المســؤول عــن 
ّ يبذلونهــا تجاههــم، يتعــ�ي

الحــالات النفســية والاجتماعيــة )يتــاءم والســياق الخــاص بكــم( 

ي حــال أظهــر المراهقــون أيًــا مــن العلامــات التاليــة، عندئــذٍ تتــم إحالــة الحالــة إلى 
�ف

المنســق المناســب عــى الفــور. 

محاولة الانتحار 

إيذاء الذات 

ممارسة العنف تجاه الآخرين 

فقدان القدرة على الكلام 

فقدان الشهية / الأنوركسيا 

) ي ه العص�ب البوليميا )ال�ش

فقدان الوعي 

ح مسار الإحالة.  َ
ل الجدول التالي على لوحٍ قلاب وا�ش سجِّ

ع النموذج 12.3 )مسار الإحالة لتحديد السياق(  وزِّ

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي

المدة: 20 دقيقة
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المدة:10 دقائق

لزي  6. فرض م�ن
ح  َ

إ�ش

ي خــال 
ي تعلّمناهــا �ف

بانتظــار الجلســة المقبلــة، حاولــوا تطبيــق بعــض التقنيــات الــ�ت

ــباب ذات  ــطة الش ــد أنش ن وتحدي ــ�ي ــم المراهق ــع أبنائك ــدّث م ــة كالتح ــذه الجلس ه

ــة.  الصل

ي النمــوذج. خصّصــوا بعــض 
يمكنكــم أيضًــا محاولــة تطبيــق بعــض النصائــح الــواردة �ف

الوقــت للتحــدّث مــع ابنكــم المراهــق! 

ن إلى 8 مجموعــاتٍ وحــدّد لــكلّ منهــا جلســة واحــدة )مــن الجلســة 2  قسّــم المشــارك�ي

إلى الجلســة 12(

وزّع ورقــة واحــدة مــن اللــوح القــاب وأقلامًــا عريضــة عــى كلّ مجموعــة وأطلــب منهــا 

ي موعــد الاجتمــاع المقبــل. 
تحضــري عــرضٍ عــن الجلســة مدّتــه 5 دقائــق �ف

م إجهاد أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية الجلسة 2 تفهُّ

اتيجيات التكيّف والشفاء الجلسة 3 اس�ت

نجاز الجلسة 4 نموّ دماغ المراهق: عمل قيد الإ

الجلسة 5 بناء علاقاتٍ إيجابية وفتح مساحات للحوار!

ن وأفكارهم ومشاعرهم ام آراء أبنائكم المراهق�ي الجلسة 6 اح�ت

الجلسة 7 توجيه الخيارات السليمة

ات جسمهم ن وتغ�ي ام المراهق�ي الجلسة 8 اح�ت

نجابية والزواج المبكر : الصحة الإ ن الجلسة 9 حماية صحة ورفاه وكرامة المراهق�ي

الجلسة 10 العلاقات السليمة وسلامة المجتمع

الجلسة 11 تفهّم الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلسة 12 دعم المراهق�ي

7. التقييم
إطرح الأسئلة الأربعة التالية: 

ي الجلسة؟ 
ما أكث� ما أعجبكم �ف

ي كنتم تودّون طرحها ولم تسنح لكم الفرصة لذلك؟ 
ما الأسئلة ال�ت

كيف كانت هذه الجلسة مفيدة؟ 	

احاتٍ أخرى؟ هل لديكم أية ملاحظاتٍ أو اق�ت

8. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ــطة  ــة الأنش ــاز كاف ــن إنج ــق م ــن التحق ي ــى كلا الميسَّ ن ع

ّ ــ�ي ــة ، يتع ــة الجلس ي نهاي
�ف

ي حــال توفــر 
ي القائمــة المرجعيــة للتحقــق مــن الأمانــة؛ و�ف

المنجَــزة المحــددة �ف

ــة  ــرّان التغذي ــدوّن المي ــا ي ــك. كم ــبب وراء ذل ح الس ــزة، إ�ش ــري منجَ ــطة غ ــة أنش أي

المرتجَعــة لأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة عــى نمــاذج الأمانــة؛ عــى أن يرُفَــق هــذا 

ــة.    ــور الجلس ــجلّ حض ــر بس التقري

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلســة 12: دعم المراهق�ي

المدة:5 دقائق
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 الجلســة 13 

المراجعة والاحتفال: الالتــزام 
يجـابية بـبـرنـامج التربيـة الإ

الأهداف
• يوجِز أولياء الأمور / مقدّمو الرعاية كل الجلسات ويقدّمونها إلى الجماعة 

الاختبار النهائي 

• توزيع الشهادة والاحتفال 

المواد
• سجلات حضور منفصلة للوصول والمغادرة

ــمٍ  ــم الاســتعانة بقل ــك )وإلا تت ــر ذل ــي حــال تواف ــام عريضــة، ف ــاب وأق ــوح ق • ل

ــن( ــة عادييّ وورق

• المنهاج التعليمي لتربية المراهقين

• قائمة مرجعية للتحقق من أمانة الميسّر 

قبل بدء الجلسة: استعدّ!
• راجــع كافــة المــواد المســتخدَمة فــي هــذه الجلســة. وفــي حــال وجــود أيــة نمــاذج 

خاصــة بأوليــاء الأمــور أو مقدمــي الرعايــة، قــم بتصويــر نســخٍ عنهــا ووزعهــا علــى كلّ 

ولــيّ أمــرٍ. 

• إحرصَ على حصول كلّ وليّ أمرٍ أو مقدم رعاية على نموذج عند انتهاء الجلسة.

ز الغرفة للتأكد من أنها مناسبة للتعليم منعًا لأيّ مقاطعة. • جهِّ

• أجلِــس المشــاركين علــى شــكل دائــرة لتســهيل التفاعــل بيــن أوليــاء الأمــور أو مقدمــي 

الرعاية. 

الحضور )مع تحديد الزمان والمكان(
ــره  ــد اســمه وعم ــع تحدي ــى ســجلّ الحضــور م ــع عل ــى كلّ مشــارك التوقي ــن عل يتعيّ

ــرة.  ــراد الأس ــع وأف ــة والمجتم ــي الرعاي ــور أو مقدم ــاء الأم ــى أولي ــة إل ــه إضاف وجنس
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النشاط المدة

حيب 1. التقديم وال�ت 15 دقيقة

 2. لعبة محفّزة أو غناء أغنية أو القيام بتمرين

خاء الاس�ت

5 دقائق

3. عرض المنهاج التعليمي 30 دقيقة

4. مشاركة الوقت 20 دقيقة

شادة  بأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية والتغذية  5. الإ

ين المرتجَعة من  الحا�ض

20 دقيقة

بية ام العام بال�ت ز  6. توزيع الشهادات وإبداء الال�ت

يجابية الإ

20 دقيقة

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة( 5 دقائق

ملخص عن الجلسة 13
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حيب 1. التقديم وال�ت
ب بالجميع واشكرهم على حضورهم هذا الاحتفال. رحِّ

حافِظ على ابتسامتك وإيجابيتك: لقد أنهى أولياء الأمور أو مقدمو الرعاية برنامج 

! ن بية المراهق�ي الأسرة تصنع الفرق ل�ت

ي هذه الجلسة. 
يعرفّ كلا الميسّين عن نفسيهما نظرًا لحضور أشخاصٍ جددٍ �ف

ن التعريف عن أنفسهم وعن أبنائهم.  أطلُب من المشارك�ي

ين التعريف عن أنفسهم. ثم أطلُب من الحا�ض

خاء 2. لعبة محفّزة أو غناء أغنية أو القيام بتمرين الاس�ت
ن يختارون اليومَ اللعبة المحفّزة؛ قد تكون عبارة عن لعبة أو أغنية؟  دَع المشارك�ي

3. عرض المنهاج التعليمي
 : ين وفقا للدليل التالي نامج إلى الحا�ض يعرفّ الميسّان عن ال�ب

ن خصيصًا للأسَ وأبنائها  بية المراهق�ي تم تطوير برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت

ي زيادة معرفة أولياء الأمور 
نامج القائم على الأدلة �ف . ويتمثّل الهدف من ال�ب ن المراهق�ي

ن ومساعدة أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية على  أو مقدمي الرعاية حول تطوّر المراهق�ي

دعم عملية حلّ المشاكل وتطوير مهارات التواصل الجيّدة والتحكم بالإجهاد بالنسبة 

. ن إليهم ولأبنائهم المراهق�ي

نقاذ  ن على التجارب السابقة للجنة الإ بية المراهق�ي يقوم برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت

انيا وتايلاند.  زن� يا وبورندي وأوغندا وت ي كلّ من ليب�ي
الدولية �ف

يتألف المنهاج التعليمي من 12 جلسة لمجموعة أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية. 

ن تقريبًا.  تكون مدّة كلّ جلسة ساعت�ي

نامج، يؤلّف أولياء الأمور أو مقدمو الرعاية مجموعات دعمٍ لتوف�ي الدعم  كجزءٍ من ال�ب

بية الجديدة.  المتبادل للمساعدة على تطبيق مهارات ال�ت

بعدها، ينتقل الميسّان لتقديم كلّ الجلسات ودعوة أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية 

ي خلال تلك الجلسات. 
إلى تفس�ي ما تمّت مناقشته وتعلّمه �ف

ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
الجلسة 1: أهلاً بكم �ف

م إجهاد أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية  الجلسة 2: تفهُّ

اتيجيات التكيّف والشفاء )لأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية( الجلسة 3: اس�ت

م نموّ دماغ المراهق الجلسة 4: تفهُّ

يجابية  الجلسة 5: العلاقة الإ

الجلسة 6: التواصل والتعاطُف

الجلسة 7: توجيه الخيارات السليمة

ات جسمهم ن وتغ�ي ام المراهق�ي الجلسة 8: اح�ت

يجابية بية الإ نامج ال�ت ام ب�ب ز الجلســة 13: المراجعة والاحتفال: الال�ت

المدة:15 دقيقة

المدة:5 دقائق

المدة:30 دقيقة

ين  ملاحظة للميسَّ
د لكلّ جلسة  إقرأ العنوان والوصف المحدَّ
ثم أطُلب من أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية 
ي 

تفس�ي بعض من المهارات والمعلومات ال�ت
اكتسبوها. أطلُب من أحد أولياء الأمور أو 
مقدمي الرعاية التحدّثَ بإيجازٍ عن كلّ جلسة. 
صًا للمجتمع  لن يكون هذا العرض مخصَّ
وأفراد الأسرة وحسب بل يشكّل مراجعةً جيّدة 
نامج. ي ال�ب

ن �ف للمشارك�ي
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ن الجلسة 9: حماية صحة ورفاه وكرامة المراهق�ي

الجلسة 10: العلاقات السليمة وسلامة المجتمع

الجلسة 11: تفهّم الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية الجلسة 12: دعم المراهق�ي

4. مشاركة الوقت
اتيجية  أطلُب من كافة أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية أو مقدمي الرعاية مشاركتكم اس�ت

اتيجية تربية إيجابية أخرى مفضَلة لديهم )يكون  خاء أو التواصل أو أيّ اس�ت الاس�ت

ي الجلسة 9 للتحدّث بإيجاز(.
أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية قد استعدوا �ف

شادة بأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية والتغذية المرتجَعة من  5. الإ
ين الحا�ض

ة واطلُب منهم مشاركة كلمات التشجيع  ين على حضورهم الجلسة الأخ�ي أشُكُر الحا�ض

ات إيجابية لدى أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية.  والدعم. اسألهم إذا لاحظوا أية تغ�ي

ين التحدّث عن سبل مواصلة دعم أولياء الأمور أو  كما يمكنك الطلب من الحا�ض

مقدّمي الرعاية.  

ي 
ورة دعم بعضهم البعض �ف ين �ض د على أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية والحا�ض شدِّ

 . ن بية أولادٍ سعداء وسليم�ي ي يبذلونها ل�ت
يجابية ال�ت بية الإ جهود ال�ت

ع أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية على مواصلة الاجتماع سوياً ضمن إطار  شجِّ

مجموعات دعم أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية لمساعدة وتشجيع بعضهم البعض.  

يجابية بية الإ ام العام بال�ت ز 6. توزيع الشهادات وإبداء الال�ت
يجابية أمام  بية الإ امهم بمبادئ ال�ت ز ظهار ال�ت أدعُ أولياء الأمور و مقدمي الرعاية لإ

ون عن ذلك بأغنية أو قصّة أو ع�ب إجراء تعهّد جَماعي.   ّ ين حيث يع�ب الحا�ض

7. تقرير ما بعد الجلسة )رصد الأمانة(
ين التحقق من إنجاز كافة الأنشطة المنجَزة  ن على كلا الميسَّ

ّ ي نهاية الجلسة ، يتع�ي
�ف

ي حال توفر أية أنشطة غ�ي 
ي القائمة المرجعية للتحقق من الأمانة؛ و�ف

المحددة �ف

ح السبب وراء ذلك. كما يدوّن الميسّان التغذية المرتجَعة لأولياء الأمور  منجَزة، إ�ش

أو مقدمي الرعاية على نماذج الأمانة؛ على أن يرُفَق هذا التقرير بسجلّ حضور 

الجلسة.   

يجابية بية الإ نامج ال�ت ام ب�ب ز الجلســة 13: المراجعة والاحتفال: الال�ت

المدة: 20 دقيقة

المدة: 20 دقيقة

المدة:5 دقائق



126

مــوارد 
ر  ّـ الميس
التدريبيّة
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موارد الميسّ التدريبيّة النماذج الجلسة

1.1 مواضيع الجلسات ومواعيد 
الاجتماع

ي برنامج الأسرة 
الجلسة 1: أهلاً بكم �ف

ن بية المراهق�ي تصنع الفرق ل�ت

2.1 تحديد الاحتياجات النفسية –
الاجتماعية والعاطفية لأولياء الأمور أو 

مقدمي الرعاية
ة عن المشاعر  ّ 2.1.1 رسومات مع�ب

والتصرفات
خاء  2.2 تمرين الاس�ت

خاء  2.3 تقنيات الاس�ت

م إجهاد أولياء الأمور أو  الجلسة 2: تفهُّ
مقدمي الرعاية 

3.1 بطاقات التكيّف والشفاء اتيجيات التكيّف والشفاء الجلسة 3: اس�ت

وسيلة بصرية للإجهاد 
السام

نموّ الدماغ و تأث�ي الإجهاد 
السام

4.1 فحص الدماغ م نموّ دماغ المراهق:  الجلسة 4: تفهُّ
نجاز عمل قيد الإ

6.1: خطوات التعاطف ام آراء  الجلسة 6: التعاطُف: اح�ت
ن وأفكارهم ومشاعرهم أبنائكم المراهق�ي

7.1: خطوات الاجتماعات العائلية الجلسة 7: توجيه الخيارات السليمة

المثل رقم 5: الرسومات الجلسة 9: حماية صحة ورفاه وكرامة 
ن المراهق�ي

اضطراب ما بعد 
الصدمة، ماذا حدث 

للدماغ؟

ات والعوارض 11.1 التأث�ي
11.2 تجاهُل عوارض الإجهاد: حلقة 

مُفرغَة

الجلسة 11: تفهّم الاحتياجات النفسية 
والاجتماعية للأطفال

12.1 الماندلا
ن  12.2 نصائح لأولياء أمور المراهق�ي

ومقدّمي الرعاية
12.3 مسار الإحالة )يعُتمَد محليًا

ن ذوي  الجلسة 12: دعم المراهق�ي
الاحتياجات النفسية والاجتماعية

موارد الميسّ التدريبيّة
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مواعيد الاجتماع مواضيع الجلسة

ن بية المراهق�ي ي برنامج الأسرة تصنع الفرق ل�ت
أهلاً بكم �ف

م إجهاد أولياء الأمور أو مقدمي الرعاية تفهُّ

اتيجيات التكيّف والشفاء لأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية اس�ت

نجاز نموّ دماغ المراهق: عمل قيد الإ

بناء علاقاتٍ إيجابية وفتح مساحات للحوار

ن وأفكارهم ومشاعرهم ام آراء ابنائكم المراهق�ي التعاطُف: اح�ت

توجيه الخيارات السليمة

ات جسمهم ن وتغ�ي ام المراهق�ي اح�ت

نجابية والزواج  : الصحة الإ ن حماية صحة ورفاه وكرامة المراهق�ي
المبكر

تفهّم الاحتياجات النفسية والاجتماعية للأطفال

العلاقات السليمة وسلامة المجتمع

ن ذوي الاحتياجات النفسية والاجتماعية دعم المراهق�ي

المراجعة والاحتفال

النموذج 1.1
مواضيع  الجلسات ومواعيد الاجتماع
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النموذج 2.1
تحديد الاحتياجات النفسية الاجتماعية والعاطفية لأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية

التبعات المحتملة المتعلقة 

/ أولادي ي
ي / أسر�ت

بصح�ت

ي 
ات �ف ّ أقوم بـ )ما هي التغ�ي

ي تقوم بها أو 
سلوكك والأمور ال�ت

لا تقوم بها، إذا أمكن ذلك(. قد 

تكون إيجابية أو سلبية

أشعرُ )العواطف(
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النموذج 2.1.1
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ن )يحتفظ بها الميسّ دون سواه( رشاد المشارك�ي نموذج عن الأجوبة لإ

التبعات المحتملة المتعلقة 

/ أولادي ي
ي / أسر�ت

بصح�ت

ي 
ات �ف ّ أقوم بـ )ما هي التغ�ي

ي تقوم بها 
سلوكك والأمور ال�ت

أو لا تقوم بها، إذا أمكن ذلك(. 

يمكن أن تكون إيجابية أو سلبية

أشعرُ )العواطف(

. ي أبكي
 يحزن أولادي عندما يرو�ن

 لا أملك الطاقة الكافية للقيام
لية زن� بالأعمال الم

الحزن البكاء

 أفقد الوزن وأشعر بالضعف.
 لا أملك الطاقة الكافية للعناية

بأولادي

اً لا آكل كث�ي المرض

ي على ي متعبَة وأفقد أعصا�ب
 إ�ن

بهم  أولادي بسرعة. أقوم بض�

ي الكوابيس
لا أنام جيّدًا وتراود�ن الغضب

ي ذلك على تخطي الإجهاد
 يساعد�ن

ي
 ويشعر أولادي بالسعادة لرؤي�ت

أبتسم

 أصبحت أكث� اجتماعية وأقوم
ب الشاي ي إلى �ش

ا�ن  بدعوة ج�ي
بانتظام

الإجهاد

 يدُرك أولادي تمامًا ماذا يجب أن
ي الوقت المناسب

يفعلوا و�ف

ي بعنايةٍ تامة. قمت
 أنظم وق�ت

 بتنظيم كلّ نشاطٍ وفقا لجدولٍ
يومي

ي مسيطرة على الوضع
إ�ن
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ي قمــت بزيارتهــا. خُــذ 
ــا وســامًا الــ�ت ي أكــرث الأماكــن راحــة وأمانً

ــل نفسَــك �ف ي مــكانٍ هــادئ واتخِّــذ وضعيــةً مُريحــة. تخيّ
إجلــس �ف

ــل بــأن صوتـًـا خارجيًــا ملــؤه الحــب هــو مَــن  ر مــا يــ�ي بصــوتٍ هــادئٍ وببــطءٍ شــديدٍ ولكــن تخيَّ نفَسًــا عميقًــا وتنفــس مــن بطنــك. كــرِّ

 : ي يغُمــض عينيــه ويصُغــي إلى التــالي
يــكك الزوجــي، دَع الأول يقــرأ النــص والثــا�ن يقــول لــك ذلــك. إذا قمــتَ بهــذا التمريــن مــع �ش

ي كامــل أنحــاء جســمك. يدُخِــل الســكينة والهــدوء إلى كلّ خليــة مــن 
ٌ وهــادئ ويبــثّ فيــك الــدفء بينمــا يتغلغــلُ �ف ئ

إنّ نفَسَــك دا�ف

خلايــا جســمك. 

ــك عــددٌ كبــري مــن النــاس. فأنــت مُحــاطٌ بالحــب  ــدرك وتشــعر بأنــك محبــوب. الله يحبــك كمــا يحبّ دَع كلّ خليــة مــن جســمك تُ

ئ الــذي يرُيحــك ويســحب منــك الألــم.  ــا كالضــوء الــدا�ف والرعايــة. يحُيــط بــك الحــب تمامً

خاء عضــات جســمك  ي كافــة أنحــاء جســمك ويحــثّ عــى اســرت
يبــدو الهــواء الــذي تتنفســه دافئًــا وهادئـًـا. هــا هــو الــدفء ينتــرش �ف

ي كلّ حنايــاه. 
بينمــا ينتــرش �ف

ي رأســك. أرخِ أعــى رأســك. وأرخِ ذهنــك. لســت مضطــرًا الآن إلى التفكــري بــأيّ أمــرٍ، لا داعــي للقلــق 
هــا قــد بــدأ الــدفء ينتــرش �ف

ي ترُهــق ذهنــك.
ر مــن الأثقــال الــ�ت ء. تحــرَّ ي

حيــال �ش

ي 
ي وجهــك عندمــا تأخــذُ نفسًــا عميقًــا. أرخِ وجهــك وعينيــك. فأيـًـا تكــن الأمــور المُحزنــة أو المؤلمــة الــ�ت

سرعــان مــا ينتــرش الــدفءُ �ف

رأتهــا عينــاك، تخلّــص منهــا. أفلِتهــا وأنــت تتنفّــس. 

ي قلتهــا وندمــتَ عــى التفــوّه بهــا، تخلّــص منهــا.  تحــرّر منهــا وأنــت تتنفــس. فهــي مــن 
يــك وفمــك. أيًــا تكــن الأمــور الــ�ت أرخِ خدَّ

ي وذهبــت مــع نفَســك دون عــودة.  
المــا�ض

ي أيّ وقــتٍ مــن حياتــك، تخلّــص 
ي إيذائــك �ف

أرخِ أذنيــك. لا صــوتَ تســمعه الآن ســوى هــدوء نفَسِــك. أيـًـا يكــن مــا ســمعت وتســبّب �ف

منــه الآن. لــن تحتــاج إليــه بعــد الآن. أفلِتــه مــع نفَســك. 

ن فكيــك، أفلِتــه وتخلّــص منــه. أشُــعُر بالــدفء ينتــرش داخــل ذهنــك ووجهــك ورقبتــك.  أرخِ فــكَّك. فــإنّ أيّ توتُــر تمُسِــك بــه بــ�ي

ــة.  أرخِ الرقب

ي مــكانٍ آمــنٍ 
ــك تعيــش �ف ــدَي الله. إن ن ي ــ�ي ــت ب ي مــاذٍ آمــن. أن

ــة. لقــد أصبحــت �ف ــم بالحماي ــك بأمــانٍ وتنعَ ــدًا بأنّ كــن متأك

ي ذهــبَ والمســتقبل لــم يــأتِ بعــد. وكلّ مــا تملــك اليــوم هــو هــذا 
وجيّــدٍ. ليــس لديــك مــا تخافــه أو تنــدم عليــه. فالمــا�ض

الوقــت الهــادئ وهــذا المــكان الآمــن حيــث تنعــمُ بالحمايــة والــدفء. 

ي كتفَيــك لــذا قــم بإرخائهمــا. أيـًـا تكــن 
تابِــع التنفُــسَ بعمــقٍ وبهــدوءٍ. يشُــعرك نفسُــك بالــدفء. ينتــرش هــذا الــدفء شــيئًا فشــيئًا �ف

جاعها. أمــا الآن فأفلِتهــا  ن الوقــت لاســرت مهــا إلى الله وهــو ســيتكفّل بهــا حــىت يحــ�ي ي أرهقــت كتفيــك تخلّــص منهــا. قدِّ
الأعبــاء الــ�ت

مــع نفَســك. أرخِ كتفيــك. 

النموذج 2.2
خاء تمرين الاس�ت
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ي تناغــمٍ مــع الكــون بــأسره وهــذا 
تخلّــص مــن خوفــك وقلقــك. فأنــت تتّبــع تعاليــم الله وهــذا أمــر يبعــثُ الســام. تعيــشُ �ف

 . ن أمــر مطمَــئ

تنفّــس بعمــقٍ وبهــدوءٍ. ينتــرش النفَــس نحــو ظهــرك ليعمّــه الــدفءُ. أرخ عظــام كتفيــك ووســط ظهــرك. أرخ الجــزء الســفلي مــن 

ي كانــت  تثُقِــل ظهــرك. تحــرّر مــن كافــة المشــاكل والأحمــال 
ظهــرك. واحــرص وأنــت تتنفّــس عــى التخلّــص مــن كافــة الأعبــاء الــ�ت

الملقــاة عــى ظهــرك وتخلّــص منهــا مــع نفَســك ودعهــا تختفــي فأنــت لســت بحاجــةٍ إليهــا بعــد الآن. 

ي الحيــاة 
ي تواجههــا �ف

يمــان. إعلَــم بأنــه أيـّـا تكــن التحديــات الــ�ت الله إلى جانبــك وســيكون كذلــك دائمًــا. فســاحك هــو قــوة الإ

فأنــت قــويّ وقــادر عــى تخطيهــا.

ي كافــة أنحــاء جســمك وأنــت تتنفّــس وهــا هــو الآن ينتقــل إلى منطقــة الصــدر والبطــن. أرخِ صــدرك. 
يواصــل الــدفء تغلغلــه �ف

ي هــذه اللحظــة 
ــق بــالله فهــو معــك الآن �ف ــا يكــن الخــوف الــذي يــراودك مــن المســتقبل، تخلّــص منــه. أفلتــه مــع نفَســك. ثِ أي

ي بطنــك، أيـًـا يكــن التوتــر الــذي تحملــه فتخلّــص منــه وأخرِجــه مــع 
وهــو ســيحميك. أرخِ بطنــك. أيـًـا يكــن الألــم الــذي تشــعر بــه �ف

نفسِــك. 

إعــرفَ بــأن الله خلقــك طاهــرًا كنقــاء الفطــرة. تمكــثُ هــذه النقــاوة داخلــك لتنــري دربــك كالضــوء. اســتمتِع بهــذا الشــعور 

دائمًــا وابــقَ عــى اتصــالٍ تــام معــه. أطلِــق العنــان لهــذه النقــاوة ليحــلّ معهــا الســام. 

ــك وروحــك  ــدفء. يبعــثُ الســام والســكينة إلى ذهن ــة أنحــاء جســمك ليُشــعرك بال ي كاف
ــرش �ف ٌ وهــادئٌ وهــو ينت ئ

إنّ نفسَــك دا�ف

ن والســاعدَين. أرخِ يدَيــك وأصابعــك. أرخِ إبهامَيــك.  ن العلويــ�ي ي ذراعيــك. أرخِ منطقــة الذراعــ�ي
وقلبــك. أشــعر بالــدفء وهــو ينتــرش �ف

ن يديــك تخلّــص منهــا. أيـًـا يكــن الألــم  ي تحملهــا بــ�ي
ن كلّ يــومٍ ولكــن اليــوم أرِحهمــا. أيـًـا تكــن الأثقــال الــ�ت فيــداك تعمــان جاهدَتــ�ي

الخــاص أو الخــزي الــذي كانــت يــداك شــاهدتان عليــه فتخلّــص منــه. لــن تكــون بحاجــة إليــه بعــد الآن. تحــرّر منــه وتنفّــس. أفلِتــه. 

ي القــرآن الكريــم. يكمــن ذلــك الجمــال داخلــك، تنعّــم بــه وآمِــن 
كُــن أكيــدًا بــأنّ الله خلقــك جميــاً بأبهــى أشــكاله كمــا جــاء �ف

 . به

. تعمــلُ  ن . أرخِ قدميــك وأصابــع القدمــ�ي ن ي ســاقَيك. أرخِ كلّ مــن فخذَيــك وركبتَيــك وباطــن الســاقَ�ي
خُــذ نفسًــا عميقًــا ودعــه ينتــرش �ف

ن يوميًــا وهمــا تســتحقان الراحــة. أرخِ قدميــك ودَع التوتــر يفُلِــت منهمــا؛ تخلّــص مــن التوتــر وأنــت تتنفّــس.  قدمــاك جاهدتـَـ�ي

هــا قــد أصبــح كلّ جســمك مرتاحًــا ودافئًــا. كلّ خليــةٍ مــن خلايــا جســمك وكلّ جــزءٍ داخلــك وخارجــك أصبــح هادئـًـا ومطمئنًــا. أصبــح 

كلّ جســمك نقيًــا ومضيئًــا ودافئًــا. 

ي لحظــة ســام. فالســام يعــمّ داخلــك وهــو 
الله معــك الآن فهــو الســام لا بــل هــو معطــي الســام. لقــد خلقــك الله �ف

ي قلبــك. إنــه حقــك الطبيعــي. إن نفَســك بــات مرادفًــا للســام، فصميمــك هــو الســام. لقــد بــاتَ كلٌ مــن روحــك وعقلــك 
�ف

ي ســام. 
ي ســام. يــداك وقدمــاك �ف

ي ســام وأذنــاك ولســانك �ف
ي ســام. عينــاك �ف

ي ســام ونفَســك �ف
ي ســام. دمــك �ف

وقلبــك �ف

ي ســام. 
ي ســام مــع نفســك. كلّ قطعــةٍ منــك �ف

كلّ جــزءٍ مــن جســمك يعمّــه الســام مــع الله. كلّ جــزءٍ مــن أجــزاء جســمك �ف

فــكلّ جــزءٍ منــك بــات مســالمًا. 
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النموذج 2.3
خاء تقنيات الاس�ت
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النموذج 3.1

ي )قائمة بالأشخاص الذين  شبكة الدعم الخاصة �ب
يمكنك زيارتهم ويرفعون دائمًا من معنوياتك(:

 :) ي
ي ترفع من معنويا�ت

ي المفضّلة )لاسيما تلك ال�ت كُت�ب

ي بالامتنان(:
ي تشعر�ن

قائمة الامتنان )الأمور ال�ت

الأطعمة المُريحة )مثال الوجبات الخفيفة أو 
ي حقيبتك أو أيّ طعامٍ 

ي يمكن وضعها �ف
المعجّنات ال�ت

يمكنك الحصول عليه بسهولة أو لن يشُعرك بأيّ سوءٍ 
إذا تناولته!(:

زالة التوتر )مثل  تذك�ي بالخطوات الأخرى لإ
الاستحمام بمياه ساخنة أو الطهي أو القيام بأعمال 

يدوية(:

ي 
ي المفضّلة – صورة أو وصف لمكانٍ ما )�ف

أماك�ن
ي أو الحا�ض أو من نسج خيالك( حيث تشعر أو 

الما�ض
شعرتَ بإحساسٍ رائع بالسلام والسلامة: 
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خاء  خاء )أخذ نفس عميق والصلاة واس�ت تمرين الاس�ت
، الخ(: ز ك�ي العضل وال�ت

ي )أكتب ملخصًا عن 
اختيار أفضل اللحظات من الما�ض

الذكريات الرائعة(: 

بها )الشاي والكاكاو، الخ(:  ي أستمتع ب�ش
وبات غ�ي ال�ت الم�ش

ة الطفولة )أمور كنت تحب  ي ف�ت
الألعاب المفضّلة �ف

ي حال لم تعد تملك أي لعبة، أذكر أية 
اللعب بها – �ف

صورة أو وصفٍ عنها(:
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النموذج 4.1 
فحص للدماغ

10
http://raisingchildren.net.au/articles/brain_development_teenagers.html#building



138

النموذج 6.1

خطوات التعاطف الأربعة:
الخطوة 1- تحديد المشاع�ب 

الخطوة 2 – تحديد السبب 

الخطوة 3 – فهم المشاعر )إقرار المشاعر(

الخطوة 4 – مساعدة ابنك المراهق بشأن مشاعره وتوف�ي الحلّ الملائم. 
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النموذج 7.1
خطوات الاجتماعات العائلية

يجابيــة حــول حيــاة الأسرة. ففــي أفضــل الأحوال،  الخطــوة 1: تبــدأ الاجتماعــات العاليــة دائمًــا بمجموعــة مــن التغذيــة المرتجَعــة الإ

ن عــى تقديــر  يحصــل كلّ فــردٍ مــن أفــراد الأسرة عــى فرصــة التعليــق إيجابًــا عــى كلّ فــردٍ . مــن شــأن ذلــك أن يشــجّعَ المراهقــ�ي

ي ســلوك أفــراد الأسرة الآخريــن. على ســبيل المثال، ســارة، أشــكرك 
الوقــت المناســب والتعبــري عــن الامتنــان وتحديــد مــاذا يقــدّرون �ف

ي الســوق.
لأنـّـك أعــددتِ العشــاء بالأمــس أمــا أنــت أحمــد فأنــا أقــدّر فيــك اهتمامــك بإخوتــك الأصغــر منــك ســنًا عندمــا كنــتُ �ف

ورة عــودة  ي اجتماعنــا الأخــري عــى �ض
. عــى ســبيل المثــال، اتفقنــا �ف ي الاجتمــاع الأخــري

الخطــوة 2: تتابــع الأسرة الحلــول المعتمَــدة �ف

ل عنــد السادســة مســاءً. كيــف كان الأمــر هــذا الأســبوع؟ هــل تقيّــد الجميــع بالوقــت؟  زن جميــع أفــراد الأسرة إلى المــ

ــا يريــد قولــه. لــم يتــم حــلّ كافــة  فصــاح عمّ الخطــوة 3: تحديــد كافــة بنــود جــدول الأعمــال. يحصــل الجميــع عــى فرصــة الإ

ــتماع إلى  ــره والاس ــة نظ ــاركة وجه ــن مش ــع م ــن الجمي ــىت يتمك ــت ح ــص الوق ــم تخصي ــلّ يت ــى الأق ــن ع ــاكل لك ــات والمش اع زن� ال

ي يــا جميلــة 
�ت ّ ي الموافقــة ولكنــه يفســح المجــال لفهــم وجهــة نظــر أي شــخصٍ. عــى ســبيل المثــال، عــرب

ســتماع لا يعــن الآخريــن. فالإ

، لا نســمح لــك بالخــروج لــدواعٍ أمنيــة. هــل مــن أمــر آخــر أكــرث  ن ي إلى الســوق. كمــا تعلمــ�ي
عــن اســتيائك لعــدم تمكنّــك مــن مرافقــ�ت

ن بحضــور النشــاط الــذي ينظمــه مركــز الشباب/النســاء؟   أمانًــا توديــن القيــام بــه؟ هــل ترغبــ�ي

ــص لــ�أسرة. تســلّوا وخطِطــوا لتنظيــم مناســباتٍ عائليــة. عــى ســبيل المثــال، مــن لديــه  الخطــوة 4: الاســتمتاع بالوقــت المخصَّ

ه يــوم الســبت المقبــل؟  زن حهــا؟ مــا رأيكــم بالذهــاب إلى الحديقــة العامــة للتــ فكــرة يق�ت
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النموذج 11.1
ات والعوارض التأث�ي

ي 
ما هي العوارض النفسية الاجتماعية ال�ت

يمكن ملاحظتها؟

ن ات الحرب على المراهق�ي ما هي تأث�ي العمر

12 عامًا

15 عامًا
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نموذج عن الأجوية
)يحتفظ بها الميسّ دون سواه( 

ي 
ما هي العوارض النفسية الاجتماعية ال�ت

يمكن ملاحظتها؟

ن ات الحرب على المراهق�ي ما هي تأث�ي العمر

البكاء؛ الشعور بالكآبة؛ التوترُ وبخاصةٍ عند سماع 

أصوات الضجة العالية. صعوبة النوم؛ رؤية 

الكوابيس؛ رفض تناول الطعام؛ تناول الكث�ي من 

الطعام. 

العزلة؛ رفض الخروج من الخيمة، الشعور 

بالخوف من كلّ الأمور. 

ي المعدة؛ الشعور بالمرض.
كزيما؛ آلام �ف الإ

؛ المشاجرة؛ ممارسة ألعاب  ن البدء بالتدخ�ي

الحرب. افتقار التعاطف؛ المزاجية أو تقلُّب 

. ز ك�ي ي ال�ت
المزاج؛ مشاكل �ف

خسارة الأصدقاء وفرص التعليم والألعاب 

والثياب وفقدان علامات الهوية وتغي�ي الطعام 

ن اليومي للحياة.  ّ الروت�ي والبيئة وتغ�ي

يحظى بانتباه أقلّ من أولياء الأمور أو مقدمي 

ز أقلّ. الرعاية وتفاعلٍ أقلّ وتحف�ي

التخلّي عن ممارسة الهوايات والتسلية )مشاهدة 

التلفاز؛ المطالعة ؛ ممارسة الألعاب؛ الخ( 

ذكريات عن الحرب؛ التعرضّ لبيئةٍ عنيفة

12 عامًا

الاكتئاب

صعوبة النوم؛ رؤية الكوابيس؛ الافتقار إلى 

ي المعدة؛ 
كزيما؛ آلام �ف ؛ الإ ة التفك�ي الطاقة؛ كث�

الشعور بالمرض.

؛ المشاجرة؛ ممارسة ألعاب  ن البدء بالتدخ�ي

الحرب. افتقار التعاطف.

؛ الغضب؛ ممارسة  التعلّق بالأسلحة؛ قلة الص�ب

العنف تجاه الإخوة؛ المزاجية أو تقلُّب المزاج. 

خسارة الأصدقاء وفرص التعليم وتغي�ي البيئة 

وانعدام الخصوصية؛ وتراجُع القدرة على التحكم 

من قبل الأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية ؛ التخلّي 

عن ممارسة الهوايات والتسلية؛ ذكريات عن 

الحرب؛ التعرضّ لبيئةٍ عنيفة

15 عامًا
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النموذج 11.2
جهاد: حلقة مُفرغَة تجاهُل عوارض الإ

الذكريات الصعبة / الكوابيس!  تجاهل الذكريات 
الصعبة والتصدي لها!

الراحة / الشعور بوضع 
                                                       ! أفضل على المدى القص�ي

معاودة الذكريات الصعبة 
ة أقوى ومتكرّرة! بوث�ي



143

النموذج 12.1 
الماندلا
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النموذج 12.2
ن بعد الكوارث نصائح لأولياء الأمور أو مقدمي الرعاية لمساعدة المراهق�ي

ن القيام  ّ ي يتع�ي
أمثلة عن الامور ال�ت

بها وقولها

الاستجابات ردود الفعل

• تخصيص وقتٍ أطول للتحدّث كأسرة 
عن أمور أفراد الاسرة. قل مثلاً »نظرًا 
ي نمرّ بها من الطبيعي أن 

للظروف ال�ت
. أظن بأننا نتعامل مع  ئ ّ نكون بمزاجٍ س�ي
ي 

الأمور بشكلٍ ممتاز. أما الأمر الجيّد �ف
كلّ ما يحدث فهو وجودنا إلى جانب 

بعضنا البعض.« 
• قد تقول »أقدّر لك محافظتك على 
هدوئك عندما كان أخوك يصرخ ليلة 

أمس. أنا أعلم بأنه أيقظك بصراخه«. 
ي تصّرفت 

• »أريد أن أعتذر منك لأ�ن
بطريقة عصبية معك بالأمس. سأحاول 

جاهدًا المحافظة على الهدوء«.   

ي العلاقات أمرٌ 
• فسّ لهم بأن التوتر �ف

متوقع وشدّد  لهم بأن كلّ شخصٍ 
ي 

يحتاج إلى دعم الأسرة والأصدقاء �ف
فاقة من الصدمة.  ة الإ خلال ف�ت

ل مختلف دورات  • شجّعهم على تحمُّ
فاقة من الصدمة المخصَصة لأفراد  الإ

الأسرة. 
ل مسؤولية مشاعرك الخاصة • تحمَّ

ي 
تحوّلات مفاجئة �ف

العلاقات الشخصية: 
قد يلجأ المراهقون 

إلى الابتعاد عن أولياء 
امورهم أو مقدمي الرعاية 

وأسرتهم وح�ت الأقران. 
قد يستجيب المراهقون 

بشدّة على ردود فعل 
أولياء أمورهم أو مقدمي 
ي خلال الأزمات.

الرعاية �ف

ة عصيبةٍ. عندما تنقلب  • »نمرّ كلّنا بف�ت
حياة الأشخاص رأسًا على عقب كما 
حصل معنا، من الطبيعي أن يشعر 

الجميع بالخوف والغضب وح�ت الرغبة 
بالانتقام. قد لا يبدو الأمر كذلك 

لكننا سنشعر بالتحسّن عندما نعود إلى 
ن اليومي المنظَم«. الروت�ي

ح لهم بأنه لأمر شائع ملاحظة  َ
• إ�ش

ي سلوكيات الأشخاص بعد 
ات �ف ّ التغ�ي

ي من 
حدوث كارثة ما. إلا أن التعا�ف

الصدمة يستغرق غالبًا وقتًا أطول.

ي 
ات جذرية �ف ّ تغ�ي

السلوك 

ك المدرسة  • »أعلم أنك تفكّر ب�ت
ي 

ي �ف
والحصول على عملٍ لمساعد�ت

المصاريف؛ ولكن من المهم ألا تتّخذ 
ي هذه المرحلة. فمن 

قراراتٍ مهمة �ف
اتٍ مهمة على  غ�ي المناسب إجراء تغي�ي

ي مرحلة الأزمة.«
حياتنا �ف

• تشجيعهم على تأجيل اتخاذ القرارات 
ي الحياة وإيجاد طرقٍ أخرى 

المهمة �ف
ن من التحكّم بأمورهم. تمكّن المراهق�ي

مرحلة البلوغ المُبكر 
ك المدرسة  )الرغبة ب�ت

والزواج(

ن على تحديد  • مساعدة المراهق�ي
ي تكون مناسبة لأعمارهم 

المشاريع ال�ت
ي آنٍ )إزالة الركام من أرض 

ومفيدة �ف
المدرسة ؛ جمع المال أو المُؤن 

  ) ن للأشخاص المحتاج�ي

ن على القيام  • تشجيع المراهق�ي
بالأنشطة البنّاءة بالنيابة عن الآخرين 
رهاق ع�ب  ولكن من دون التعرضّ للإ

ر لها.    ّ ل مسؤولية لا م�ب تحمُّ

ن  القلق بشأن ناج�ي
آخرين وعائلات أخرى
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ن القيام  ّ ي يتع�ي
أمثلة عن الامور ال�ت

بها وقولها

الاستجابات ردود الفعل

ن  • »يشعر عدد كب�ي من المراهق�ي
والكبار بما تشعر به تمامًا، أي أنهم 
يشعرون بالغضب ويلومون نفسهم 

 . ي
لأنه كان يمكنكم بذل جهدٍ إضا�ف

هذا ليس خطأك. تذكّر بأن رجال 
ي 

طفاء قالوا أيضًا بأنهم بذلوا كلّ ما �ف الإ
وسعهم«.

• تخصيص وقت آمنٍ للتحدّث مع ابنك 
المراهق عن الأحداث ومشاعره. 

• شدّد على فكرة أن هذه المشاعر هي 
ح شعور إلقاء اللوم  أمر شائع وصحِّ

ات  المفرط على الذات ع�ب تقديم تفس�ي
واقعية لما يمكن القيام به فعليًا.  

الانعزال والشعور 
بالخزي والذنب

ي شعور الخوف والعجز 
• »راود�ن

ك لدى جميع  ذاته. فهذا شعور مش�ت
الاشخاص عند حدوث كارثة ما وح�ت 

ن من الخارج. »  لو بدوا هادئ�ي
• »أصلحتُ هاتفي الخلوي، لمَ لا 

ّ عليه«.  نئ تحاول الاتصال بـ بيت وتطم�
• »شكرًا لأنك لعبتَ مع أختك 

ة. إنها تشعر بتحسّنٍ الآن«. الصغ�ي

ن على التفهم بأن  • مساعدة المراهق�ي
هذه المشاعر هي أمر شائع.

• تعزيز العلاقات مع الأسرة والأقران 
ة  ي خلال ف�ت

لتوف�ي الدعم اللازم �ف
ي من الصدمة.  

التعا�ف

: بشأن  ي
الوعي الذا�ت

مخاوفهم والشعور 
بالضعف والخوف من 

وصفهم بأنهم غ�ي 
ن   طبيعيّ�ي

ن  • »يشعر عدد كب�ي من المراهق�ي
والكبار بفقدان السيطرة على زمام 
الأمور والغضب عند حدوث كارثة 

دمان  مماثلة. فهم يعتقدون بأن الإ
على الكحول أو المخدّرات سيساعدهم 

على تخطي الأزمة. من الطبيعي أن 
يشعروا كذلك إلا أن ممارستها ليست 

فكرة سديدة«. 
ة  ي هذه الف�ت

ي �ف
�ن • »من المهم أن تخ�ب

د  أي تذهب ومع من تتواصل«. أكِّ
لهم بأن هذا التدقيق المفرطَ هو أمر 

ن استقرار الأمور. مؤقت فقط لح�ي

ن على إدراك خطورة  • مساعدة المراهق�ي
التصّرف بتهوّرٍ للتعب�ي عن مشاعرهم 

القوية )كالغضب( بشأن ما حدث 
معهم. 

• منعهم من الحصول على الكحول 
والمخدّرات. 

• التحدّث عن خطر النشاط الجنسي 
المُجازف 

• راقِب عن كثب ولمدةٍ محدودةٍ أين 
يذهبون وماذا يخططون. 

ب  التصرفّ بتهوّر: �ش
الكحول أو تعاطي 

المخدّرات أو التنفيس عن 
الرغبة الجنسية أو سلوك 

عرضة للحوادث

ي نفسك: 
د �ف • »عندما تتذكّر الكارثة، ردِّ

ي تذكّرت الكارثة. لكن 
ي غاضبٌ لأن�ن

إ�ن
الوضعَ مختلفٌ الآن فلا وجود لأيّ 

إعصار وأنا الآن بأمان.« 
• إنصحهم بأن »مشاهدة تقارير 

ات الإخبارية قد تزيدُ الأمرَ سوءًا  الن�ش
لأنها تعرض الصور مرارًا وتكرارًا. ما 

رأيكم بإطفاء جهاز التلفزيون؟«  

• ساعدهم على تحديد مذكِرات عدّة 
)أشخاص؛ أماكن؛ أصوات؛ روائح؛ 

ة محدّدة من اليوم( وإظهار  مشاعر؛ ف�ت
ي 

رات ال�ت ن المذكِّ ن الحدث وب�ي الفرق ب�ي
تلي الحدث. 

علامية  ن بأن التغطية الإ ح للمراهق�ي َ
• إ�ش

ي الخوف من 
للكارثة يمكن أن تتسبّب �ف

تكرار الكارثة.  

الخوف من تكرار الكارثة 
و ردود الفعل كرسائل 

تذك�ي
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النموذج 12.3 
د حسب السياق( حالة )يحُدَّ مسار الإ
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مواد الميسّ التدريبيّة 

الجلسة 4 

وسيلة بصرية للإجهاد السام

نموّ الدماغ و تأث�ي الإجهاد السام

الجلسة 9

الرسم الخاص بالتمرين رقم 5 

الجلسة 11 

اضطراب ما بعد الصدمة، ماذا حدث للدماغ؟
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ي تتضمّن هندسة الدماغ أضعفَ وأقلّ عددًا. 
ير الوصلات العصبية ال�ت تكون مناطق الدماغ المخصّصة للتعلّم وت�ب

الجلسة 4:
جهاد السام  الإ
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ــدد  ــن ع ــدَّ م ــن أن يح ــرة يمك ــة المبك ــة الطفول ي مرحل
ي �ف ــرش ــاد الب ــون الإجه ــد لهرم ــل الأم ــل الطوي ــأن التفعي ــم ب ــرُ العل يظُه

ي الوقــت الــذي يتُوقــع فيــه نمــوّ وصــات 
ي هــذه المناطــق المهمــة مــن الدمــاغ �ف

ي �ف الوصــات العصبيــة نقــاط الاشــتباك العصــ�ب

ــدة.  جدي

يمكن تفادي الإجهاد السام إذا تأكّدنا من أن البيئة حيث ينمو ويتطوّر الاطفال عبارة عن بيئة مستقرة وممتِعة. 

 . ي ي تضاؤل الوصلات العصبية نقاط الاشتباك العص�ب
نصائح للميسّ: سلّط الضوء على دور الإجهاد السام �ف



150

الجلسة 4:
جهاد السام نموّ الدماغ وتأث�ي الإ

العيّنة أ

العيّنة د

العيّنة ب

العيّنة  ه
Toxic StressToxic Stress Toxic StressToxic Stress

العيّنة ج
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الجلسة 9:
الرسم الخاص بالتمرين رقم 325

 رسومات من مؤسسة إنقاذ الطفل الأردن
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الجلسة 11: 
اضطراب ما بعد الصدمة، ماذا حدث للدماغ؟

Amygdala

Hippocampus

Hypothalamus

Amygdala

Hippocampus

HypothalamusInfo through
the 5 senses

Hippocampus

Stress Hormone

HypothalamusInfo through
the 5 senses

العيّنة بالعيّنة أ

العيّنة ج
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ملاحظات



154

ملاحظات
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