
اليوم، 
أصبحت أقوى:

الأنشطة المركّزة الخاصة
)FACE( بعواطف الأطفال

دليل 
التيسير



دليل 
التيسير

اليوم، أصبحت أقوى:
الأنشطة المركّزة الخاصة
)FACE( بعواطف الأطفال



جدول المحتويات

الجــزء 1 - المقدمة
المقدمة

1.  السياق
2.  التحديات والإشكاليات المصادفة

3.  من الاحتياجات إلى التدخلات
4.  الأطفال المستهدفون وأهداف المنهج

الجــزء 2 - دور الميســر
السلوك الصحيح والمسافة الملائمة

1. فهم مع من تتكلم
2. إيجاد المسافة الملائمة

3. يفعل الأطفال كما يرون: كن قدوة لهم
4. النمو المهني

مهارات المراقبة والكشف   
1. لم نراقب: أهمية المراقبة من أجل التكيف والاستجابة

2. كيف نراقب: التعداد الفعال، مراقبة المشارك، الحدس
3. ماذا نراقب: الكشف عن الضيق النفسي الاجتماعي والنفسي

4. ماذا نفعل بملاحظاتنا: إقامة الروابط والتشارك والاستجابة

خلق إطار عمل
1. الاعتبارات الأخلاقية ومدونة السلوك
2. إجراءات العمل والإطار المؤسساتي

3. نوع البيئة التي يمكننا أو يجب علينا توفيرها

دور الميسرين في التعامل مع العواطف
1. من هو الطفل صعب المراس وكيف يميل البعض بطبيعة الحال إلى الاستجابة؟

2. وظائف المزاجات والسلوكيات والعواطف المبينة من قبل الأطفال
3. دور البالغين ومقدمي الرعاية في التعامل مع العواطف

4. اليقظة التعليمية 
5. تعليم الصدى الإيجابي والتوكيدات الإيجابية

6. إشراك الأهل 
7. توفير التربية النفسية

 الجــزء 3 - الخــط التوجيهــي للحــالات الصعبة
تأثيرات الشدائد القصوى والصمود

ونتائجها الصدمات  	.1
كيف يستجيب الجسم للإجهاد والإجهاد التراكمي والصدمات؟  	.2

آليات الصمود 	.3

6 
6
6
8
10

13
13
13
14
14

15
15
16
17
18

23
23
24
25

26
26
27
27
29
32
35
36

 

42
42
43
44



التعامل مع الإجهاد والقلق 
1. فهم آليات الإجهاد والقلق

2. كيفية الكشف عن القلق وتحديده
3. سلوكيات تشير إلى القلق

4. التعامل مع الإجهاد والقلق: تقنيات إدارة الإجهاد والاسترخاء

التعامل مع الغضب والعدائية
1. فهم جذور الغضب والعدائية ووظائفهما

2. الكشف عن العدائية وتقييم المخاطر
3. التعامل مع الغضب والعدائية

الكشف عن أشكال الضيق الأخرى والتعامل معها
1. الكآبة والكآبة المستترة وتأثيرات الكآبة

2. التعامل مع تأثيرات الكآبة
3. صعوبات التعلم وتحسين التركيز

 الجــزء 4 - الخــط التوجيهــي للتنفيــذ
قبل الانخراط في العمل الميداني

1. مراجعة المنهج وفهمه
2. تنظيم الجلسات

3. اختيار المتطوعين وتدريبهم والعمل معهم
4. حجم المجموعة وديناميتها

5. المواد وإعداد الجلسات

توظيف الأطفال الذين يصعب الوصول إليهم وتوفير مساحة آمنة لهم
1. الكشف عن الأطفال الذين يصعب الوصول إليهم وتوظيفهم

2. خلق مساحة آمنة لإجراء الجلسات أينما كنت

جلسات التيسير
1. إدارة الجلسات

2. نصائح للتيسير

مجموعة أدوات الرصد والتقييم
1. ما هو الرصد والتقييم؟ 

2. صعوبة قياس العافية النفسية الاجتماعية
3. جمع البيانات النوعية

4. مسار الإحالة

اعتنِ بنفسك: عالِج المعالِج 

49
49
49
52
56

62
62
64
65

73
73
74
75

78
78
79
79
80
81

82
82
83

84
84
86

87
87
87
89
93

95



الإقرارات

تقر لجنة الإنقاذ الدولية بمشاركتها في مراجعة دليل التيسير هذا وإنجازه. وتتوجه بشكر خاص للوريان 
والدعم  العقلية  الصحة  دعم  شبكة  في  السريري/مستشارة  النفس  علم  في  أخصائية  وهي  فيفر، 
والجلسات  هذا  التيسير  دليل  إعدادها  على   ،)www.psyonthemove.com( الاجتماعي  النفسي 
الجماعية المكملة. وتتوجه لجنة الإنقاذ الدولية بشكر إضافي لسارة مابغير وآشلي نيميرو، من لجنة 
بالإضافة  هذا،  التيسير  بدليل  يتعلق  ما  في  التقنيين  الخبراء  مراجعات  إنجازهما  على  الدولية،  الإنقاذ 
على  لبنان  في  الدولية  الإنقاذ  للجنة  الميدانية  الفرق  نشكر  أن  أيضًا  نود  المكمِل.  الجلسات  دليل  إلى 

معرفتها السياقية ومساهمتها في هذه المواد. 

تم إعداد هذا المنهج بنتيجة التحديات التي يواجهها العاملون في قسم حماية الأطفال الذين يعملون مع أطفال مرتبطين 
بدأ  الأطفال.  حماية  لقسم  أخرى  اجتماعية  نفسية  تدخلات  عبر  احتياجاتهم  تلبى  ولم  إضافي  دعم  إلى  احتاجوا  بالشارع 
بشكل  العاملون  الأطفال  لها  استجاب  أنشطة  حول  الراجعة  التغذية  جمع  على  تقوم  طويلة  عملية  الأطفال  حماية  فريق 
إيجابي وأعربوا عن اهتمامهم بها، بالإضافة إلى الدروس المستخلصة من العمل بشكل مكثف مع هذه المجموعة الفائقة 
الضعف. ولم يكن ممكنًا إعداد هذا المنهج من دون المساهمات والاستشارات المكثفة مع فرق حماية الأطفال المصممة 

على توفير الدعم المتخصص للأطفال الخاضعين لأسوأ أشكال عمالة الأطفال في البلاد.

تم إعداد هذا المنهج مع الإقرار بأنه بعد حضور أنشطة لجنة الإنقاذ الدولية، يعود الكثير من هؤلاء الأطفال إلى الشارع ومحال 
بالتالي، من الضروري أن يخضع العاملون الذين يطبقون هذا  البناء لمتابعة العمل والبقاء عرضة للخطر.  الميكانيك ومواقع 
المنهج للتدريب الملائم على يد عاملين متخصصين في الصحة العقلية أو في حماية الأطفال ويكونوا تحت إشراف سريري 

مستمر خلال الجلسات وبعدها.

تأليف: 
فيفر لوريان 

تقنية: تقنية، مساهمات وإعادة هيكلة  مراجعة 
نيميرو آشلي 

مساهمات من قبل:
لبنان الدولية،  العاملين في قسم حماية الأطفال في لجنة الإنقاذ 

إشراف ومراجعة:
منسقة حماية الأطفال ساره مابغير، مديرة حماية الأطفال ساره سنوع، نائبة مدير أطفال الشوارع والأطفال العاملين روى 

. مكتبي

الدولية ومساهماتهم: انطلاقًا من خبرة العاملين المتخصصين في حماية الأطفال في لجنة الإنقاذ 
سيرين غزال، نور حداد، عامر ألواني، أيمن نعمه، روي حاج بطرس، ميراي أبو خزام، سينتيا سليمان، فرح عمري، ماهر اسماعيل، 

ابراهيم سلوم، لمى حجيري وجنفييف يوسف.
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

١.  الســياق
ــع  ــة، م ــة الثاني ــرب العالمي ــذ الح ــم من ــي العال ــانية ف ــوارث الإنس ــر الك ــدى أكب ــوريا إح ــي س ــزاع ف ــن الن ــنوات م ــت س ــدت س ولّ
وفــاة مئــات الآلاف مــن المدنييــن١، وتهجيــر الملاييــن داخــل الدولــة أو خارجهــا، والتدميــر الهائــل للبنــى التحتيــة وتداعــي 
النظــام السياســي. بالإضافــة إلــى الأطفــال العالقيــن داخــل ســوريا مــع عائلاتهــم٢ ، لجــأ 4.9 مليــون شــخص آخــر )بمــن فيهــم 

ــراق. ــان والأردن والع ــا ولبن ــرار تركي ــى غ ــاورة عل ــى دول مج ــل( إل ــون طف 2.3 ملي

تعمــل لجنــة الإنقــاذ الدوليــة فــي لبنــان منــذ العــام 2012 للاســتجابة للأزمــة الســورية. فلبنــان يســتضيف أكثــر مــن مليــون نــازح 
ســوري، مــا يمثــل حوالــي %25 مــن عــدد ســكان البــاد الإجمالــي. وفــي غيــاب مخيمــات النازحيــن الرســمية فــي لبنــان، يعيــش 
ــة  ــى تلبي ــادرة عل ــر ق ــانية غي ــات الإنس ــر المنظم ــا، تُعتب ــم. وحاليً ــة أو خي ــر مكتمل ــانٍ غي ــة أو مب ــقق مكتظ ــي ش ــوريون ف الس
الاحتياجــات فــي ظــل اســتنزاف النازحيــن لمواردهــا. هــذا ويعيــش ســبعة مــن أصــل عشــرة نازحيــن ســوريين فــي لبنــان فــي 
الفقــر المدقــع. وفــي غضــون ذلــك، شــهدت المجتمعــات المضيفــة، التــي يعانــي قســم كبيــر منهــا مــن الفقــر أصــلًا، تدهــورًا 

للظــروف المعيشــية فــي أحيائهــا.

الأطفال:  على  الانعكاسات    .٢
المصادفة والإشكاليات  التحديات       

نجــد اليــوم أن معظــم الأطفــال الســوريين قــد اختبــروا شــدائد قصــوى، إمــا خــال تواجدهــم فــي ســوريا أو فــي المنفــى أو في 
البلــدان المضيفــة الجديــدة. فالتقريــر الصــادر عــن منظمــة إنقــاذ الطفــل )Save the Children( فــي آذار/مــارس ٣2017  يســلط 
الضــوء علــى عوامــل الإجهــاد المتعــددة التــي تعــرض إليهــا الأطفــال خــال الســنوات الماضيــة وانعكاســاتها علــى عافيتهــم 

ونموهــم. تُعتبــر هــذه الإحصــاءات مرعبــة وتولّــد مخــاوف جديــة حــول مســتقبل هــؤلاء الأشــخاص ومصيرهــم كبالغيــن.

الانعكاسات النفسية للشدائد القصوى

ــر،  ــارب٥  والتهجي ــارة الٌأق ــرب٤  وخس ــع الح ــف وفظائ ــات القص ــرة لعملي ــوا مباش ــن تعرض ــال الذي ــول إن الأطف ــن الق ــي ع غن
يعانــون مــن ضيــق نفســي فظيــع. فتظهــر علــى ٪45 مــن هــؤلاء الأطفــال أعــراض الإجهــاد اللاحــق للصدمــات، وهــي نســبة 
تفــوق بعشــر مــرات نســبة انتشــار هــذه الأعــراض العالميــة، مثــل اضطرابــات النــوم الحــادة )الكوابيــس والتبــول الــاإرادي 
والخــوف مــن عــدم الاســتيقاظ(، اليقظــة المفرطــة والإثــارة المفرطــة والقلــق المعتــدل إلــى الشــديد. ويُظهــر ٪44 مــن 

ــة. ــراض الكآب ــال أع الأطف
ولكــن الحيــاة فــي المنفــى، حتــى ولــو لــم تطــرح تهديــدات مباشــرة علــى هــؤلاء الأطفــال، تخلــق أيضًــا تحديــات جمــة وتؤثــر 
علــى العواطــف والســلوكيات علــى حــد ســواء. ففــي الــدول المضيفــة حيــث لا يشــعر الأطفــال بالضــرورة بأنــه مرحــب بهــم 
ــر آليــات تكيــف ســلبية، بمــا فيهــا الســلوكيات العدائيــة أو العنــف  ــا هشــة، يضطــرون إلــى التأقلــم وتطوي ويواجهــون أوضاعً

المبســط، التــي تُعتبــر جــد شــائعة، فــي وجــه عالــم تســوده الفوضــى فــي ظــل زوال مفهومــي الخيــر والشــر.

١. يقــدَر عــدد الوفيــات بـــ 470000 وفقًــا للمركــز الســوري لبحــوث السياســات )2016، مواجهــة التجزئــة Confronting fragmentation(، مــع أن الأمــم المتحــدة توقفــت عــن 
تعــداد الوفيــات فــي بدايــة العــام 2014، عندمــا بلغــت حصيلــة الوفيــات رســميًا 250000.

ــا لمكتــب تنســيق الشــؤون الإنســانية  ــوا فــي مناطــق محاصــرة(، وفقً ٢. 13.5 مليــون ســوري لا يزالــون داخــل البــاد، بمــن فيهــم 5.8 مليــون طفــل )4.9 مليــون مــا زال
ــباط/فبراير 2017( ــورية )16 ش ــة الس ــن الأزم ــة ع ــة عام )OCHA(، لمح

٣. الجــروح غيــر المرئيــة The Invisible wounds، منظمة "أنقذوا الأطفال" Save the Children )آذار/مارس 2017(
.Save the Children "٤. يشير تقريبًا جميع الأطفال و%84 من البالغين إليها على أنها السبب الرئيسي لمستوى الإجهاد المرتفع، وفقًا لمنظمة "أنقذوا الأطفال

 ٥. عانى طفلان من أصل ثلاثة من خسارة مباشرة لأقاربهم في عائلاتهم.
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ــارزة ومتزايــدة بالنســبة للأطفــال والمجتمعــات، وفقًــا لدراســة أجرتهــا منظمــة "أنقــذوا الأطفــال"  6. %85 مــن البالغيــن يقولــون إن التربيــة الخاطئــة هــي مشــكلة ب
)Invisible wounds ــة ــر المرئي ــروح غي Save the Children )الج

الرســم 1 -نتائج عمالة الأطفال

عمالة 
الأطفال

الاعتداء 
الجسدي )بما 

فيه الاعتداء 
الجنسي(

التجنيد 
القسري

تعاطي 
المخدرات

خطر 
الإصابات

التوترات 
بين 

المجتمعات

الاستغلال

الإنقــاذ  لجنــة  بــدأت  الحمايــة،  برنامــج  إطــار  فــي 
الأطفــال  عمالــة  لقضيــة  بالتصــدي  الدوليــة 
المعقــدة، التــي تشــكل هاجسًــا متزايــدًا فــي لبنــان. 
ففــي ظــل الظــروف الهشــة القصــوى، يضطــر الكثيــر 
ــة  ــي إعال ــا ف ــاهمة ماليً ــل للمس ــال للعم ــن الأطف م
ينخــرط  لبنــان،  فــي  المناطــق  وبحســب  العائلــة. 
ــال،  ــة الأطف ــن عمال ــة م ــواع مختلف ــي أن ــال ف الأطف
بمــا فيهــا مــا يُعــدّ مــن أســوأ أشــكال عمالــة الأطفال: 
العمــل فــي الشــارع، الزراعــة، البنــاء )بمــا فيــه العمــل 
فــي المقالــع( وميكانيــك الســيارات. بالتالــي، يتعــرض 
ــر  ــي تؤث ــار الت ــر والأخط ــن المخاط ــدد م ــال لع الأطف
النمــو  فــي  فرصتهــم  وتعيــق  ســامتهم  علــى 
الجســدي والنفســي المتجانــس: أشــكال قاســية مــن 
الاســتغلال )تقاضــي أجــور متدنيــة، عبوديــة الديــن، 
العمــل الليلــي والعمــل لســاعات إضافيــة(، مهــام 
شــاقة أو خطــرة )الأحمــال الثقيلــة، التعــرض للمــواد 
الحمايــة(،  معــدات  اســتخدام  وعــدم  الكيميائيــة 
المنــزل  أو  العائلــة  عــن  بعيــدًا  وليــالٍ  لأيــام  البقــاء 
ــوات  ــي الق ــد ف ــهلة للتجني ــة س ــم عرض ــا يجعله )م
ــه  ــا في ــدي، بم ــي والجس ــداء اللفظ ــلحة والاعت المس
بيئــة  فــي  ينشــأون  الأطفــال  فهــؤلاء  الجنســي(... 
صعبــة وعنيفــة حيــث يتعلمــون كيفيــة البقــاء علــى 
ابتــكار رموزهــم الخاصــة  قيــد الحيــاة، مــن خــال 
تصبــح  أن  ويمكــن  بهــم.  الخــاص  الأمــان  وحــس 
ــال  ــؤلاء الأطف ــا أن ه ــة، بم ــم صعب ــم بأهله علاقاته
الذيــن يضطــرون إلــى عيــش حيــاة شــبيهة بحيــاة 
ــلطة. ــرام والس ــي الاحت ــون مفهوم ــن يرفض البالغي

الأضرار اللاحقة بالنسيج الاجتماعي والعائلي

ــال.  ــى الأطف ــبة إل ــود الأول بالنس ــل الصم ــي عام ــة ه ــة والمجتمعي ــة العائلي ــوم أن البني ــا الي ــات معروفً ــدائد، ب ــه الش ــي وج ف
ففــي ســياق الأزمــة الســورية، يــدور الحديــث حــول ملاييــن الأشــخاص المهجريــن والمجتمعــات الممزقــة. ويطــرح الانتقــال إلــى 
دولــة مختلفــة عــدة تحديــات ثقافيــة وتحديــات متعلقــة بالهويــة لــم يعــد ممكنًــا اســتيعابها مــن قبــل النســيج الاجتماعــي. 
وبالتالــي، يــؤدي ذلــك إلــى نتائــج جــد شــائعة مثــل صعوبــة الاندمــاج الاجتماعــي )التعــرض اليومــي للــذل والرفــض، التوتــرات بيــن 
المجتمعــات( والعنــف الأســري وتزايــد الــزواج المبكــر )كمحاولــة غيــر واقعيــة لتوفيــر بيئــة آمنــة ومســتقرة للفتيــات( وتراجــع 

مهــارات تربيــة الأولاد٦. 

نتائج الفقر على الطفولة 

ــرز همــوم الأطفــال النازحيــن: عــدم اليقيــن المرافــق لحياتهــم اليوميــة، عــدم قــدرة الأهــل  تبــدو الانشــغالات الماليــة أحــد أب
ــذاء  ــل الغ ــية مث ــات الأساس ــة الاحتياج ــن تلبي ــم م ــذي يمنعه ــدود ال ــي المح ــع القانون ــي، الوض ــكل قانون ــل بش ــى العم عل
ــكل  ــال بش ــى الأطف ــر عل ــا يؤث ــتمرًا، م ــا مس ــار تحديً ــع الإيج ــكن ودف ــاد المس ــكل إيج ــا يش ــم. كم ــة والتعلي ــة الصحي والرعاي

ــق. عمي
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

الصحة  في  سريريين  أخصائيين  قبل  من  متخصصة  خدمات 
والعائلات  للأطفال  الاجتماعية  الخدمات  في  وأخصائيين  العقلية 
الأولية  الصحة  وخدمات  الاجتماعية  الخدمات  نطاق  يتجاوز  بما 

العامة )غير المتخصصة(

٤

إشراف  وتحت  مدربين  عمال  قبل  من  متخصص  وغير  مركز  دعم 
صحة  وخدمات  اجتماعية  خدمات  فيه  بما  والعائلات،  للأطفال 

أولية عامة )غير متخصصة(

٣

دعم العائلة والمجتمع للتعافي وتعزيز الصمود والمحافظة 
النفسي  الدعم  خلال  من  وعائلاتهم  الأطفال  عافية  على 

الاجتماعي للصحة العقلية

٢

والأمن  الأساسية  الخدمات  في  اجتماعية  عتبارات 
لضمان  اجتماعيًا  وملائمة  وآمنة  تشاركية  بطريقة 

كرامة الأطفال وأعضاء المجتمع وعافيتهم

١

الرعاية 
المتخصصة

الرعاية 
المركزة

دعم العائلة والمجتمع

اعتبارات اجتماعية في الخدمات 
الأساسية والأمن

الرســم 2 - هرم تدخل اللجنة الدائمة المشــتركة بين الوكالات 

التعليم المقوض

إن حوالــي 200000 طفــل نــازح فــي لبنــان لا يرتــادون المدرســة. وغالبًــا مــا يحتــاج الأطفــال الذيــن لا يعــودون إلــى صفــوف الدراســة 
دعمًــا إضافيًــا نظــرًا لســنوات التعليــم التــي تمــت إضاعتهــا. يُنتــج ذلــك جيــلًا مــن الأطفــال غيــر المتعلميــن والأطفــال المعزوليــن 
الذيــن حُرمــوا مــن فرصــة التعلــم والاندمــاج فــي المجتمــع، مــا لديــه تأثيــر ســلبي مباشــر وملحــوظ علــى عافيتهــم. فداخــل 
ســوريا أو خارجهــا، إن عــدم توفــر الأخصائييــن المؤهليــن القادريــن علــى التعامــل مــع القضايــا الصعبــة يُعــدّ أيضًــا تحديًــا كبيــرًا 
ــد أيضًــا مخــاوف  فــي عمليــة تعافــي هــؤلاء الأطفــال. ولا يؤثــر ذلــك علــى عافيتهــم العامــة بشــكل يومــي فحســب، بــل يولّ
الضروريــة  المعرفــة والمهــارات  المدرســة والتعليــم لا يوفــران فحســب  أن  المعلــوم  بشــأن مصيرهــم كبالغيــن. فمــن 
للطــاب، إنمــا يشــكلان أيضًــا مصــدرًا أساســيًا للأمــان والاســتقرار والروتيــن، مــا يســاهم فــي تعزيــز الصمــود وتمكيــن الأطفــال 

مــن تطويــر مهاراتهــم الاجتماعيــة ومهــارات التواصــل وقــدرات معالجــة المشــاكل، كمــا يعــزز تقديرهــم لأنفســهم.

التدخلات إلى  الاحتياجات  من    .٣

الاســتجابة للاحتياجات: مســتويات  مختلفة من التدخلات

بمــا أن الكثيــر مــن الأطفــال النازحيــن اختبــروا شــدائد قصــوى )تولّــد مخــاوف متعلقــة بشــبكة دعــم الصحــة العقليــة والدعــم 
النفســي الاجتماعــي كمــا نعلــم(، لا بــد مــن توفيــر الدعــم العاطفــي لهــم لبنــاء عوامــل الحمايــة الضروريــة.

منــذ  بدايــة الحــرب، أظهــرت التجــارب أن توفيــر الدعــم العاطفــي الأساســي علــى الٌأقــل ولكــن المنتظــم، علــى غــرار الدعــم 
النفســي الاجتماعــي، يمكــن أن يخفــف مــن العــبء الملقــى علــى عاتــق هــؤلاء الأطفــال ويســاعدهم علــى اســتعادة حيــاة 
ــح   ــن المرج ــن م ــي. ولك ــم العاطف ــمح بالتنظي ــان وتس ــعور بالأم ــادة الش ــي زي ــاهم ف ــج تس ــذه البرام ــا. فه ــا م ــة نوعً طبيعي
أيضًــا أن يحتــاج بعــض الأطفــال كذلــك إلــى المزيــد مــن الدعــم المركــز للتخفيــف مــن تأثيــرات الشــدائد القصــوى والاعتــداءات. 
ولهــذه الغايــة، يجــب تدريــب الأخصائييــن للتعامــل مــع الأطفــال صعبــي المــراس والحــالات المعقــدة وكذلــك الإشــراف 

ــن. ــتوى ومخضرمي ــي المس ــن رفيع ــل أخصائيي ــن قب ــام م ــم بانتظ عليه
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الجزء 1 - المقدمة

الدعم النفسي الاجتماعي ليس:

أنشطة لإبقاء الأطفال منشغلين/لتمرير الوقت 	•
أنشطة لمنع الأطفال من التفكير بمشاكلهم 	•

أنشطة لعزل الأطفال عن عائلاتهم المختلة الوضع 	•
أنشطة خارجة عن إطار المدرسة 	•

أنشطة مسلية للأطفال حصرًا 	•
من  يعانون  الذين  للأطفال  النفسي  الطب  عناية  	•

اضطرابات ما بعد الصدمة أو اضطرابات عقلية

المراس  صعبي  الأطفال  حصريًا  تستهدف  أنشطة  	•
أو الأطفال المهمشين

الدعم النفسي الاجتماعي يجب أن يكون: 

أنشطة تمنع الضيق النفسي والاجتماعي أو تخفف  	
منه

أنشطة تعزز تقدير الذات والثقة بالذات 	

الأطفال  لمساعدة  والأدوات  المعرفة  توفر  أنشطة  	
على حماية أنفسهم

أنشطة تدعم الأنشطة البدنية 	

التعلم  عملية  تفعيل  إعادة  على  تساعد  أنشطة  	
الفكري  والتحفيز 

الحياة  مواقف  فهم  على  الأطفال  تساعد  أنشطة  	
وتضفي معنىً عليها

ــا  ــن أيضً ــا(، ولك ــا ومهاراتن ــلوكنا ومعرفتن ــة )س ــر الفردي ــارات الميسّ ــى مه ــي عل ــي الاجتماع ــل النفس ــد التدخ ــي، يعتم بالتال
ــر  ــاتي، تفتق ــم المؤسس ــن دون الدع ــل. فم ــر والعم ــارًا للتفكي ــر إط ــا ويوف ــل معً ــرق بالعم ــمح للف ــاتي يس ــار مؤسس ــى إط عل

ــر. ــق والأث ــة للعم ــية الاجتماعي ــات النفس التدخ

ــي  ــنغوص ف ــب، س ــذا الكتي ــن ه ــي م ــزء الثان ــي الج ف
النفســي  للتدخــل  الثــاث  الركائــز  هــذه  تفاصيــل 
ــز  ــج مرك ــر منه ــا عب ــم تطبيقه ــواء ت ــي. وس الاجتماع
ومنظــم أو عبــر تدخــات غيــر مركــزة، ستســاعدك 
هــذه المبــادئ علــى تحســين نوعيــة الأنشــطة وأثرهــا.  

الرسم 4 – الركائز الثلاث للتدخل النفسي الاجتماعي

إطار العمل 
المؤسساتي

سلوك 
الميسر

مهارات المراقبة 
والتحديد

ما بعد الأنشــطة الترفيهية: 
الركائز الثلاث لتدخلات شــبكة دعم الصحة العقلية والدعم النفســي الاجتماعي

ــر  ــتجابة تفتق ــى اس ــؤدي إل ــي ت ــي والت ــي الاجتماع ــم النفس ــة بالدع ــة المتعلق ــم الخاطئ ــن المفاهي ــر م ــاك الكثي ــن هن ولك
ــر مــن أنشــطة الدعــم النفســي الاجتماعــي  ــر الكثي للعمــق الكافــي وإلــى عــدم فهــم أهــداف الدعــم. ولســوء الحــظ، يُعتب

ــميتها... ــن تس ــا يمك ــة كم ــة أو مهني ــطة ترفيهي ــرى أنش ــة بالأح المطبق

ــن  ــات م ــن العائ ــا يمكّ ــات؛ م ــات والمجتمع ــراد والعائ ــدى الأف ــود ل ــير الصم ــة تيس ــو عملي ــي ه ــي الاجتماع ــم النفس إن الدع
ــتقلالية  ــرام اس ــال احت ــن خ ــتقبل. فم ــي المس ــداث ف ــذه الأح ــع ه ــل م ــى التعام ــاعدها عل ــات ويس ــر الأزم ــن أث ــي م التعاف
الأفــراد والمجتمعــات وكرامتهــم وآليــات تكيفهــم، يســاعد الدعــم النفســي الاجتماعــي علــى ترميــم التماســك الاجتماعــي 

ــة. ــى التحتي والبن

عمليًا
كيــف يطبَــق ذلــك عمليًــا؟ كيــف نحقــق هــذه النتائــج؟ إن الأنشــطة التــي نطبقهــا مهمــة حتمًــا، ولكــن الفــرق الفعلــي يكمــن 
ــارات  ــر ومه ــلوك الميس ــة )س ــة التالي ــب الثلاث ــي الجوان ــطة ف ــة وناش ــة واعي ــود وطاق ــت جه ــا بُذل ــإذا م ــر! ف ــكان آخ ــي م ف

ــة. ــكًا وفعالي ــر تماس ــوى وأكث ــي أق ــي الاجتماع ــل النفس ــا التدخ ــح عنده ــاتي(، يصب ــار المؤسس ــة والإط المراقب

الرسم 3 - ما الذي يجب أن يكون عليه 
ولا يكون عليه الدعم النفسي الاجتماعي
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

الأطفال المستهدفون عبر هذا المنهج

الأطفــال الذيــن يُظهرون مؤشــرات على الضيق العاطفي، تؤثر على قدرتهم فــي التنعم بحياة طبيعية، 	

الأطفال الذين تعرضوا لأقصى درجات الإهمال والاســتغلال؛ 	

الأطفــال والمراهقــون غيــر المعتاديــن علــى حضــور جلســات لعــب مقــررة و/أو ارتيــاد المدرســة وبالتالــي قــد يجــدون  	
صعوبــة فــي التركيــز خــال جلســة دعــم نفســي اجتماعــي؛

الأطفال الذين قد يجدون صعوبة في تقبل رموز الســلطة؛ 	

الأطفــال الذيــن قــد رفضــوا ربمــا إحالتهــم إلــى أخصائــي فــي الصحــة العقليــة أو يقبلــون بــأن تتــم مرافقتهــم إلــى  	
خدمــات الصحــة العقليــة الملائمــة و/أو لا يحصلــون ربمــا علــى الدعــم مــن مقدمــي الرعايــة؛

الأطفال الذين قد يُظهرون ســلوكًا عدائيًا؛ 	

الأطفال الذين قد يصعب الوصول إليهم ضمن مجتمعاتهم ويحضرون الجلســات بشــكل متقطع؛ 	

ــم  ــات والدع ــى الخدم ــول إل ــة للوص ــي الرعاي ــن مقدم ــتمر م ــم المس ــى الدع ــا عل ــون ربم ــن لا يحصل ــال الذي الأطف 	
الملائــم.

أهداف هذا المنهج

 الصمــود الفردي والجماعي
ــوا  ــراد ليصبح ــز الأف ــك تجهي ــرض ذل ــردي. يفت ــتوى الف ــى المس ــود عل ــز الصم ــج تعزي ــذا المنه ــق ه ــن طري ــاول ع ــار، نح باختص

ــوا: ــم ليصبح ــو توجيهه ــدف ه ــى". فاله ــس "أقس ــوى ولي أق
أكثــر قــدرة على التفكير الذاتي لتحديد عواطفهم وطــرق التواصل الخاصة بهم وفهمها  	•

أكثر يقظة لمعرفة كيفية توجيه العواطف والمشــاعر واســتخدامها بطريقة بناءة 	•
أكثــر ثقــة بالذات، من خلال التعويل على نقاط قوتهم عوضًــا عن التركيز على جروحهم 	•

أشــخاصًا أكثر تعاطفًا وتســامحًا قادرين على العيش والانتماء إلى نظام جماعي 	•
يشــكل تعزيــز الصمــود الفــردي عمليــة موازيــة ومتزامنــة مــع الصمــود الجماعــي وصمــود المجموعــة: عندمــا يتــم النظــر إلــى 
المجموعــة )المجتمــع، العائلــة، النظــراء( واســتخدامها كوســيلة صمــود، يمكــن أن تصبــح مصــدر تمكيــن، ليــس فقــط عامــل 

إجهــاد يجــب أن نحمــي أنفســنا منــه. 

المنهج؟  هذا  في  نستهدف  من    .٤

الأطفال المســتهدفون في هذا المنهج

لقــد مــرّ الأطفــال المســتهدفون فــي هــذا البرنامــج بالكثيــر مــن الصعوبــات والمشــاكل التــي قــد تولّــد صدمــات، وهــم 
ــا فــي بيئــة تشــوبها عوامــل الإجهــاد والعدائيــة. وبنتيجــة ذلــك، قــد يُظهــرون مجموعــة ســلوكيات وعواطــف  ينشــأون يوميً
تؤثــر علــى حياتهــم وطريقــة تواصلهــم مــع الآخريــن وتفاعلهــم معهــم. علــى ســبيل المثــال، فــي معظــم الحــالات، لا يتــم 

ــي(. ــتوى العاطف ــى المس ــتمرار عل ــة للاس ــة )طريق ــة دفاعي ــا كآلي ــتخدمان أيضً ــل يُس ــب، ب ــف فحس ــة والعن ــيط العدائي تبس

بالتالــي، مــن المهــم توجيــه هــؤلاء الأطفــال لتحويــل مســار التفكيــر العاطفــي والفكــري هــذا إلــى نمــط تطويــري وبنّــاء أكثــر. 
ــا  ــا أيضً ــه يجعله ــة، ولكن ــر صعوب ــال أكث ــتهدفة للأطف ــات المس ــن التدخ ــوع م ــع أي ن ــي الواق ــل ف ــك يجع ــح أن ذل فصحي

ضروريــة وملائمــة إلــى حــد كبيــر.
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الجزء 1 - المقدمة

وتجــدر الإشــارة إلــى أن العمــل مــع أطفــال يعانــون مــن ضيــق شــديد لا يقتصــر فقــط علــى إصــاح مــا هــو متضــرر، ولكــن أيضًــا 
العمــل مــع مــا ينجــح ومــا هــو متوفــر. ففــي الثقافــة الســورية، يُعــدّ الحــس الجماعــي جــزءًا مهمًــا مــن التعليــم والهويــة، إلا 
ــي،  ــة. وبالتال ــفائية للمجموع ــوة الش ــاف الق ــات وإضع ــق المجتمع ــى تمزي ــا إل ــة م ــات أدت بطريق ــى والصدم ــرب والمنف أن الح

مــن الضــروري اعتبــار ديناميكيــة المجتمــع والديناميكيــة الجماعيــة أداة أساســية للصمــود.

ت 
جا

تيا
لاح

ا
ف 

دا
لأه

ا

تعلّم كيفية 
تحديد العواطف 
تعزيز  وتوجيهها، 

الثقة بالذات

تعزيز الثقة بالغير، 
تطوير المهارات 

الشخصية

الحلم، الأمل، 
الإبتكار

الشعور بالأمان 
والتمتع بالأمان 

تعزيز الصمود 
التفكير  الفردي، 

الذاتي والاستبطان 

الجماعي،  التمكين 
المجتمع  صمود 

الفكري،  التحفيز 
الفضول، إعادة 

الإبتكار 

الحماية  تعزيز 
والحس بالأمان 

الرسم 5 – احتياجات الأطفال وأهداف المنهج

 إعادة القدرة على التفكير بشــكل رمزي وقدرات التعلم 
يتمثــل جانــب شــائع مــن الصدمــات )وخصوصًــا الصدمــات المعقــدة لــدى الأطفــال المعرضيــن بشــكل متكــرر لعوامــل 
الإجهــاد والعنــف( بخســارة القــدرة علــى التفكيــر بشــكل رمــزي. يظهــر ذلــك بشــكل جلــي فــي )عــدم( قدرتهــم علــى 
اللعــب )عيــش طفولتهــم والتخيــل والحلــم(، نظــرًا لنمــط حياتهــم الشــبيه بنمــط حيــاة البالغيــن، إذ يُطلــب منهــم التصــرف 
ــن  ــا ع ــل عوضً ــنًا، والعم ــر س ــم الأصغ ــا بإخوته ــاء عاطفيً ــة أو الاعتن ــة العائل ــا )إعال ــؤوليات ذاته ــاع بالمس ــن والاضط كالبالغي
ــأن لا  ــعرون ب ــد يش ــن. ق ــل البالغي ــم مث ــم أو احترامه ــراف به ــم الاعت ــه، لا يت ــت عين ــي الوق ــب(. ف ــي اللع ــت" ف ــة الوق "إضاع
أحــد يصغــي إليهــم أو يفهمهــم، ويتــم إرســالهم إلــى أماكــن يشــغلون فيهــا وظائــف مذلــة ومهينــة. وبنتيجــة ذلــك، 
يتوقــف الأطفــال عــن التفكيــر بشــكل رمــزي والحلــم وتصــور أنفســهم فــي المســتقبل. وتُعــدّ هــذه خســارة كبــرى، بمــا أن 
القــدرة علــى التفكيــر بشــكل رمــزي هــي بالتحديــد مــا يجعلنــا أشــخاصًا حساســين ومتفهميــن. بالتالــي، يقــوم أحــد أهــداف 
هــذا البرنامــج علــى إعــادة القــدرة علــى اللعــب والحلــم )أي التفكيــر بشــكل رمــزي( لعيــش حيــاة ســليمة. وقــد يســمح هــذا 
الحافــز الجديــد أيضًــا بإعــادة إحيــاء الفضــول والإرادة والطاقــة الضروريــة للتعلــم مجــددًا )علمًــا أن هــؤلاء الأطفــال حُرمــوا مــن 

ــة(. ــادون المدرس ــم لا يرت ــنوات وه ــري لس ــز الفك التحفي

 تعزيــز حس الأمــان وتعلم كيفية حماية الذات
يتمثــل الهــدف المهــم الأخيــر لهــذا المنهــج بمســاعدة هــؤلاء الأطفــال علــى تعلــم كيفيــة حمايــة أنفســهم مــن التهديــدات 
الحقيقيــة والمخاطــر المتعــددة التــي يتعرضــون لهــا، ولكــن أيضًــا إيجــاد حــس بالأمــان الداخلــي. فلكــي يكتســب الأطفــال 
معرفــة وبعــض ردود الفعــل التلقائيــة للحفــاظ علــى الــذات )تحديــد المواقــف الخطيــرة، معرفــة بمــن يجــب الاتصــال وإلــى 
مــن يجــب التحــدث وأيــن يجــب الذهــاب والتمييــز بيــن الســلوكيات الملائمــة وغيــر الملائمــة(، يمكــن أن توفــر بعــض التقنيــات، 
مثــل إدارة الإجهــاد وإدارة الغضــب، حسًــا بالأمــان الداخلــي أيضًــا. ونظــرًا لارتبــاط هــذه التقنيــات بالثقــة بالــذات، يمكــن أن يتعلــم 

الأطفــال كيفيــة الوثــوق بهــا وبأجســامهم لإيجــاد التــوازن الملائــم.



الجزء 2 
دور الميسر 

والميسر المشارك



تتكلم ١.  فهم مع من 
إن الأطفــال الذيــن تتعامــل معهــم هــم فــي النهايــة أطفــال. وهــم يحتاجــون إلــى مســاحة يمكــن فيهــا أن يتصرفــوا 
كأطفــال، أي أن يحلمــوا ويتصرفــوا بحماقــة ويمرحــوا وينفّســوا عــن ذاتهــم ويفرّغــوا طاقتهــم. يمكــن أن توفر مقاربــة الدعم 
النفســي الاجتماعــي هــذه المســاحة بمــا أنهــا آمنــة وبمــا أنــك تخلــق مــن خلالهــا هــذه الديناميكيــة وتحتــوي انفعالاتهــم مــن 
ــا ودفعتهــم  ــر نضوجً ــاة جعلتهــم أكث ــة. إلا أن تجــارب هــؤلاء الأطفــال فــي الحي ــر انتقادي دون إصــدار الأحــكام وبطريقــة غي
ــن  ــك، م ــتمعوا إلي ــي، إذا أردت أن يس ــة. وبالتال ــر متناغم ــم غي ــل نموه ــالًا. فمراح ــم أطف ــن اعتباره ــه لا يمك ــاد بأن ــى الاعتق إل
ــم  ــم فه ــه لا يمكنه ــرض أن ــرح. ولا تفت ــوج والم ــن النض ــق بي ــوازن دقي ــي ت ــم، وه ــة معه ــرة الملائم ــد النب ــري أن تعتم الجوه
المفاهيــم المجــردة كونهــم قــد حُرمــوا مــن المحفــزات الفكريــة. فالأطفــال يتمتعــون بمعرفــة حدســية جــد قويــة ويجــب 

ــا لكــي ينمــوا. تحديهــم معرفيً

* إيجــاد تــوازن بين المرح والعمق العاطفي.

٢.  إيجــاد المســافة الملائمــة
ــاعرك  ــوا مش ــن أن يحرك ــال يمك ــؤلاء الأطف ــا. فه ــب به ــك ويتلاع ــدى انفعالات ــدًا، إذ يتح ــرًا معق ــي أم ــل كأخصائ ــر التدخ يُعتب
ويؤثــروا فيــك علــى نحــو قــد يفطــر قلبــك، وقــد يكــون مــن المغــري جــدًا لــك محاولــة التعويــض عــن التجــارب الفاشــلة التــي 
ــت  ــك لس ــا بأن ــر دائمً ــم، تذك ــاءة معاملته ــى إس ــؤدي إل ــل وت ــوبها خل ــليمة ويش ــر س ــم غي ــت بيئته ــو كان ــى ل ــا. حت اختبروه
ــة  ــدًا لحماي ــم ج ــون مه ــن يعان ــخاص الذي ــاعدة الأش ــى مس ــي إل ــك الطبيع ــإدراك ميل ــل. ف ــن الأه ــلًا ع ــم بدي ــا والأه صديقً
ــت  ــم وأن ــى حياته ــيعودون إل ــاف س ــة المط ــي نهاي ــرة )ف ــق المض ــواع التعل ــن أن ــال م ــة الأطف ــي، ولحماي ــك كأخصائ نفس
ــي  ــل الذات ــع التأم ــك م ــق ذل ــط، ويتراف ــل وس ــاد ح ــن إيج ــد م ــور، لا ب ــي والفت ــال العاطف ــذ والانفص ــدة المنق ــن عق ــك(. بي كذل

ــي. ــر الذات والتفكي

 * أدرِك مشــاعرك وكيفية اســتفادة الأطفال من حضورك لإيجاد التوازن الصحيح. 

المسافة والسلوك الملائمان للميسر 
والميسر المشارك

المسافة والسلوك الملائمان 

المهني:  النمو 
والتثقيف  التعليم 

الذاتي لتصبح 
أخصائيًا أفضل

كن متعاطفًا 
وصبورًا، واحرص 

على الوعي الذاتي 
الذاتي  والتفكير 
لكي تكون قدوة

فهم مع من 
تتكلم: كن طفوليًا 

ولكن ليس كثيرًا

إيجاد المسافة 
المهنية الملائمة: كن 

وديًــا ولطيفًا بما يكفي 
لبنــاء الثقة ولكن لا تكن 

بديلًا عن الأهل
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يرون: كن قدوة لهم يفعل الأطفال كما    .٣
يتعلــم الأطفــال مــن الملاحظــات والمحــاكاة. ويفعــل الأطفــال كمــا يــرون. فــإذا كانــوا بمواجهــة أســوأ أنــواع البشــر، يجــب أن 
يكــون تدخلــك قــدوة لهــم: أظهِــر لهــم بــأن البالغيــن يمكــن أن يكونــوا متعاطفيــن ولطفــاء وصبوريــن ومحترميــن ومتنبهيــن 
ومتفهميــن لهــم. واعلــم أن كافــة عباراتــك وســلوكياتك ســتكون مراقبــة عــن كثــب مــن قبلهــم. اســتخدِم ذلــك كطريقــة 
لإحــداث أثــر أكبــر وإضفــاء عمــق علــى تدخلــك. فجعــل الأطفــال يفهمــون التواصــل غيــر العنيــف أو الاحتــرام أو التعاطــف يبــدأ 
ــعون  ــا! وسيس ــه فعليً ــم لا يفهمون ــا عنه ــا غريبً ــيعتبرونك كائنً ــم س ــا أنه ــيتحدوك، بم ــال س ــأن الأطف ــم ب ــك. واعل ــن  ذات م
إلــى دفعــك خــارج حــدودك لمعرفــة مــا إذا كانــوا أقويــاء بمــا فيــه الكفايــة! ضــع حــدودًا واضحــة ولكــن اصمــد! ففــي هــذه 

اللحظــات بالــذات يمكنــك إحــداث فــرق! 

* كــن قدوة. كن ثابتًا على مبدئك.

٤.  النمــو المهنــي
كأخصائــي يقــوم بتدخــات فــي القطــاع النفســي الاجتماعــي، تــدرك إلــى أي مــدى يمكــن أن يكــون التأثيــر علــى عافيــة 
الأشــخاص معقــدًا. ففضــلًا عــن التدريــب الأساســي الــذي تلقيتــه، مــن الأساســي أن تظــل تتعلــم وتثقــف نفســك حــول آخــر 
ــا  ــرورة أخصائيً ــك بالض ــل من ــهادات لا تجع ــرة أو الش ــنوات الخب ــم. فس ــل معه ــن تعم ــكان الذي ــال أو الس ــات أو الأعم الدراس
ــق  ــتبقى تدق ــك، س ــل تدخل ــي حق ــا ف ــت اهتمامً ــإذا أبدي ــرق. ف ــان الف ــا يصنع ــا م ــي هم ــر الذات ــول والتفكي ــرًا، إلا أن الفض ماه

ــكارك.  ــرك وأف ــك وأث ــي دورك ومكانت ــا ف دائمً

 *  تعلــم. فكِر. ابنِ الروابط.

المشارك والميسر  الميسر  سلوك 

الرسم 1 – سلوك الميسر

يمكنــك أن تســمع ليــس فقــط مــا يقــال، ولكــن أيضًــا أن تقــرأ مــا يتــم إظهــاره 
ومــا تشــعر بــه

مهارات الإصغاء الناشط

أنت مشــارك ومنخرط، ولديك في الوقــت عينه انتباه مهني ونقدي مراقب مشارك

صبــور، هــادئ ويقــظ فــي كافــة الظــروف: أنــت قــدوة وعليــك أن تُظهــر أنــه 
بهــا والتحكــم  العواطــف  يمكــن توجيــه 

مهارات شخصية

حتــى عند ملازمتك الصمت، تكون حاضــرًا ومتعاطفًا وقادرًا على الاحتواء متوفر عاطفيًا

تضــع القواعد والحدود وتطالب بالاحترام والتســامح المتبادلين قانون النظام

أنت فضولي ومســتعد لتعلّــم المزيد من خلال تثقيف ذاتك النمو المهني
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الجزء ٢ - دور الميسّر

١.  لــم نراقب:
        أهميــة المراقبــة مــن أجل التكيف والاســتجابة

إن ملاحظاتــك هــي نقطــة الانطــاق التــي تضفــي منظــورًا وأثــرًا وعمقًــا علــى تدخلــك. فحتــى لــو كان المنهــج عبــارة عــن تدخل 
منظــم )مجموعــة محــددة مــن الأنشــطة، تســتجيب لأهــداف محــددة(، ســتضطر أحيانًــا إلــى تعديــل الأمــور أو تكييفهــا نظــرًا 
لمــا يحصــل خــال الجلســة أو ضمــن المجموعــة. ولا يمكنــك تكييــف الأمــور والاســتجابة علــى نحــو ملائــم إلا إذا كنــت تعلــم 

مــاذا يجــب أن تراقــب وكيفيــة مراقبتــه.

انطلاقًا من ملاحظاتك، ســتتمكن من تحســين نوعية التدخل، بما أنك تســتطيع: 

الكشــف عــن الضيــق النفســي الاجتماعــي أو النفســي: بفضــل المعرفــة والمهــارات التــي تكتســبها، تســتطيع  	•
القلــق. أو  الألــم  أو  الضيــق  أو  الارتيــاح  أبســط إشــارات عــدم  ملاحظــة واكتشــاف 

اتخــاذ القــرارات والتدخــل: يمكنــك التفاعــل مــع مواقــف محــددة أو مزاجــات أو ســلوكيات محــددة للأطفــال. وتعلــم  	•
ــا. ــى توجيهه ــاعدهم عل ــم وتس ــال وعواطفه ــاعر الأطف ــوي مش ــف تحت كي

ــا  ــا دفاعيً ــون موقفً ــد يتبن ــطة وق ــض الأنش ــال لبع ــض الأطف ــتجيب بع ــد لا يس ــة: ق ــت الحاج ــداف إذا دع ــل الأه تعدي 	•
ــا لديهــم، وقــد تكــون بعــض المفاهيــم شــديدة التعقيــد بالنســبة إليهــم. قــد  ــا معينً ــا أو خوفً ــدت قلقً كونهــا قــد ولّ

ــطته.  ــج أو أنش ــداف المنه ــل أه ــل تعدي ــن أج ــاركتها م ــك ومش ــجيل ملاحظات ــا بتس ــب عنده ترغ

التخطيــط مســبقًا: بمــا أنــك تســتطيع إحاطــة زملائــك )الذيــن حضــروا الجلســات أو لا( أو المشــرفين عليــك بالمعلومــات  	•
ومشــاركتها معهــم، يمكنــك مناقشــة مواقــف متكــررة محــددة وحــالات محــددة وتقريــر مــا هــي الطريقــة الفضلــى 

للتكيف/التفاعــل.

ــالات  ــدة مج ــع ع ــل م ــا تتداخ ــا أنه ــدة بم ــة معق ــية الاجتماعي ــات النفس ــه: إن التدخ ــط والتوجي ــاء الرواب ــة وبن الإحال 	•
مختلفــة للتدخــل. فــا يمكــن التحــدث عــن العافيــة النفســية الاجتماعيــة أو العافيــة بشــكل عــام مــن دون ذكــر الصحــة 
وســبل العيــش والتعليــم والاحتياجــات الأساســية، إلــخ. ستســاعدك ملاحظاتــك علــى توســيع نطــاق التدخــل عندمــا تقــرر 

ــة. ــاعدة إضافي ــات مس ــى آلي ــه إل ــه أو توجيه ــل و/أو عائلت ــة طف ــغ أو إحال التبلي

مهارات المراقبة والكشف 

والتحديد المراقبة  مهارات 

ماذا نفعل 
بالملاحظات: 

بالمعرفة،  الربط 
التشارك، التدخل

ماذا نراقب: 
المجموعة،  دينامية 
التفاعلات، السلوكيات، 

الكشف عن الضيق، 
فحص أساسي للصحة 

العقلية

كيف نراقب: 
تعلم الإصغاء 
الناشط، مراقبة 

المشاركين، 
الحدس، استخدام 

أدوات المراقبة

لم نراقب: 
أهمية المراقبة 
من أجل التكيف 

والاستجابة
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 نصيحة: اســتخدام أدوات المراقبة
لمســاعدتك علــى تطويــر مهاراتــك فــي المراقبــة، يمكنــك أن تســتخدم بعــض أدوات المراقبــة. قــم بتعييــن مراقــب لجلســة 
ــن  ــر م ــزء الأخي ــي الج ــرة ف ــدى الأدوات المتوف ــتخدم إح ــن أن تس ــط ويمك ــة فق ــة الجلس ــتقوم بمراقب ــيقوم أو س ــررة. س مق
هــذا الكتيــب٧، إمــا لمراقبــة المجموعــة )شــبكة مراقبــة ديناميكيــة المجموعــة( أو طفــل تكــون قــد لاحظتــه )شــبكة مراقبــة 
ــل  ــة التفاصي ــة كاف ــأ برؤي ــد تتفاج ــة. وق ــة لاحق ــال مجموع ــة، خ ــة كل جلس ــي نهاي ــات ف ــاركة الملاحظ ــم بمش ــراد(. ق الأف

التــي غابــت عــن انتبــاه الميســر.

٧.  مراجعــة "الرصد والتقييم"

٢.  كيــف نراقب: 
          الاختــاف بيــن "الرؤيــة" والمراقبة، "الإصغاء" والاســتماع

ــة  ــدأ برغب ــك وتب ــخصيتك ومعرفت ــك وش ــغيل كل حواس ــتخدام وتش ــرض اس ــي تفت ــلبية. فه ــة س ــت عملي ــة ليس إن المراقب
ــن  ــتماع م ــاء والاس ــة والإصغ ــن جه ــة م ــة والمراقب ــن الرؤي ــا بي ــز م ــدء بالتميي ــب الب ــة، يج ــي، للمراقب ــل. بالتال ــم والتواص بالفه
ــواع  ــدة أن ــاك ع ــطتان(. وهن ــان ناش ــا عمليت ــاء هم ــة والإصغ ــلبيتان والرؤي ــان س ــا عمليت ــتماع هم ــة والاس ــرى )المراقب ــة أخ جه

ــا:  ــتوجب كله ــا تس ــاركية(، إلا أنه ــة التش ــة والمراقب ــة الصامت ــا، المراقب ــط له ــة المخط ــة )المراقب ــن المراقب ــة م مختلف

يســتوجب الإصغــاء الفعــال حضــورًا معرفيًــا وعاطفيًــا وتواصــلًا )شــفهيًا و/أو غيــر 
شــفهي( مــع المحاوريــن. يمكــن أن يكــون تفاعــلًا صامتًــا بالكامــل ولكــن هادفًــا 
وبنــاءً. ويُعتبــر التعاطــف والصبــر والهــدوء والقــدرة علــى "إفــات القبضــة" )عــدم 
التحكــم بالتفاعــل أو قيادتــه( ضروريًــا. فالأطفــال يجيــدون إيصــال الرســائل التــي 

يريــدون. ينبغــي فقــط تعلــم الرمــوز الصحيحــة.    

الإصغاء الفعال

علمــاء  قبــل  مــن  المســتخدمة  الأساســية  المنهجيــة  هــي  المشــارك  مراقبــة  إن 
الاندمــاج  علــى  بالأســاس  تقــوم  وهــي  الميدانــي.  عملهــم  خــال  الأنثروبولوجيــا 
ــح  ــارك، تصب ــب مش ــا. كمراق ــم مراقبته ــي تت ــات الت ــراد أو الجماع ــع الأف ــاط م والاخت
فعليًــا أحــد المشــاركين، ولكــن بمــا أنــك مــزود بمعرفتــك الخاصــة وفهمــك للموقــف، 

ــة.  ــرآة ضروري ــر م ــت تُعتب ــف. فأن ــى الموق ــى عل ــاء معن ــك إضف يمكن

مراقبة المشارك

أن  يجــب  أساســية  أداة  هنــاك  فحســب.  أمامنــا  هــو  مــا  ونــرى  نصغــي  لا  نحــن 
أساســي  وأحاسيســنا  لحدســنا  فالإصغــاء  شــعورنا.  وهــي  باســتمرار  نســتخدمها 
ــر  ــاك توت ــل هن ــة )ه ــة" المجموع ــى "ذبذب ــه إل ــة. انتبِ ــة وفعلي ــيرات واقعي ــكار تفس لابت
وهــل مســتوى الحماســة ينــمّ عــن فــرح أو قلــق...؟( أو إلــى مشــاعرك عندمــا تراقــب 
ــون  ــذا، تك ــر...؟(. هك ــاء الغي ــى إرض ــدف إل ــة أو ته ــامة صادق ــذه الابتس ــل ه ــلًا )ه طف

ــة. ــر دق أكث

الانتباه إلى الحدس 
و"الذبذبات"
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الانتباه إلى بروز العواطف وأنماطها: 
متى تظهر وكيف؟

تقلبات مزاجية خارجة عن المألوف 	•
طيلة الوقت 	•

تظهر فجأة، تغير جذري في فترة قصيرة 	•
أو  شيء  عن  الطفل  يتكلم  عندما  تظهر  	•

أحد بشكل خاص 

ديناميكية 
المجموعة

الكآبة، المهارات 
المعرفية

الغضب 
والعدائية

القلق 
والإجهاد

العواطــف تجد دائمًا طريقها للخروج

قــد يجــد الأطفــال صعوبــة فــي التعبيــر عــن عواطفهــم شــفهيًا كمــا 
ليســت  للأطفــال  والمعرفيــة  النفســية  فالقــدرات  البالغيــن.  يفعــل 
صعوبــة  أحيانًــا  يجــدون  وقــد  الكفايــة،  فيــه  بمــا  ناضجــة  ببســاطة 
ــغ  ــر بال ــا يفك ــميتها. فعندم ــاطة أو تس ــكل بس ــة ب ــد عاطف ــي تحدي ف
بمشــاعره أو تجاربــه الجيــدة أو الســيئة أو عواطفــه )بمــا أنــه اختبرهــا 
عــدة مــرات وهــو يعلــم أنماطــه، إلــخ(، قــد يســتطيع التعبيــر عنهــا 
ــرًا  ــل صب ــت أق ــي أصبح ــب، وبالتال ــا متع ــيئًا، أن ــي س ــاظ: "كان يوم بالألف
فليســوا  الأطفــال  أمــا  أولادي".  مــن  أنزعــج  لذلــك  بالإحبــاط.  وأشــعر 
مجهزيــن بالكامــل أو يملكــون خبــرة كافيــة لمعالجــة المعلومــات 
ــت،  ــم الوق ــك، معظ ــك(. لذل ــم ذل ــم تعليمه ــة )إلا إذا ت ــذه الطريق به
ــر  ــم عب ــم أو غضبه ــم أو قلقه ــم أو خوفه ــال ضيقه ــيُظهر الأطف س
قنــوات أخــرى وينفّســون عنــه. فحتــى مــن دون كلمــات، تجــد العواطــف 
دائمًــا طريقهــا للخــروج؛ يمكــن إمــا ســماعها أو رؤيتهــا أو الشــعور بهــا، 
وســيحرص الأطفــال دائمًــا علــى تلقيــك الرســالة. ويتوجــب عليــك تعلّــم 

ــالة! ــيفرة الرس ــك ش ــة ف كيفي

فهم مؤشــرات الضيق المختلفة

تلخــص المؤشــرات الأربعــة التاليــة كيــف يمكــن أن يظهــر الضيــق النفســي والنفســي الاجتماعــي لــدى طفــل وكيــف يمكــن 
رؤيتــه. فالانتبــاه إلــى هــذه المؤشــرات يمكــن أن يســاعدك علــى اكتشــاف معانــاة وضيــق نفســي خــال الأنشــطة. كلهــا 
محــاولات تهــدف إلــى إيصــال رســالة معينــة إليــك. تعلَــم كيــف تفــك شــيفرة هــذه الرســائل لتكــون أكثــر دقــة فــي تدخلــك. 

ــه إليهــا كلهــا، بمــا أنهــا مؤشــرات قيّمــة. وســيتم شــرحها فــي خــط توجيهــي فــي الجــزء الثالــث مــن هــذا الكتيــب. وانتب

٣.  مــاذا نراقب: 
         الكشــف عن الضيق النفســي الاجتماعي والنفســي

ــات، وإذا  لاشــعوريًا، نقــوم بتســجيل أطنــان مــن المعلومــات، إلا أن دماغنــا لا يســتطيع معالجــة ســوى عــدد معيــن مــن البيان
لــم نبــذل جهــدًا ناشــطًا ونــدرك تمامًــا مــا هــي الأمــور التــي يجــب مراقبهــا، قــد لا ننتبــه إلــى جوانــب أساســية. لذلــك، لا بــد مــن 
تطويــر مهــارات المراقبــة وتحســينها. ففيمــا تراقــب الجلســات وتقــوم بتيســيرها، هنــاك جوانــب مختلفــة قــد ترغــب بالتركيــز 

عليهــا كونهــا قــد تكــون مؤشــرات قيّمــة علــى حالــة الطفــل العاطفيــة.
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أ. إقامــة الروابط مع معرفتك

في الجزء الأول من هذا القسم، شددنا على أهمية اكتساب معارف جديدة 
ملاحظاتك  فربط  الشخصية.  المهنية  أدواتك  مجموعة  بناء  في  والاستمرار 
)التقنيات والمهارات( هو تمرين ضروري يجب استخدامه  بمعرفتك ودرايتك 
النظرية  ربط  على  القدرة  هذه  تُعتبر  خبرتك.  تبني  هكذا  وممارسته. 
فقط  ليس  المهنية  الخبرة  فبناء  قويًا.  أخصائيًا  لتصبح  أساسية  والممارسة 
تراكمًا للملاحظات. لا يمكن أن يحصل تدخل ملائم من دون معرفة قوية 

وعميقة ومن دون قدرات ربط النظريات والتدقيق فيها.

إن مجموعة الأدوات الخاصة بك تشبه مكتبة كبرى. فلديك رفوف مختلفة 
يجب  أين  تعلم  البعض.  لبعضها  لة  ومكمِّ منظمة  وهي  مختلفة.  وأقسام 
لا  مستمر:  بناء  موقع  بمثابة  مكتبك  الملائمة.  المعلومات  لإيجاد  تبحث  أن 

تنتهي قط ولا تجمَد قط، بل هي عملية ديناميكية.

نوع المعرفة التي قد ترغب 
بتحسينها: 

تنشئة الأطفال 	•

أثر الحرب والصدمات 	•

التعلم/التعليم تقنيات  	•

التفكير الذاتي، التطوير الذاتي 	•

التعلق نظرية  	•

الاحتياجات النفسية للسكان الضعفاء 	•

الوقائع والأنباء الجيوسياسية 	•

 نصيحة: اقرأ. تعلّم.
اســتمر في تثقيف ذاتك. عندها، يمكنك أن تربط ما تراه بالمعرفة الملائمة وتعرف كيفية الاســتجابة. 

الملاحظات

إقامة روابط
 مع معرفتك

المشاركة
الاستجابة

٤.  مــاذا نفعــل بملاحظاتنــا؟ 
بعد أن فهمنا لم وكيف وماذا نراقب، لنر ما الذي يجب فعله بكافة المواد القيّمة التي تم جمعها!
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لم  إن  إحدى،  هي  وسلوكنا  تدخلاتنا  في  التدقيق  على  قدرتنا  إن 
يُعرف  ما  هذا  أفضل.  أخصائيين  لنصبح  وقوية  فعالة  أداة  أكثر  نقل 
دون  من  ملحوظ  تحسن  أي  يحصل  أن  يمكن  فلا  الذاتي.  بالتفكير 
إثارة الشكوك وطرح الأسئلة. إن أسوأ أعدائنا كأخصائيين هي التشبث 
كل  نعلم  أن  يمكننا  لا  أنه  بتواضع  فإقرارنا  والتعنت.  والعجرفة  بالآراء 
الخاصة،  فعلنا  وردود  بانفعالاتنا  )بدءًا  شيء  كل  نعلم  لا  وأننا  شيء 
والتي يُعتبر من الصعب جدًا تحديد بعضها وتبنيه، خصوصًا المشاعر 
مع  المعلومات  بتشارك  لنا  يسمح  المستفيدين(  بعض  تجاه  السلبية 
ففريقنا  معرفتها.  من  والاستفادة  مساعدتها  وطلب  المجموعة 
)الزملاء، الموظفون رفيعو المستوى( أو المشرفون علينا يوفرون مرآة 

ضرورية لخواطرنا وأفكارنا ومعرفتنا وعواطفنا.

ما هو التفكير الذاتي؟ 

القدرة على التدقيق في قراراتنا 	•
التواضع )يمكنني أن أتعلم من الآخرين( 	•

التخفيف  كيفية  ومعرفة  عواطفنا  إدراك  	•
من حدتها أو استخدامها أو توجيهها

الفضول الذي يدفعنا إلى تعلم المزيد 	•
بالتشارك  المتمثلة  التلقائية  الفعل  ردة  	•

الجماعية والمعالجة 

ب. التفكير الذاتي والتشــارك )أهمية المجموعة اللاحقة والإشــراف(

 ما هي طريقة التشــارك الأكثر فعالية؟ أهمية المجموعة اللاحقة والإشــراف

إنشاء مجموعات لاحقة منهجية بعد كل جلسة/نشاط مع زملاء العمل أو عمليات إشراف منتظمة. يمكن أن يتم ذلك  	
فني  موظف  أو  خارجي  مشرف  مع  أو  المتطوعون(  المشاركون،  )الميسرون  الأنشطة  خلال  متواجدين  كانوا  زملاء  مع 

رفيع المستوى. ويمكن أن يضفي الطرفان رؤية ومدخلات مهمة على ملاحظاتك. 

مجموعة لاحقة مع الميسرين المشاركين: سرعان ما ستعي أن الميسرين المشاركين، حتى ولو كانوا متواجدين  	•
معك في الغرفة ذاتها، يمكن أن يكونوا قد شاهدوا أو لاحظوا أمورًا جد مختلفة عما لاحظته. وبالتالي، يشكّل طرح 

هذه الملاحظات كلها ومقارنتها مصدر غنى كبير. 

لم  أنهم  بما  حيادية  أكثر  تكون  الراجعة،  التغذية  من  آخرًا  نوعًا  الخارجيون  المشرفون  يضفي  خارجي:  إشراف  	•
يكونوا متواجدين في الجلسة، فتكون مساهمتهم غنية ومثمرة بالقدر ذاته. قد يتمتعون حتى بخبرة أكبر أو بخبرة 

محددة، ما يضع ملاحظاتك في منظورها الصحيح ويطرح أنوعًا جديدة من الأسئلة.

الإشراف وعمليات  اللاحقة  المجموعات  أهمية  التشارك؟  لم 

تتوسع خلال 
هذا الوقت في 

أفكارك وتتعمق 
في فهمك 

لعملك

إنها أيضًا 
طريقة لرصد 

تطور مجموعة 
أو طفل معين

إنها طريقة 
لتهدئة مخاوفك 

التدابير  واتخاذ 
الملائمة

الجدول 4 - لم التشارك؟ أهمية المجموعات اللاحقة وعمليات الإشراف

إنه وقت محدد 
يمكنكم أن 

تتشاركوا فيه جميعًا 
وتتبادلوا  ملاحظاتكم 

وجهات نظركم 
وآرائكم ومشاعركم
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تبادلات غير رسمية بين 
الزملاء

10-30 دقيقة إحاطة بعد 
جلسة لمجموعة لاحقة 

مع الميسر المشارك 
والزملاء

ساعة أو ساعتين لجلسة إشراف 
مع مشرف خارجي أو موظف 

فني رفيع المستوى، بصورة 
منتظمة

 نصيحة: 
         تعلّــم كيفيــة تقديــم التغذيــة الراجعــة وتلقيهــا: النقد البناّء

الراجعة من الآخرين ليس عملية سهلة. فالكبرياء تقف أحيانًا حاجزًا  التغذية  إن تبني الشكوك والتدقيق في قراراتنا وتلقي 
آخر  شخص  إلى  فالاستماع  وبالتالي  محترفين،  لنكون  جهدنا  قصارى  ونبذل  لدينا  ما  أفضل  نقدم  عامة،  بصورة  ذلك.  أمام 
ينتقدنا يمكن أن يكون صعبًا. تذكر دائمًا لم نقدم التغذية الراجعة ونتلقاها )لتحسين الاستجابات( وانتبِه لديناميكية القوة 

والسلوكيات السلبية-الهجومية أو التعليقات التي قد يتم الإدلاء بها في فريق.

الأمور التــي لا  يجب فعلها الأمور التــي يجب فعلها

توجيه أصابع الاتهام، إلقاء اللوم 	•
نبرة تعكس الإدانة 	•

ضمير  على  تحتوي  التي  التصريحات  	•
المخاطب )"قمتَ"، "عليك"، "لم تقم"(

تحد  التي  أو  الساخرة  المذلة،  التعليقات  	•
من قدر الآخر

السلبية-الهجومية التعليقات  	•

اشرح ما لاحظته/شاهدته 	•
خلال  من  الآخر  نظر  وجهة  تفهم  أن  حاول  	•

طرح الأسئلة
ضع وجهتي النظر في منظورهما الصحيح 	•
دون  من  والأفكار  والمخاوف  الأسئلة  اشرح  	•

إصدار الأحكام
قدِم التشجيع والتحفيز 	•

تقديم التغذية 
الراجعة

بالإهانة.  تشعر  أو  دفاعيًا  موقفًا  تتبنَ  لا  	•
فنحن هنا لتحسين الأمور

لا تأخذ الأمور على نحو شخصي 	•
يجب  أمور  هناك  زال  ما  متعجرفًا:  تكن  لا  	•

أن تتعلمها
لا تحاول تبرير قراراتك أو أفعالك، إذ لست  	•

في محاكمة! 

أصغِ وكن صبورًا ومتواضعًا 	•
تقبّل التعليقات وقل إنك سمعت زميلك 	•

يمكن  التي  بالقضايا  معهم  بالتفكير  ابدأ  	•
التفكير  فعملية  وتحسينها.  تغييرها 

الجماعية أقوى بكثير!

تلقي التغذية 
الراجعة

دافِع عن الحاجة المطلقة لأوقات وأماكن التفكير هذه أمام منظمتك. فلا بد من أن  الحصول على دعم منظمتك:  	
جدًا  الصعب  من  التحفيز،  من  الكثير  مع  حتى  ومتجانسًا.  منتظمًا  لجعله  المؤسساتية  الناحية  من  مدعومًا  ذلك  يكون 
حشد جهود جماعية لعقد هذه اللقاءات. أما إذا كانت منظمتك تدعم الفكرة وتوفر الموارد الملائمة )الموارد البشرية، 

المواد، المساحة( وتنظمها كجزء من التدخل، فذلك يدعم العملية بكاملها ويجعلها أقل هشاشة.

 عمليًا
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ج. تعديل الاســتجابة: وضع أهداف فردية/جماعية جديدة

وعندما  درجة.  أقصى  إلى  وفعالًا  دقيقًا  لتكون  استجابتك  بتعديل  قم  برمتها:  العملية  هذه  بعد  النهائي  هدفك  هو  هذا 
تقوم بالمراقبة وبتحليل ملاحظاتك، يمكنك:

 التدخل فورًا خلال الجلســة 
)التدخل في موقف محدد خلال جلسة، ما يقود إلى اتخاذ قرار وتدبير ملائم(. يمكن أن تعرض تمرينًا مريحًا إذا شعرت بأن 
أحدًا قلق ضمن المجموعة أو تعرض وساطة بعد جدال أو شجار خلال انعقاد المجموعة أو تأخذ طفلًا جانبًا لأن المجموعة 

قد أربكته، إلخ.

خلال جلسة 

المراقبــة         اتخــاذ قــرارات علــى الفــور        اتخــاذ تدابيــر

 قــم بتنفيــذ المزيد من التعديلات لاحقًا، 
إلى  تهدف  الأمد  طويلة  عملية  إذًا  إنها  مراقبتك.  من  انطلاقًا  ملاحظات  ودونت  محددة  صعوبات  سجلت  قد  تكون  أن  بعد 
تحسين النوعية العامة للتدخل/المنهج )تلاحظ بأن بعض الأنشطة غير مناسبة لفئة المستفيدين وبالتالي لا تحقق أهدافها، 
أو بأن هناك صعوبة في تنفيذ بعض الأنشطة، إلخ(. يمكن أن يتم ذلك من خلال التفكير الجماعي واتخاذ القرارات الجماعية. 

وقد يُستهدف طفل محدد، يمكن اتخاذ تدابير محددة من أجله )انتباه خاص، احتياجات خاصة، تمارين خاصة، إلخ(   

على المدى الطويل  

لتنفيذ ا المشاركة/المعالجة         تعديــل الأهــداف  
مع الزملاء

المراقبة
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إنشاء إطار عمل

عمل إطار  إنشاء 

المؤسساتي،  النظام 
إجراءات العمل النافذة

الاعتبارات الأخلاقية 
ومدونة السلوك

نــوع البيئة التي يمكننا أو 
يجب علينا توفيرها

المبادئ المشتركة للقواعد الأخلاقية 
ومدونات السلوك

بلد  الدين،  الاجتماعي،  النوع  أساس  على  تمييز  لا  	•
المنشأ أو الخلفية الاجتماعية

احترام الآراء والحيادية والمقاربة غير النقدية 	•
اللاضرر 	•

والخصوصية  السرية  	•

٨. مراجعة أيضًا رســم "مبادئ الرعايــة العامة" في الصفحة التالية
٩. "دليــل تدخــل برنامــج رأب الفجــوة فــي الصحــة النفســية للاضطرابــات العقليــة والعصبيــة وتعاطــي المخــدرات فــي ســياق صحــي غيــر متخصــص"، النســخة 2.0 مــن 

إعــداد منظمــة الصحــة العالميــة 

١.  مبــادئ الرعاية
تســري بعــض المبــادئ الأساســية فــي كل تدخــل يتضمــن علاقــة بيــن شــخصين )مثــل أخصائــي ومســتفيد(. تصــف 
ــة  ــي الصح ــوة ف ــج رأب الفج ــاص ببرنام ــل الخ ــل التدخ ــي دلي ــة٨ ف ــة العام ــادئ الرعاي ــة مب ــة العالمي ــة الصح منظم

النفســية )mhGAP( علــى النحــو الآتــي9 :

"يجــب أن يتبــع مقدمــو الرعايــة الصحيــة ممارســات ســريرية ســليمة فــي تفاعلاتهــم مــع جميــع الأشــخاص الذيــن يطلبــون 
رعايــة. ويجــب أن يحترمــوا خصوصيــة الأشــخاص الذيــن يطلبــون رعايــة فــي حــالات الاضطرابــات العقليــة والعصبيــة وتعاطــي 
المخــدرات وينشــئوا علاقــات جيــدة معهــم ومــع معيليهــم، ويســتجيبوا للأشــخاص الذيــن يطلبــون رعايــة مــن دون إصــدار 

الأحــكام بحقهــم أو إلحــاق وصمــة عــار بهــم، بــل مــن خــال دعمهــم".  

ما هي القواعد الأخلاقية؟
ــة  ــرم مجموع ــا نحت ــك أنن ــي ذل ــة. يعن ــارات الأخلاقي ــض الاعتب ــون ببع ــن ملزم ــاني، نح ــال الإنس ــي المج ــل ف ــن نعم كأخصائيي
ــا القانونيــة( التــي تهــدف إلــى صــون كرامــة الإنســان والخصوصيــة والحقــوق. توفــر مدونــات  مــن المبــادئ الأخلاقيــة )وأحيانً
الأخلاقيــات معاييــر ســلوكية ويمكــن أن تنطبــق علــى علاقاتنــا مــع المســتفيدين ولكــن أيضًــا ضمــن الفريــق والمنظمــة علــى 
حــد ســواء. وينبغــي عــدم الاســتخفاف قــط بالقواعــد الأخلاقيــة، بــل يجــب وضعهــا والاتفــاق عليهــا علــى مســتوى المنظمــة.

بشأن الخصوصية والسرية  
مــع  مباشــرةً  العمــل  عنــد  أساســيًا  مكونًــا  الثقــة  تُعتبــر 
الضغوطــات  عنــد  خصوصًــا  الخدمــات،  مــن  المســتفيدين 
الاجتماعيــة والتوقعــات الاجتماعيــة ووصمــات العــار إلــى حــد 
كبيــر فــي المجتمــع. لبنــاء علاقــة مبنيــة علــى الثقــة، يجــب أن 
ــن أن  ــد م ــك ولا ب ــبة إلي ــة بالنس ــرية واضح ــد الس ــون قواع تك
تذكّــر المســتفيدين بهــا: لــن يتــم الكشــف عمــا ســيطلعونك 
عليــه فــي المجتمــع. ولا يحــق لــك اســتخدام صورتهــم أو 
قصتهــم أو أســمائهم مــن دون الحصــول علــى موافقتهــم 

ــة.  ــات بحثي لغاي
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مهارات  استخدام 
الفعالة التواصل 

خلق بيئة تســهل التواصل المنفتح
الخصوصية – ملائم ثقافيًا – لغة الجسد

إشراك الشخص 
الموافقة – الإدماج - المشاركة

البدء بالإصغاء
الإصغاء الناشط- التعاطف- الحساسية - 

التوضيحات

اظهِــر الاحترام ولا تصدر الأحكام
في كافة الأوقات

اســتخدم مهارات التواصل اللفظي الجيدة
واضح- مقتضب- ملائم للسن- أسئلة 

مفتوحة- تلخيص

الاســتجابة بدقة عندما يفصح الأشخاص 
عن تجارب صعبة

تذكير بالسرية- الطمأنة- الإصغاء

والكرامة الاحترام  دعم 

التي يجب فعلها: الأمور    
معاملة الأشخاص بكرامة واحترام 	•

حماية السرية 	•
ضمان الخصوصية 	•

توفير المعلومات، شرح العملية 	•
جمع الموافقات على المعالجة 	•

تعزيز الحياة المستقلة والاستقلالية ضمن  	•
المجتمع

توفير خيارات لصنع القرارات 	•

التي لا يجب فعلها:   الأمور 
عدم التمييز 	•

عدم إهمال الأولويات أو الاحتياجات التي يعبّر  	•
عنها الأشخاص

عدم اتخاذ قرارات بالنيابة عن الأشخاص أو عوضًا  	•
عنهم

عدم استخدام لغة تقنية خلال شرح المعالجة/ 	•
العملية

عدم إلحاق الضرر 	•

الرسم 2 – مبادئ الرعاية العامة

لــوح التوقعات الخاص بالأطفال
كمــا ســبقت الإشــارة، أنــت قــدوة. فالمبــادئ والتوقعــات التــي تســري علــى الأطفــال يجــب أن تســري عليــك والعكــس صحيــح. 
ــان(،  ــوق الإنس ــيمة لحق ــاكات جس ــى، انته ــون، فوض ــة للقان ــر خاضع ــة غي ــه )بيئ ــال أو يختبرون ــره الأطف ــد اختب ــا ق ــرًا لم فنظ
يُعتبــر الأهــم بشــكل خــاص تعليمهــم مدونــة الســلوك والمبــادئ الأخلاقيــة وتذكيرهــم بهــا. وتجــدر الإشــارة إلــى أن التدخــل 
الــذي تقترحــه و/أو المســاحة التــي تعمــل فيهــا هــي آمنــة )أو تــم اختبارهــا علــى أنــه آمنــة( لأنهــا تخضــع لتوقعــات واضحــة. 
قــد يكــون حتــى أكثــر ملاءمــة إعــداد لــوح التوقعــات )مدونــة الســلوك المنطبقــة عليــك وعلــى الأطفــال( مــن خــال إشــراك 

الأطفــال. فهــذه طريقــة جيــدة لمناقشــة مفاهيــم الخيــر والشــر والاحتــرام والتســامح معهــم، إلــخ.

بضــع الأمثلــة عن القواعد التي يجــب وضعها وتعليمها للأطفال:

مــن الممنوع أن نؤذي بعضنا البعض 	•

السرقة غير مسموحة 	•

يجــب أن نحتــرم بعضنا البعض عندما نتكلــم وأن نحترم آراء بعضنا البعض... 	•
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٢.  النظــام المؤسســاتي وإجــراءات العمل
ــات أخــرى مهمــة تُظهــر احترافيــة عملــك ولكنهــا أيضًــا تزيــد فعاليــة  إن النظــام المؤسســاتي وإجــراءات العمــل هــي مكون
عملــك ونوعيتــه. يمكــن أن تكــون أفضــل ميســر أو أفضــل موظــف أو أفضــل مديــر، ولكــن إذا لــم يكــن النظــام مــن حولــك 
واضحًــا، ســتتأثر نوعيــة عملــك ســلبًا. بالتالــي، مــن المهــم بالنســبة إليــك أن تعلــم مــا هــو موجــود وتدقــق أيضًــا فــي مــا إذا 
كان فعــالًا أو ملائمًــا أو قابــلًا للتطبيــق. وإذا لــم يكــن كذلــك، مــن المهــم أن تعــرف كيــف يمكنــك تشــارك تغذيتــك الراجعــة 

ــاه، ســتجد أربعــة جوانــب تنظيميــة مختلفــة يجــب أن تنتبــه إليهــا: والمســاهمة فــي تحســين النظــام. وفــي الجــدول أدن

هــل لــدي مــكان لأفكــر فيــه مــع فريقــي ومدرائــي )عمليــات إشــراف، مجموعــات  	
لاحقــة(؟ هــل أعلــم كيــف يمكننــي الوصول إلــى الفريــق الإداري لمشــاركة هواجســي؟ 
البنــود  إلــى  الوصــول  )إمكانيــة  المؤسســاتية  الاجتماعــات  كل  هــدف  أفهــم  هــل 

المرجعيــة(؟
مــا هــي المهارات/المعرفــة التــي يجــب أن أطورهــا؟ وهــل هنــاك أي خطــة للنمــو  	

عمــل(؟ )تدريــب/ورش  لي/لفريقــي  المهنــي 
هــل لدي كافة المواد التي أحتاجهــا للعمل على نحو ملائم؟ 	

قدرات  بناء 
المنظمــة 

المؤسســاتية

هــل مســار المســتفيدين مــن الخدمــات واضــح و/أو فعــال )اســتمارات المعلومــات  	
الرصــد(؟ أدوات  التقييــم،  اســتمارات  البيانــات،  جمــع  نظــام  الأوليــة، 

هــل أعلــم أيــن يجــب الإحالــة داخــل المنظمــة وخارجهــا )مســار ونظــام الإحالــة،  	
ــة التمريضيــة الحاذقــة،  التواصــل مــع الأقســام الأخــرى فــي منظمتــك- مرفــق الرعاي

ســبل العيــش، إلــخ.(؟
هــل أعلم بروتوكــولات الطوارئ وأتقنها في حالات الطوارئ؟ 	

إجــراءات العمل
الرصــد والتقييم

هــل يُعتبــر توصيــف وظيفتــي دقيقًــا ومحدثًــا؟ هــل أفهــم مــا هــي أدوار زملائــي  	
؟ مهــم مها و

هــل لدينا ما يكفي مــن الموظفين لإنجاز مهامنا؟ 	
ضمــن الأنشــطة، هــل يُعتبــر إســناد الأدوار وتقســيم المهــام بيــن زملائــي واضحًــا )مــن  	
يقــوم بمــاذا قبــل الجلســات وخلالهــا وبعدهــا(؟ هــل يمكــن أن نوضــح بعــض المهــام 
أو نعدلهــا لإحــداث أثــر أكبــر )تعييــن مراقــب، قائــد، ميســر مشــارك، الأدوار الخاصــة 

بالمتطوعيــن(؟

الموارد البشــرية
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٣.  نــوع البيئــة التــي يمكننــا أو يجــب علينــا توفيرها 
تشــكل البيئــة والمســاحة التــي ســتنجز فيهــا الأنشــطة جــزءًا مهمًــا مــن إطــار عملــك. بالرغــم مــن أن الجوانــب الماديــة 
الفعليــة مهمــة بالتأكيــد، إلا أنهــا لا تُعــد الجانــب الأهــم. بالطبــع، إن القــدرة علــى إنجــاز الأنشــطة فــي مركــز كبيــر ونظيــف 
ــا، لا  ومضــاء ومجهــز وضمــان الخصوصيــة تشــكلان الحالــة المثاليــة )مراجعــة الرســم أدنــاه: "الســيناريو الأمثــل"(. ولكــن أحيانً
تكــون هــذه الأماكــن متوفــرة لنعمــل فيهــا. هــل يعنــي ذلــك أن تدخلنــا يصبــح مضــرًا؟ كلا علــى الإطــاق. فقــد علــم نفــس 
ــم  ــر الأه ــة العنص ــي النهاي ــكان ف ــر الم ــم لا يُعتب ــالًا ول ــلًا فع ــل تدخ ــا يجع ــول م ــام ح ــرة للاهتم ــد مثي ــات ج ــة مدخ الجماع
ــم  ــر عل ــح(. يعتب ــاج ناج ــا لع ــيًا وضروريً ــرًا أساس ــاحة عنص ــرون الغرفة/المس ــن يعتب ــيين الذي ــن النفس ــع المحللي ــة م )بالمقارن
نفــس الجماعــة أن إطــار العمــل الرمــزي الــذي يحملــه الأخصائــي هــو الأســاس لتدخــل ناجــح: أنــت إطــار العمــل، تحملــه أينمــا 
كنــت. لذلــك، إذا تــم التدخــل علــى نحــو ملائــم، يمكــن أن يكــون فعــالًا إلــى أقصــى درجــة فــي حديقــة، ســيارة أو فــي الشــارع.

منطقة "آمنة": ما 
من أغراض خطرة 

ولكن أيضًا خصوصية 
وقواعد وأخصائيين 
قادرين على الاحتواء

مساحة مكيفة مع 
سن المجموعات 

وحجمها

مع نوع الأنشطة مع 
مواد ملائمة بكميات 

كافية

نظيفة/مرتبة،  احة 
منظمة، يمكن 
الوصول إليها 

للمجتمع وواضحة 

الرسم 3 – السيناريو المثالي: الفضاء الملائم للأطفال

فــي الســيناريو المثالــي، تكــون المكونــات الأربعــة المبينــة أعــاه متوفــرة بحكــم الواقــع عندمــا يكــون هنــاك مركــز مجتمعــي 
أو مركــز أنشــطة. ولكــن هــل تكــون بالضــرورة محرومًــا مــن كل مــا هــو مذكــور أعــاه عندمــا تنجــز أنشــطتك مثــلًأ في الشــارع؟
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١.  مــن هــو "الطفــل صعب المراس" 
    وكيــف يميــل البعــض تلقائيًــا للاســتجابة؟

إن التعامــل مــع الأطفــال هــو مهمــة معقــدة بالنســبة إلــى جميــع البالغيــن )الأهــل والمعلمــون والأخصائيــون(. فالأطفــال 
ــتعطنا  ــاع... إذا اس ــة ضي ــي حال ــك ف ــا ذل ــد يتركن ــة، ق ــكل صراح ــم، وب ــط به ــم المحي ــوا العال ــي يفهم ــتمرار لك ــا باس يتحدونن
معظــم الأوقــات التكيــف والاســتجابة علــى نحــو ملائــم إلــى حــد مــا، إن الاطفــال المعروفيــن بـــ "الأطفــال صعبــي المــراس" 

ــا مصاعــب جمــة، فنجــد أنفســنا يائســين أو عاجزيــن.  قــد يســببون لن

فالأطفــال الأكثــر صخبًــا وعدائيــة والأطفــال الذيــن يتحــدون القيــود والحــدود والأطفــال الكثيــرو الحركــة هــم عــادةً الأطفــال 
الذيــن نجــد أكبــر صعوبــة فــي التعامــل معهــم. وكمــا تعلمــون، إنهــم الأطفــال الذيــن ندعوهم بـــ "المشــاغبين". فهــم دخلاء 
صاخبــون فــي فقاعــة نريدهــا أن تكــون ســلمية وهادئــة، ويعيقــون اســتقرار باقــي المجموعــة )الأطفــال "الجيــدون"(. ولســوء 

الحــظ، اختبــر معظــم "المشــاغبين" أقلــه إحــدى الاســتجابات التاليــة مــن البالغيــن )بمــن فيهــم الأخصائييــن والمعلميــن(:

قد يردّ البالغون بطريقة عدائية شــفهيًا أو جســديًا 	•
تقنيات كبح السلوك 	•

العقاب، الإقصاء 	•
فيــه  بمــا  جيديــن  معلميــن  ليســوا  أنهــم  علــى  الأهــل  لــوم  	•

يــة لكفا ا
أفكار ســلبية حول هؤلاء الأطفال )"بغيضين"، "مزعجين"...( 	•

علــى  يجــب.  كمــا  الاســتجابات  هــذه  تنجــح  لا  واقعييــن:  لنكــن 
ومشــاعرنا  الســلبية  الســلوكيات  حتــى  تدعــم  فهــي  العكــس، 

مفرغــة.  حلقــة  إنهــا  تجاههــا.  الســلبية 

ــو  ــال صعب ــم "الأطف ــن ه ــد م ــد تحدي ــا ونعي ــر منظورن ــم لا نغي إذَا ل
المــراس"؟ إن الأطفــال صعبــي المــراس هــم الأطفــال الذيــن يبــدون 
مجهزيــن  غيــر  أو  تمامًــا  عاجزيــن  بأننــا  نشــعر  بحيــث  بالغًــا  ألمًــا 
لمســاعدتهم. فهــم يمثلــون إســقاطًا لفشــلنا فــي احتوائهــم، 
وهــذا أمــر لا يُحتمــل. بالتالــي، إن التكلــم عــن "الحــالات الصعبــة" 
لا يتضمــن "الأكثــر صخبًــا" فحســب، بــل أيضًــا أولئــك الذيــن نعتــم 
ــون،  ــال القلق ــون، الأطف ــال المكتئب ــورًا"(: الأطف ــل ظه ــم )"الأق عليه
الأطفــال الذيــن يعانــون جســديًا، الأطفــال الذيــن يحاولــون الحــد مــن 
ــنراجع  ــم، س ــذا القس ــي ه ــخ. ف ــدرات، إل ــي المخ ــر تعاط ــم عب ألمه
بالتالــي الإشــارات المختلفــة للضيــق النفســي وكيفيــة التعــرف إليهــا 

والتعامــل معهــا بفعاليــة.

دور البالغين في التعامل 
مع العواطف

المصنفون عادةً كـ "حالات صعبة" 
رفض المشاركة في نشاط )معارضون( 	•

"كسولون" 	•
أو الأطفال الآخرين  البالغين  يتواصلون مع  لا  	•

)سلبيون(

الأطفال المتمردون أو المحتجون 	•
الأطفال الكثيرو الحركة و/أو الذين يصعّبون  	•
إنجاز النشاط )صخب، تحدي القواعد، إحداث 

فوضى(

تجاه  عدائية  جسدية  أو  شفهية  سلوكيات  	•
البالغين أو الأطفال الآخرين
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الجزء ٢ - دور الميسّر

٢.  وظائــف المزاجــات والســلوكيات والعواطف 
       التــي يظُهرهــا الأطفــال 

تملك المزاجات والســلوكيات والمؤشــرات الأخرى التي يُظهرها "الأطفال صعبو المراس" كلها قاســمين مشــتركين:
إنهــا محاولــة )حتــى ولــو كانــت عبثيــة أحيانًــا( للحــد مــن القلــق والمعانــاة النفســية أو علــى الأقــل لعــدم تفاقمهــا: إنهــا  	•

آليــات دفاعيــة.
ــة(.  ــة للغاي ــا مفعــول مضــاد أو لــم تكــن مجدي ــو كان لديهــا أحيانً ــاء علاقــة )حتــى ول ــط وبن ــة لإقامــة الرواب إنهــا محاول 	•

إنهــا رســائل ذات معنــى.

لا تفتــرض أن الأطفــال يكونــون صعبــي المــراس لإزعاجــك أو لأن هــذه هــي طباعهــم "الطبيعيــة" )"إنــه عدائــي"، "إنــه شــرير" أو 
"إنــه غيــر متعاطــف"... كتصريحــات نهائيــة(. تأتــي هــذه الســلوكيات إمــا كــردة فعــل )تحصــل ردًا علــى عوامــل إجهــاد محــددة 
ــكل  ــي، تش ــاخها(. بالتال ــم استنس ــم، ث ــي بيئته ــيطها ف ــم تبس ــرر ويت ــكل متك ــا بش ــم )يختبرونه ــهم( أو تُعلَ ــة أنفس لحماي
ــا  ــه. وعندم ــه وقصت ــه وصدمات ــه ومخاوف ــه وجروح ــر ضعف ــي، إذ تُظه ــل الداخل ــم الطف ــرآة لعال ــلوكيات م ــات والس المزاج
ــة  ــا بوصل ــه. إنه ــل مع ــم والتعام ــف ضيقه ــة لكش ــرات قيّم ــكل مؤش ــي تش ــم، فه ــو ملائ ــى نح ــيفرتها عل ــك ش ــم ف يت

التدخــل. 

٣. دور البالغيــن ومقدمــي الرعايــة 
      فــي التعامــل مــع العواطف

إن العواطــف هــي مثــل الميــاه: يمكــن أن تكــون مجــرى هادئًــا وراقــدًا أو نهــرًا فائضًــا غاضبًــا، ســاحقًا ومدمــرًا. فــي الحالتيــن، 
لا يمكــن إيقافهــا، بــل ســتتدفق لا محالــة. إذا حــاول الطفــل )أو تــم تعليمــه( كبــح عواطفــه، ســيفيض فــي نهايــة المطــاف، 
فيُحــدث أضــرارًا. بالتالــي، يكــون عندهــا الطفــل فــي صــدد "الغــرق". يمكــن أن يســاعد البالغــون الأطفــال الذيــن يحتــوون 

ــادئ. ــكل ه ــق بش ــن التدف ــن م ــى تتمك ــا حت ــم وتبنيه ــه عواطفه ــة توجي ــم كيفي ــن أن يعلّموه ــق: يمك الدف

الاحتواء-الاحتضــان: تعريفــات
ــا  ــم( لطفله ــة مه ــدم رعاي ــة )أو مق ــان أم محب ــة احتض ــى طريق ــوء عل ــلط الض ــن س ــوت )1953( أول م كان وينيك
وكيــف يمكــن أن ينطبــق ذلــك علــى العــاج النفســي. فمنــذ بدايــة عملــه، اعتُبــرت فكــرة توفــر "بيئــة حاضنــة" جــزءًا 
أساســيًا مــن العــاج. وفــي كافــة العلاقــات المهمــة )علــى ســبيل المثــال العلاقــة التــي ســتبنيها مــع الأطفــال خــال 

ــا علــى الثقــة. ــا مبنيً الأنشــطة(، نحــاول توفيــر رابطًــا آمنًا/واقيً

تمامًــا كمــا تعلــم الأم "الجيــدة بمــا فيــه الكفايــة" كيــف تصغــي لطفلهــا وتتكيــف معــه، إن قدرتــك علــى الإصغــاء 
والتكيــف مــع حاجــة الطفــل ستنشــئ هــذه العلاقــة القائمــة علــى الاحتــواء. سيشــعر الطفــل عندهــا بالأمــان 
ــك  ــم أن ــو يعل ــرة: ه ــة أو مدمِ ــرة مؤلم ــذه الأخي ــون ه ــا تك ــى عندم ــه حت ــاعره وعواطف ــف مش ــي ليستكش الكاف

ــر. ــول" أكث ــو "مقب ــى نح ــه عل ــا ل ــا( وإعادته ــا )احتضانه ــتطيع تلقيه تس
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مــاذا عن الاحتواء الجســدي؟ 

عندمــا يواجــه طفــل وقتًــا عصيبًــا للغايــة أو عندمــا نعتقــد أنــه قــد يشــكّل خطــرًا علــى نفســه أو علــى الآخريــن فــي 
الغرفــة، نواجــه كأخصائييــن المســألة الصعبــة المتمثلــة باحتــواء الطفــل جســديًا. قــد يتــم ذلــك عبــر احتضانــه 
جســديًا عندمــا يفقد/تفقــد الســيطرة، أو معانقتــه أو الإمســاك بيديــه عندمــا يكــون أو تكــون متوتــرًا للغايــة، أو 
ــاوف  ــض المخ ــع بع ــك بالطب ــرح ذل ــن. يط ــخاص المتعاطفي ــن الأش ــدر ع ــن أن تص ــة يمك ــة وعفوي ــل طبيعي ردود فع
الأخلاقيــة والثقافيــة والمعنويــة. ففــي بعــض الــدول، هنــاك قواعــد وبروتوكــولات صارمــة للغايــة تمنــع أي بالــغ 
ــل  ــع طف ــراد م ــى انف ــغ عل ــه بال ــون في ــف يك ــى أي مواق ــع حت ــال، أو تمن ــدي بالأطف ــال جس ــه اتص ــون لدي ــن أن يك م
)مرافقته/مرافقتهــا إلــى المرحــاض مثــلًا(. تهــدف هــذه البروتوكــولات بالطبــع إلــى حمايــة الأطفــال مــن بعــض 
ــي  ــل ف ــا العم ــب؟ م ــو المناس ــا ه ــدي. إذًا م ــداء الجس ــن أو الاعت ــل البالغي ــن قب ــة م ــر الملائم ــلوكيات غي ــكال الس أش

ــديًا؟ ــه جس ــن ألا نحتوي ــل يمك ــديًا؟ ه ــل جس ــوي الطف ــن أن نحت ــل يمك ــات؟ ه ــالات الأزم ح

لا بــد مــن مراعــاة بعــض المعاييــر: النــوع الاجتماعــي، الســن، الخلفيــة الثقافيــة، مســتوى الثقــة مــن قبــل الطفــل )مــا 
ــا  ــاق عليه ــا والاتف ــب توضيحه ــك، إذ يج ــك ومدرائ ــع فريق ــألة م ــذه المس ــش ه ــخ. ناقِ ــدًا أو لا(، إل ــك جي إذا كان يعرف

فــي مدونــة الســلوك )القاعــدة العامــة، الاســتثناء، إلــخ.(.

كيفية احتواء العواطف

ــا  قــم بالإصغــاء والتواصــل لإنشــاء رابــط قائــم علــى الثقــة. اطــرح أســئلة، ولكــن لا تكــن متطفــلًا، فأنــت لا تجــري تحقيقً 	•
)تذكــر: الإصغــاء يعتمــد علــى عــدة حــواس(. أحيانًــا، لا يكــون حضــورك كافيًــا لوحــده. مــا يحتاجــه الطفــل فــي تلــك الأثنــاء 
هــو حضــورك العاطفــي. وإذا رفض/رفضــت التحــدث أو الإجابــة علــى أســئلتك، أخبره/أخبرهــا بأنــه لا بــأس بذلــك، وأنه/أنهــا 

غيــر مضطــر لذلــك وبأنــه لديــك وقــت، إلــخ.

ســاعِد الطفــل علــى تحديــد الحالــة وفهمهــا مــن خــال التعبيــر بالــكلام )تســمية العواطــف وتفســير مــا تــراه(. يمكنــك  	•
أن تقــول مثــلًا: "أشــعر بأنــك قلــق الآن" أو "أرى بأنــك منزعــج جــدًا الآن". يمكنــك أن تسأله/تســألها مــا إذا كان تخمينــك صائبًــا 

وربمــا يمكنــه أن يشــرح لــك أكثــر؟ بهــذه الطريقــة، تســاعد علــى إعطــاء معنــى للحالــة.

ــه قــد  ــا وأن ــا أحيانً ــا عواطفن ــا أو تغمرن ــه مــن الطبيعــي أن ننجــر وراء عواطفن ــاره أن ذلــك يحصــل وأن طمئــن الطفــل بإخب 	•
يكــون مــن الصعــب التحكــم بعواطفنــا أحيانًــا، إلا أن ذلــك يحصــل للجميــع. هكــذا، تســاعده علــى تقبــل عواطفــه عوضًــا 
عــن محاربتهــا وكبحهــا. إذا خيب/خيبــت توقعًــا )ضــرب أحدهــم مثــلًا(، قــم بتذكيــره بالتوقعــات وتفســيرها ولكــن 

ــع. ــفِ بالوقائ ــخ...(. اكت ــيء"، إل ــك س ــكام: "ذل ــدار أح ــره )إص ــب تعيي تجن

علِّمــه كيفيــة توجيه دفق عواطفه عوضًا عن الانجرار ورائها )مراجعة القســم التالي(. 	•
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تاريخ مــن اليقظة

إن اليقظــة ليســت اكتشــافًا ثوريًــا للقرن الواحد والعشــرين! 
قيّمــة  مهــارة  وهــو  التأمــل،  تشــبه  طــرق  بعــدة  فهــي 
تــم تعليمهــا لآلاف الســنوات فــي عــدة ثقافــات وأديــان، 
والبوذيــة  واليهوديــة  والمســيحية  الإســام  فيهــا  بمــا 
كابــات  جــون  بــدأ  الثمانينــات،  فــي   .)2000 خــان،  )عنايــت 
ــاعدة  ــة لمس ــر الديني ــة غي ــارات اليقظ ــتخدام مه ــن باس زي
مرضــى المستشــفيات علــى التعامــل مــع مشــاكل الألــم 
المزمــن. ومؤخــرًا، تــم إدمــاج تقنيــات يقظــة مماثلــة أيضًــا 
فــي أشــكال أخــرى مــن العــاج النفســي، بمــا فيهــا العــاج 

1993أ(.  الجدلــي )لاينهــان،  الســلوكي 

الوعي

الأفكار

العواطف المشاعر

٤.  تعليــم اليقظــة

ما هي اليقظة وكيف تســاعد علــى التعامل مع القلق والغضب؟

إن اليقظــة هــي أداة بســيطة للرعايــة الذاتيــة يمكــن أن تســاعدك وتســاعد الأطفــال علــى توجيــه العواطــف الجياشــة 
والتعامــل معهــا. ويمكــن تعريفهــا علــى النحــو الآتــي: إنهــا القــدرة علــى إدراك أفــكارك وعواطفــك وأحاسيســك الجســدية 
وأفعالــك فــي اللحظــة الحاضــرة، مــن دون إصــدار أحــكام أو انتقــاد نفســك أو تجربتــك. تعلّمنــا اليقظــة ألا ننجــر وراء اســتجاباتنا 
العاطفيــة التلقائيــة والعفويــة لبعــض المواقــف )مثــل الغضــب أو العدائيــة عنــد الاســتياء، وعــدم القــدرة علــى التفكيــر بوضوح 
عندمــا نكــون متوتريــن أو قلقيــن(. إنهــا عمليــة ناشــطة نســمح مــن خلالهــا تدريجيًــا بانكشــاف التجربــة لحظــة بلحظــة. وهــي 
اســتراحة فــي وســط الدفــق الدائــم للمشــاعر والأحاســيس والعواطــف والأفــكار. وهــي بطريقــة مــا توفــر مســاحة وبعــض 

الســام لحياتنــا المشوشــة.

كيف تعمل؟
 الوعــي والتركيز على اللحظة الحاضرة

إنهــا عمليــة ناشــطة، ولكنهــا لا تقــوم علــى إســكات عواطفنــا أو كبحهــا، بــل هــي القــدرة علــى الإقــرار بمــا يحصــل فــي ذهننــا 
)أفكارنــا( وقلبنــا )عواطفنــا( وجســمنا )أحاسيســنا( فــي لحظــة محــددة: أن نصبــح أكثــر وعيًــا عوضًــا عــن القيــام بــردة فعــل. 
وهكــذا، ســتتمكن أيضًــا مــن فصــل وتحديــد مــا ينتمــي 
ــر  ــل، غي ــون ردود فع ــا تك ــا م ــي غالبً ــر )وه ــمك أكث لجس
ــي أو  ــك الوجدان ــي لذهن ــا ينتم ــيطرة( أو م ــة للس خاضع
العقلانــي )العواطــف، التــي يمكــن أن تتعلــم توجيههــا؛ 
ــكارك  ــع أف ــة، تمن ــر يقظ ــون أكث ــا تك ــكار(. وعندم والأف
مــن التســابق وإعادتــك إلــى الماضــي البعيــد أو نقلــك 

ــا الآن. إلــى المســتقبل: فأنــت هن

ذهــن منشــغل أو يقظ؟
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

 اإطفاء "الطيار الآلي"
ــن دون  ــاز م ــام التلف ــام أم ــاول الطع ــا )تن ــر به ــن دون التفكي ــي م ــكل يوم ــا بش ــا تلقائيً ــوم به ــي تق ــور الت ــة الأم ــر بكاف فكِ
معرفــة مــا فــي صحنــك، مطالعــة كتــاب وعــدم تذكــر كلمــة مــن الفقرتيــن الأخيرتيــن، شــرود الذهــن...(. فعندمــا تمــارس 
اليقظــة، تكــون ببســاطة مــدركًا للحظــة الحاضــرة أكثــر، تكــون، تختبــر أكثــر وتشــعر أكثــر. فهــي تســمح لــك بإعــادة التواصــل 

مــع جســدك وتجعلــك تقــدّر مــا تحبــه وتخفــف مــن حــدة مــا لا تحبــه.

تتسارع دقات قلبي 	•
تتعرق يداي 	•

لا يمكنني تناول  	•
الطعام

أجد صعوبة في  	•
النوم

لا أتوقف عن التفكير  	•
بامتحان الغد

كان يجب أن أدرس  	•
أكثر

يذكرني بالصف  	•
الأول

أنا خائف من  	•
الفشل

أشــعر بالذنب لأنني  	•
لم أدرس أكثر

أشــعر بأنني غبي  	•

أشعر  أنا 
بالإجهاد! 

في جســمي فــي عقلي فــي قلبي

حســناً... ما 
العمل؟ 

 1 
أولاً، لنتنفس 

ونهدأ

 ٢ 
ثم لنقم بأمر 

أستمتع فيه لكي 
أسترخي

 ٣ 
ثم سأصنف النقاط 
الأساسية لامتحاني 

بحسب الأولويات 
وأراجعها

مثال عن لحظة يقظة
انظــر إلــى المثــال المبيــن أدنــاه. هــذا مــا يحصــل عــادةً عندمــا تشــعر بالإجهــاد. ولكــن عوضًــا عــن الذعــر والانشــغال لدرجــة أن 
تنســى كل المعلومــات خــال الامتحــان، يمكــن أن تســاعدك اليقظــة بشــكل وقائــي علــى تحديــد إشــارات القلــق والتصــرف 
علــى نحــو ملائــم. هكــذا، يمكنــك اســتباق المنطقــة الخطــرة التــي تفقــد فيهــا الســيطرة علــى عواطفــك واتخــاذ التدابيــر 

الملائمــة.

إذا أصبحــت أكثر يقظة، يمكنك أن...
تحد من مســتوى الإجهاد 	•

تنظّم الاســتجابات العاطفيــة والوظائفية 	•
تزيد الوعي الجســدي 	•

تحد مــن التصريحات الانتقادية 	•
التعاطف تزيد  	•

الصبر تزيد  	•
تطــور قدرتــك على اتخاذ قرارات حكيمة والتصرف بشــكل مســتنير )عوضًا عن الاندفاع( 	•

تتواجــد أكثر فــي اللحظة الحاضرة، تســتمتع باللحظة الحاضــرة والملذات الصغيرة 	•
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اجلس أو تمدد في وضعية مريحة 	•
أغلِق عينيك 	•

ــا: قــم بالشــهيق والزفيــر بعمــق.  خــذ نفسًــا عميقً 	•
ركِــز فقــط علــى التنفــس )5 إلــى 10 مــرات(

تخيــل  جســمك.  داخــل  إلــى  تنتقــل  ســوف  الآن  	•
كافــة أجــزاء جســمك، بــدءًا بالرجليــن، ثــم الســاقين 
والحــوض والبطــن والظهــر، إلــخ، وصــولًا إلــى الــرأس 

والوجــه.
الأحاســيس  وســجِل  موضعهــا  ببســاطة  تخيــل  	•
ــر  ــاول أن تغي ــرد(. لا تح ــر، الحر/الب ــة، التخدي )الدغدغ
أو تعــدل أي شــيء، فأنــت ببســاطة تلاحظهــا وتقــر 

ــا. به
إذا تشــتت ذهنــك، فــا بــأس. أعــده بهــدوء إلــى  	•

الجســم. أحاســيس 
ثــم ركِــز علــى تنفســك مجــددًا. فهــو مرســاتك  	•
ومســاحتك الآمنــة. ولاحِــظ أن دقــات قلبــك قــد 

تباطــأت.

* إن أهــداف هــذا التمريــن هــي الاســترخاء والتركيــز 

علــى المــكان والزمــان الحاضريــن. 

مسح الجسم/تمرين تنفس

تعتبر  اليومية،  حياتك  من  مألوفًا  طعامًا  أو  غرضًا  خذ 
زبيب.  حبة  المثال:  سبيل  على  بالاهتمام.  جدير  غير  بأنه 
ولكل هذه المرة، قبل التهام حبة الزبيب من دون حتى 

ملاحظتها، ستنتبه إلى حواسك الخمسة:
انظر إليها؛ انظر إلى الشكل واللون 	•

المسها، اشعر بملمسها بين أصابعك 	•
تنشق رائحتها ودعها تتغلغل عبر أنفك 	•

الصوت  إلى  وأصغِ  أذنك  من  بالقرب  اضغطها  	•
المنبعث منها

ابدأ  بلسانك،  واستكشفها  فمك  في  ضعها  	•
ثم  وقتك.  خذ  تتفجر،  النكهات  ودع  بالمضغ 

ابتلعها.

أعدت  فقد  يقظة!  بطريقة  للتو  أكلت  لقد   *

استكشاف أمرًا مألوفًا من منظور جديد! ولعله قد 
إذا  إلى ذهنك.  الأحاسيس  أو  الذكريات  أعاد بعض 
استطعت أن تقوم بذلك مع الزبيب، هل يمكن أن 

تطبقه على تجارب الحياة )الإيجابية أو السلبية(؟

أو  آخر  شخص  على  النقمة  أو  بالغضب  تشعر  عندما 
ذلك  أن  إلا  الأحكام،  إطلاق  إلى  تميل  نفسك،  على 
أو  ذاتك  تهدئة  لك  الأصعب  من  ويجعل  غضبك  يؤجج 
المسامحة. ولا يمكن أن تحصل أي تغييرات إيجابية بارزة 
فحسب  ذلك  يؤدي  بل  والنقمة،  بالغضب  الشعور  عند 

إلى خيبة الأمل.
أو  أحكامك  وعدِد  أغضبك  الذي  بالشخص  فكِر  	•
"أنت  كاذب"،  )"أنت  تجاهه  مشاعرك  أو  انتقاداتك 

أناني"، "أنت تثير جنوني"(.
تصريحات  إلى  الأحكام  هذه  تحول  أن  حاوِل  الآن  	•
"أخاف  تأذيت"،  بأنني  "شعرت  المتكلم:  بضمير 
لا  بأنك  "أعتقد  النحو"،  هذا  على  تتصرف  عندما 

تحبني"، "اعتقدت بأنك ستغادر".

الوعي  على  المتكلم  بالضمير  التصريحات  ترتكز   *

اليقظ لمشاعرك. وهي أكثر دقة من الأوصاف التي 
إصدار  على  تقوم  لا  فهي  الآخرين.  على  تطلقها 

الأحكام وتولّد المزيد من التعاطف.

تحويــل الأحكام إلى تصريحات 
تتضمن ضمير المتكلم

تقدّرها  أو لا  أمور في يومك لا تلاحظها  لاحِظ خمسة 
الأمور  هذه  تكون  قد  لها.  ممتن  بأنك  تشعر  أو  عادةً 
أغراضًا أو أشخاصًا، فذلك يعود إليك. واستخدِم مفكرة 

للإشارة إلى خمسة أمور بحلول نهاية اليوم.
أشعر بالامتنان لأنني مع عائلتي/ لأن لدي أصدقاء  	•

جيدون
أشعر بالامتنان لرائحة العشب الطيبة بعد تساقط  	•

المطر هذا الصباح
أشعر بالامتنان للعشاء اللذيذ الذي حضّرته أختي لي 	•

بعد  لي  ابتسمت  التي  للسيدة  بالامتنان  أشعر  	•
الظهر. إلخ.

عن  ببساطة  التعبير  إلى  التمرين  هذا  يهدف   *

التي قد تبدو بسيطة في  الامتنان وتقييم الأمور 
ما  نادرًا  ولكن  وجودنا  تدعم  التي  الأمور  الحياة؛ 

نعيرها اهتمامًا وسط رغبتنا بأمور أهم وأفضل.

التقدير الواعي

بعض تمارين اليقظة

ذهن المبتدئ
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

كيــدات الإيجابية ٥.  تعليــم الصــدى الإيجابــي والتأ

منخفــض  جــد  مســتوى  ذات  صفــوف  لــدي  كان     
وتعانــي مــن نقــص أكاديمــي هائــل لدرجــة أننــي بكيــت. 
وتســاءلت: "كيــف ســأنقل هــذه المجموعــة خــال تســعة 
إلــى حيــث تحتــاج أن  أشــهر مــن حيــث موقعهــا الحالــي 
تكــون؟ وكان ذلــك صعبًــا، لا بــل شــديد الصعوبــة. فكيــف 
ــت  ــي الوق ــي ف ــازه الأكاديم ــه وإنج ــل لذات ــر الطف ــزز تقدي أع

عينــه؟

]...[ فــي إحــدى الســنوات، تبــادرت إلــى ذهنــي فكــرة عبقريــة. 
ــي  ــي صف ــوا ف ــم لتكون ــم اختيارك ــذي: "ت ــكل تلامي ــت ل قل
ــا  ــا كلن لأننــي أفضــل معلمــة وأنتــم أفضــل تلاميــذ!! وضعون
ــاح".  ــة النج ــن كيفي ــر للآخري ــى نُظه ــض حت ــا البع ــع بعضن م
وأعطيتهــم مقولــة ليرددوهــا: "أنــا شــخص مهــم! كنــت 
شــخصًا مهمًــا عندمــا جئــت. ســأكون شــخصًا أفضــل عندمــا 
ــل  ــذي أحص ــم ال ــتحق التعلي ــوي! أس ــا ق ــادر، وأن ــا ق ــادر. أن أغ
عليــه هنــا. هنــاك أمــور يجــب أن أقــوم بهــا وأشــخاص يجــب 
أن أثيــر إعجابهــم وأماكــن يجــب أن أقصدهــا". إذا رددت ذلــك 

ــك.  ــزءًا من ــح ج ــة، يصب ــه الكفاي ــا في بم

أن  بالطبــع لا!! وتعلــم  ]...[ هــل ســتحب جميــع تلاميــذك؟ 
ــن  ــاق. ل ــى الإط ــط. عل ــون ق ــك لا يغيب ــال لدي ــب الأطف أصع
ــبب.  ــون لس ــراس يأت ــي الم ــال صعب ــا، والأطف ــم جميعً تحبه
إنــه الصلــة. إنــه العلاقــات. وبالتالــي، يصبــح الأســاتذة ممثليــن 
رائعيــن وممثــات رائعــات، ونأتــي إلــى العمــل عندمــا لا نرغــب 
ــم علــى  بذلــك، ونســتمع إلــى سياســات غيــر منطقيــة، ونعلّ
كافــة الأحــوال. نعلّــم علــى كافــة الأحــوال، لأن هــذا مــا 
نقــوم بــه. فالتعليــم والتعلــم يجــب أن يضفيــا الفــرح. فكــم 
ــا أطفــال لا يخافــون مــن  ــا أقــوى إذا كان لدين ســيصبح عالمن
المخاطــرة والتفكيــر ولديهــم بطــل؟ يســتحق كل طفــل 
بطــلًا، بالغًــا لــن يتخلــى عنــه قــط، يفهــم قــوة التواصــل 
ــون".  ــن أن يك ــا يمك ــل م ــل أفض ــح الطف ــى أن يصب ــر عل ويص

ريتا بيرسون،
معلمة شغوفة ومخلصة ومربية 

في مدارس الحالات الصعبة

النتائــج المقلقــة لعدم تقدير الذات بما يكفي

إن عــدم تقديــر الــذات بمــا يكفــي وانعــدام الثقــة بالذات 
شــائعان لــدى الأطفــال الذيــن عانــوا مــن صدمــات أو 
غيــر  الحيــاة  وظــروف  والفقــر  للهشاشــة  المعرضيــن 
النفــس،  وعلــم  الاجتمــاع  علــم  ففــي  المســتقرة. 
العاطفــي  الشــخص  تقييــم  الــذات  تقديــر  يعكــس 
ــى  ــم عل ــه حك ــا. إن ــه أو قيمته ــي لقيمت ــي الإجمال الذات
الــذات وســلوك تجــاه الــذات. إن أنمــاط الحيــاة المذلــة 
التــي تترافــق مــع الفقــر وتكــرار الإذلال والعنــف اللفظــي 
أو الجســدي، بالإضافــة إلــى ضعــف الأهــل الذيــن تعاملوا 
بأنفســهم مــع تجــارب قاســية قــد تؤثــر ســلبًا علــى 
قــدرات التربيــة، لديهــا نتائــج مقلقــة فــي مــا يخــص 
تقديــر الطفــل لذاتــه. ففــي مجــال تدخلنــا، نتعامــل 

يوميًــا مــع أطفــال يعتبــرون أنفســهم نكــرة.

بنتيجــة ذلــك، إن الأطفــال الذيــن يفتقــرون لتقديــر الــذات 
والثقــة بالــذات يفقــدون الأمــل تدريجيًــا ويخصصــون 
عائــات(  )صداقــة،  قيّمــة  علاقــات  لبنــاء  أقــل  طاقــة 
وللمشــاركة فــي أنشــطة بنــاءة وذات صلــة )كالمدرســة 
المرضيــة  الاضطرابــات  مســتقبلية(.إن  مشــاريع  أو 
التــي قــد تطــرأ( هــي:   المتزامنــة الشــائعة )الإشــارات 
مظاهــر الكآبــة أو علــى العكــس ســلوكيات منحرفــة 
ــة  ــدرات أو ممارس ــي المخ ــراف أو تعاط ــرار الانح ــى غ عل
التنمــر )إنــه بالتالــي تخريــب ذاتــي يهــدف إلــى إثبــات 
أشــخاصًا  ليســوا  أو  شــيئًا  يســاوون  لا  بأنهــم  تبريــر  أو 

جيديــن. إنهــا أيضًــا محاولــة لإخفــاء الألــم(.
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الجزء ٢ - دور الميسّر

http://www.ted.com/talks/rita_pierson_every_kid_needs_a_champion?language=en :١٠. يمكن الاســتماع إلى حديثها على هذا الرابط

  الصدى الإيجابي
نحــن نتأثــر إلــى حــد كبيــر أيضًــا بالأشــخاص المحيطيــن بنــا. فالعواطــف 
ــص  ــن نمت ــفنجة، نح ــرآة أو إس ــرار م ــى غ ــب. عل ــا فحس ــور حولن لا تتمح
ونعكــس كل مــا حولنــا. فنحــن كائنــات اجتماعيــة، ونتواصــل بطبيعــة 
الحــال مــع أشــخاص آخريــن. هــل لديــك مثــال يُظهــر كيــف أثــرت 
العواطــف الســلبية علــى شــخص آخــر؟ أو كيــف غيــرت عواطف شــخص 
آخــر عواطفــك؟ انتبــه لـــ "الغيــوم الداكنــة"، أي الأشــخاص الســلبيين فــي 
حياتــك والأشــخاص المتشــائمين والمتهكميــن الذيــن يحطــون مــن 

قــدرك ويحبطونــك. فهــم قــد يؤثــرون بشــدة علــى عافيتــك.

ــت  ــل لاحظ ــا. فه ــة أيضً ــف الإيجابي ــى العواط ــة عل ــذه الآلي ــق ه تنطب
ــا  ــر جذريً ــه أن يغي ــا يمكن ــة وإيجابيً ــا بالحيوي ــخصًا مفعمً ــف أن ش كي
مزاجــك و"الذبذبــات" أو الجــو العــام فــي الغرفــة؟ إنــه صــدى الإيجابيــة. 
إنــه جوهــر الحــب. خــذ مثــال الابتســامة. كيــف تشــعر عندمــا تــرى 

ــددة؟ ــة مح ــن دون غاي ــا، م ــك تلقائيً ــم ل ــم يبتس أحده

إن تعليــم هــذه المعرفــة والأهــم هــذه المهــارات للأطفــال الذيــن 
تعمــل معهــم يمكــن أن يحــدث فرقًــا فعليًــا فــي مســتوى تقديرهــم 
لذاتهــم. كــن بطلهــم وآمــن بهــم وبالبالغيــن الذيــن ســيصبحون 

ــم.  عليه

أمثلــة عن التأكيدات الإيجابية

أنا قوي! 	•
أنا جميل! 	•

أتعلم من أخطائي! 	•
عندما أسقط، أعاود النهوض! 	•

لا أستسلم قط! 	•
أنا ذكي! 	•

أنا أؤمن بذاتي! 	•
يمكنني أن أفعل ذلك! 	•

أســتمتع بالحياة إلى أقصى حد! 	•
يمكنني أن أحدث فرقًا في حياة الأشــخاص! 	•

يمكنني أن أحقق أحلامي! 	•
أنا منفتح ومتسامح! 	•
أنا صبور ومتعاطف! 	•

أنا شخص جيد! 	•
أضفي النور على حياة الأشــخاص! 	•

أعيش اللحظة! 	•
أتقبل ذاتي الفعلية! 	•

أنا مرح!  	•
أنــا حر بأن أكون من أريد! 	•

"كل طفــل يحتاج إلى بطل"

ســيقوم إذًا أحــد أدوار ميســري الدعــم النفســي الاجتماعــي علــى معالجــة النســيج النرجســي المتضــرر وإعــادة الثقــة وتقديــر 
الــذات. فالأطفــال الذيــن يفتقــرون لتقديــر الــذات يجــب أن يتواجــدوا مــع بالغيــن يؤمنــون بهــم ولــن يخذلوهــم. هــم بحاجــة 
ــك،  ــن ب ــا أؤم ــم: "أن ــول له ــال الق ــن خ ــم م ــبقة، ويمكّنه ــكام مس ــروط وأح ــدون ش ــا، ب ــم فعليً ــا ه ــيراهم كم ــغ س ــى بال إل
يمكنــك أن تقــوم بذلــك. أنــت شــخص جيــد". والأطفــال هــم بالفعــل وبالفطــرة جيــدون! عندمــا يبــدون "ســيئين"، يكــون ذلــك 
عــادةً نتيجــة ســلوكيات معلّمــة أو بيئــة منحرفــة وســامة. ولكــن فــي صميمهــم، يخفــي جميــع الأطفــال التعاطــف والقــوة 
والجمــال! اســمح لهــم برؤيــة ذلــك وعرضــه بفخــر! فــي المربــع علــى الجانــب الأيمــن، هنــاك اقتبــاس مــن ريتــا بيرســون، وهــي 

معلمــة شــغوفة ومخلصــة علمــت الأطفــال فــي المــدارس ذات الحــالات الأصعــب فــي أمريــكا١٠.

الصدى الإيجابي والتأكيــدات الإيجابية كتمكين ذاتي

  إعادة تشــغيل النظام
ــا عــدم ســماعها.  إن العواطــف الســلبية تميــل لتكــون صاخبــة، فيمــا تكــون العواطــف الإيجابيــة هادئــة، بحيــث يســهل أحيانً
ــا علــى هــذا النحــو، وهكــذا بقــي البشــر علــى قيــد الحيــاة، بشــكل جــد بدائــي عبــر استشــعار  فدمــاغ الإنســان مصمــم فعليً
ــئ  ــف يبط ــدّك وكي ــوارث تش ــة والك ــة المقلق ــار العاجل ــف أن الأخب ــب بكي ــر فحس ــالٍ. فكِ ــوت ع ــماعه بص ــر وس ــر أكث الخط
الأشــخاص ليــروا حــادث اصطــدام ســيارات علــى الطريــق... تميــل الســلبية إلــى اجتذابنــا، ولكــن يمكنهــا بنتيجــة ذلــك أن تعمينــا 
وتمنعنــا مــن رؤيــة العواطــف الإيجابيــة. ونظــرًا لآلاف الســنوات مــن التكييــف، يمكــن اعتبــار العواطــف الإيجابيــة أحيانًــا "محايــدة 

فحســب" أو عــدم ملاحظتهــا علــى الإطــاق. تُختــزل بالتالــي حالــة العافيــة بـــ "غيــاب الاضطرابــات".

ــة  ــم كيفي ــب أن نتعل ــا. يج ــغيل نظامن ــد تش ــا ونعي ــط ذهنيتن ــد ضب ــب أن نعي ــة، يج ــا للإيجابي ــر تحسسً ــح أكث ــي لنصب وبالتال
مواجهــة الســلبية مــن خــال التعــرف أكثــر إلــى مروحــة العواطــف الإيجابيــة وإدراكهــا. ولا نتكلــم هنــا عــن "الشــعور 

بالســعادة" فقــط. فالإيجابيــة شــعور متجســد. وهــي مســألة تدريــب وعــادات. وتبــدأ بنظرتنــا لأنفســنا.
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قل : "إن تحويل المشاعر القاسية إلى تفكير إيجابي هو 
أداة قوية لدعم أنفسنا أو أحبائنا. يحتاج كل طفل إلى 
أن يشعر بأن البالغين يهتمون به ويحبونه. وأحيانًا، حتى 
مع  بحاجة  فهم  إليك،  بالنسبة  واضحًا  الأمر  كان  ولو 
ذلك إلى سماعه مباشرةً منك. وإذا ما سمعوه بشكل 

متكرر، يترسخ فيهم". 

أيدي  ويمسكوا  دائرة  ضمن  يقفوا  أن  الأهل  من  اطلب 
بعضهم البعض.

إيجابيًا  أمرًا  الآخر،  تلو  الواحد  كلنا،  سنصرخ  "الآن،  قل: 
"أنا أحبك"، "أنت  تود أن يسمعه طفلك منك. قد يكون 
شخص جميل"، "أنا أؤمن بك"، "شكرًا على تواجدك في 

حياتي". اصرخ ذلك من صميم قلبك!"

تلو  الواحد  الإيجابية،  أفكارهم  يصرخون  الأهل  دع 
مع  كلكم  صفقوا  الدائرة،  اكتملت  فمتى  الأخرى. 
بعض واطلب منهم أن يشكروا بعضهم البعض على 

هذه اللحظة الممكِنة.  

التأكيدات الإيجابية - 
من الأهل لأطفالهم

كيدات الإيجابية١١ تمرين التأ

في  مبالغًا(  )وقتًا  الوقت  من  الكثير  "نمضي   : قل 
أعلم  ولكنني  قدرنا.  من  الحط  أو  بأنفسنا  التشكيك 
جيد.  شخص  أنك  أيضًا  أنت  تعلم  قلبك  صميم  وفي 

فأحيانًا، يكفي أن تؤمن بذلك أو تسمعه".

اطلب من الأطفال أن يقفوا ضمن دائرة ويمسكوا أيدي 
بعضهم البعض. 

إيجابية  أمورًا  الآخر،  تلو  الواحد  كلنا،  سنصرخ  "الآن،   : قل 
عالٍ  بصوت  وستردده  لك  أمرًا  سأقول  أنفسنا!  حول 
ذلك  دع  بالإحراج.  تشعر  ولا  تخجل،  لا  تامة!  وبقناعة 

يترسخ فيك!"

تأكيدًا  اصرخ  الآخر،  تلو  الواحد  طفل،  كل  أمام  قف 
كلها.  الدائرة  تكتمل  حتى  بعدك،  يكرره  ودعه  إيجابيًا 
ومتى اكتملت الدائرة، صفقوا جميعًا واطلب منهم أن 

يشكروا بعضهم البعض على هذه اللحظة الممكِنة.

التأكيدات الإيجابية - 
للأطفال

١١.مشــاهدة: https://www.youtube.com/watch?v=pC4WTc3CT5w )أب يدلي بتأكيدات إيجابية لابنته قبل ذهابها إلى المدرســة(
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  الأمور التي لا يجب القيام بها
لا تحكم 	•

لا تلوم 	•
لا تعيّر 	•

لا تجعلهم أعداءك 	•

الأقل  على  أو  تعاونهم  إلى  بحاجة  أنت 
إلى  سوى  يؤدي  لن  الأحكام  فإصدار  موافقتهم. 

إبعادهم عنك.

 الأمور التي يجب القيام بها
حــاول اســتيعاب وضعهــم بتعاطــف قبــل الإدلاء بــأي  	•

تفســيرات أو  تصريحــات 
كن محترمًا ومهذبًا 	•

كن هادئًا وصبورًا 	•
اطرح أســئلة واضحة لتقييم الوضع 	•

هكذا ستتمكن من معرفة احتياجاتهم وتوفير الاستجابات 
الملائمة لهم )مراجعة توفير التربية النفسية(

٦. ادراك عقــدة المنقــذ والتحــول إلــى بديل عن الأهل

إدراك عقــدة المنقذ والتحول إلى بديل عن الأهل 

إن عــدم التمكــن مــن العمــل مــع الأهــل قــد يضعنــا فــي مواقــف محبطــة ويائســة للغايــة. فرؤيــة المعانــاة النفســية 
ــر المألوفــة والمعقــدة  لطفــل فــي الوقــت عينــه مــع ســلبية الأهــل أو معارضتهــم قــد يخلــق مجموعــة مــن العواطــف غي
ــا الوحيديــن القادريــن علــى مســاعدة هــؤلاء  لــدى الأخصائييــن. فقــد نقــع بســهولة فــي فــخ عقــدة المنقــذ )معتقديــن بأنن
الأطفــال وبــأن لا أحــد يــرى ألمهــم أو هــو مؤهــل بمــا فيــه الكفايــة لمســاعدتهم( أو يمكــن أن نرغــب بــأن نصبــح بدائــل عــن 
ــوا أطفالــي. وهــم يحبوننــي  ــو كان الأهــل )الأهــل يفشــلون فــي أدوارهــم، ولكننــي لــن أفشــل. أحــب هــؤلاء الأطفــال كمــا ل

ــر. ــوف بالمخاط ــو محف ــاق وه ــى الإط ــا عل ــس صائبً ــار لي ــذا المس ــن ه ــم(. ولك ــون أهله ــا يحب ــر مم أكث

ــع  ــة م ــة ومهني ــافة ملائم ــاد مس ــا لإيج ــاعر ونحلله ــذه المش ــر به ــدًا أن نق ــم ج ــن المه م
الأطفــال. فذلــك ســيحمي الطفــل وســيحميكم مــن التعــرض لمزيــد مــن خيبــات الأمــل 
والاضطرابــات. وبالتالــي، مــن الأساســي أن نعــي ونتقبــل فكــرة أنــه بالرغــم مــن ضعــف الأهــل 
أو فشــلهم، فســيبقون رمــز التعلــق الأول للطفــل ومصــدر صمــوده. فبغــض النظــر عــن مــدى 
مهارتــك أو كفاءتــك، لا يمكنــك أن تحــل محــل أهــل الطفــل ويجــب ألا تحــاول القيــام بذلــك.

جعل الأهل حلفاء وإشراكهم

ــاء  ــم حلف ــية( واعتبره ــق الأساس ــدِد العوائ ــم )ح ــع مقاومته ــن تنب ــن أي ــم م ــاول أن تفه ــق، ح ــل عوائ ــار الأه ــن اعتب ــا ع عوضً
محتمليــن وأساســيين فــي عملــك. فخلــق هــذه العلاقــة مــع الأهــل لــن يســهل عملــك فحســب، بــل ســيضمن أيضًــا اســتدامته. 

ففــي نهايــة المطــاف، ســيبقى الطفــل يعيــش فــي كنــف عائلتــه.
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روتيــن العائلــة )تركيبة العائلة، من يقوم بماذا؟( 	•

المــدة التــي يمضونهــا معًــا: مــدة التفاعــل، الألعــاب ودعــم الفــروض المنزليــة... ليــس فقــط الوقــت الــذي يمضونــه  	•
ــات. ــة التفاع ــي نوعي ــق ف ــا. دقِ ــة ذاته ــي الغرف ف

الجــو فــي المنــزل وطبيعــة العلاقــات بيــن أفــراد العائلــة )هــل تشــك بوجــود عنــف منزلــي، هــل مــن تعلــق إيجابــي  	•
ــارب؟( ــوة أو الأق ــض الإخ ــع بع ــاص م خ

أي صدمــة قد واجههــا الطفل ربما في الماضي أو مؤخرًا 	•

النــوم( وعــادات الأكل )كميــة الســكر المســتهلكة، الشــهية...( وعــدد  النــوم ونوعيــة  النــوم )ســاعات  عــادات  	•
الشاشــة أمــام  الطفــل  يمضيهــا  التــي  الســاعات 

٧. توفيــر التربيــة النفســية

لمن؟ لماذا؟

ــاهم  ــن أن تس ــا يمك ــا أنه ــال، بم ــل أو الأطف ــى الأه ــا إل ــد نقله ــدة تري ــة مفي ــة أو دراي ــي معرف ــية ه ــة النفس ــح التربي إن نصائ
ــراءات  ــذ إج ــم تُتخ ــدود وإذا ل ــع لح ــك خاض ــية، إذ أن تدخل ــى أساس ــر حت ــا، تُعتب ــك. أحيانً ــة لعمل ــي مكمل ــم وه ــي عافيته ف
ــق  ــن التناس ــك. ولتأمي ــر عمل ــة عب ــة المحصل ــج الإيجابي ــك النتائ ــدد ذل ــد يه ــل، ق ــع الطف ــه م ــذي أمضيت ــت ال ــب الوق ــى جان إل
والاســتمرارية فــي عملــك وضمــان اســتدامته )جعــل المفاعيــل تــدوم(، يمكنــك أن تقــدم نصائــح فــي التربيــة النفســية مباشــرةً 
للطفــل، أو حتــى أفضــل مــن ذلــك، أن تقدمهــا مباشــرةً للأهــل. وقــد يحــرص قســم آخــر مــن منظمتــك علــى متابعــة العائلــة 
فيمــا تعمــل مــع الطفــل. هكــذا، تبنــي نمــوذج تدخــل شــاملًا. ويمكــن أن تســمح التربيــة النفســية أيضًــا بإعــادة المســؤولية إلــى 

الأهــل والحــد مــن العــار أو الذنــب الــذي يمكــن أن تكــون الشــدائد قــد رسّــخته فيهــم وبتطبيــع الاســتجابات أيضًــا.

الاحتياجات تقييم 

لفهــم الصعوبــات التــي يُظهرهــا طفــل بالكامــل، قــد ترغــب بفهــم روتينــه اليومــي ونوعيــة العلاقــات ضمــن عائلتــه. فهــي 
مؤشــرات قيّمــة ستســاعدك علــى تحديــد عوامــل الخطــر وعوامــل الحمايــة المحيطــة بحيــاة الطفــل. هكــذا، ســتحدد أيضًــا 

مــا تحتــاج العائلــة إلــى تعلّمــه أو امتلاكــه لمســاعدة طفلهــم علــى أن يصبــح أكثــر صمــودًا:
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  الاحتياجات الفيزيولوجية للأطفال

ــات( لديهــم احتياجــات فيزيولوجيــة كبــرى لكــي  إن الأطفــال وخصوصًــا أولئــك الذيــن يعملــون )نمــط حيــاة مكثــف وصعوب
ــوم  ــاعات ن ــى س ــة إل ــوم، بالإضاف ــة كل ي ــة وصحي ــة منتظم ــص غذائي ــتهلاك حص ــى اس ــة إل ــم بحاج ــوروا. فه ــوا ويتط ينم

ــنوات! ــع س ــون بض ــي غض ــم ف ــف حجمه ــرة(، إذ يتضاع ــن العاش ــل س ــاعة قب ــى 12 س ــة )10 إل طويل

  أثر النوم والغذاء على المزاجات والنمو

إذا لــم يحصــل الأطفــال علــى غــذاءٍ أو نــوم كافٍ، يبطّــئ ذلــك معــدل نموهــم ويؤثــر ســلبًا علــى قدراتهــم الإدراكيــة. ولكــن 
العلمــاء اكتشــفوا مؤخــرًا أن التغذيــة والنــوم لديهمــا أثــر هائــل علــى العواطــف.

ــن  ــر م ــاق الكثي ــم إط ــب )يت ــا يج ــه كم ــو دماغ ــن أن ينم ــوم، لا يمك ــن الن ــط كافٍ م ــى قس ــل عل ــل طف ــا لا يحص عندم 	•
الهرمونــات خــال النــوم وتتــم معالجــة المعلومــات بشــكل أساســي مــن قبــل الدمــاغ خــال النــوم(. وإذا كان الطفــل 
يشــعر بتعــب شــديد، فــا يســتطيع أن يعمــل بشــكل طبيعــي علــى المســتوى الفكــري أو العاطفــي. ويجــد بالتالــي 
صعوبــة أكبــر فــي التركيــز وحفــظ المعلومــات. كمــا يجعلنــا الحرمــان مــن النــوم ســريعي الغضــب وأكثــر عرضــة 

المزاجيــة.  للتقلبــات 

ــا  ــرًا بعواطفن ــا كثي ــة أيضً ــا مرتبط ــة تناوله ــا وكيفي ــي نتناوله ــة الت ــر أن الأغذي ــر فأكث ــدة أكث ــة متزاي ــات علمي ــر دراس تُظه 	•
ــا عصبيــة  ــا عــدد خلاي ــا. فالعلمــاء يطلقــون علــى الجهــاز الهضمــي تســمية "الدمــاغ الثانــي"، بمــا أنــه لدينــا فعليً وعافيتن
)تنقــل رســائل عصبيــة وهرمونــات مرتبطــة كلهــا بالعواطــف( فــي أمعائنــا يفــوق عددهــا تلــك التــي فــي دماغنــا. يجــب 
ــلبية،  ــف الس ــن العواط ــد م ــلبي )المزي ــر س ــا تأثي ــليمة لديه ــر الس ــة غي ــت التغذي ــا كان ــاغ الأول! وإذا م ــميته الدم ــى تس حت

ــس! ــي معاك ــر إيجاب ــا أث ــليمة لديه ــة الس ــخ.(، فالتغذي ــق، إل ــذات أو القل ــتنكار ال ــة واس ــعور بالكآب ــى الش ــل إل مي
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

خط توجيهي لنوم أفضل

ــال  ــعر الأطف ــن أن يش ــري. يمك ــة والأداء الفك ــة العافي ــدد درج ــو يح ــل. فه ــو الطف ــم لنم ــد مه ــل ج ــو عام ــوم ه ــل  "الن ق
المضطــرون للعمــل بتعــب شــديد نظــرًا لعــبء العمــل الثقيــل الملقــى عليهــم. بالتالــي، هنــاك أمــر مهــم يمكــن أن تقــوم بــه 

لدعمهــم، وهــو أن تحــرص علــى أن يحظــوا بقســط كافٍ مــن النــوم وأن تكــون نوعيــة نومهــم جيــدة".

ناقِــش  عــادات النــوم ونمــط الطفــل )عــدد الســاعات، وقــت الخلــود إلــى النــوم، عــادات مــا قبــل النــوم، بيئــة النــوم - عــدد 
الأشــخاص فــي الغرفــة ذاتهــا، الضجيــج، الضــوء، إلــخ(.

ــن  ــي م ــا يكف ــى م ــل عل ــل طف ــا لا يحص ــرًا! فعندم ــوم كثي ــى الن ــن، إل ــي الس ــار ف ــا الصغ ــال، خصوصً ــاج الأطف ــرح  "يحت اش
النــوم، لا يمكــن أن ينمــو دماغــه علــى نحــو ملائــم )تُفــرز هرمونــات كثيــرة خــال النــوم وتتــم معالجــة المعلومــات بشــكل 
ــليمًا". ــي س ــري أو العاطف ــون أداؤه الفك ــديد، لا يك ــب ش ــل بتع ــعر الطف ــا ش ــوم(. وإذا م ــال الن ــاغ خ ــل الدم ــن قب ــي م أساس

أظهِر  

قدِم النصائح التالية 
التغذية: تجنب احتســاء القهوة والشــاي قبل النوم، لا تخلد إلى النوم وأنت جائع 	

ــر  ــات الأث ــن الدراس ــد م ــر المزي ــاز(: تُظه ــي، التلف ــوح الإلكترون ــف، الل ــر، الهات ــاز الكمبيوت ــات )جه ــن الشاش ــدًا ع ــقَ بعي اب 	
الســلبي لـــ "الأضــواء الزرقــاء" )ضــوء LED المنبعــث مــن الشاشــات( علــى نوعيــة النــوم. فقــراءة الشاشــة فــي الليــل تقلــص 
ــجِع  ــة، ش ــاعة معين ــد س ــك، بع ــا. لذل ــل عمقً ــم أق ــوم لديك ــح دورات الن ــبة %55 فتصب ــوم بنس ــات الن ــم لهرمون إنتاجك

ــازه. ــاء جه ــى إطف ــك عل طفل

اقــرأ أو أخبِــر قصــة! ســيقدّر طفلــك كثيــرًا هــذه اللحظــة المميــزة معــك وهــو نشــاط هــادئ ومحفــز فكريًــا. وهــو مفيــد  	
علــى كافــة الأصعــدة!

اعتمــد روتينًــا منتظمًــا فــي مــا يتعلــق بوقــت النــوم: حــاوِل أن تخلــد إلــى النــوم وتســتيقظ فــي الوقــت عينــه  	
ــر  ــد للتفكي ــن مفي ــوم بتمري ــك أن تق ــوم، يمكن ــل الن ــاء. وقب ــي المس ــترخاء ف ــى الإس ــاعدك عل ــور تس ــم بأم ــوم، وق كل ي
الإيجابــي مــع طفلــك عبــر طــرح الســؤال التالــي عليــه: "أخبِرنــي أمريــن إيجابييــن حصــا معــك اليــوم" أو "أطلعنــي علــى أمــر 

ــوم" ــه الي ــان ل ــعر بامتن ــد تش واح

اجعــل غرفــة النــوم جميلــة بقــدر الإمــكان: ســينام طفلــك علــى نحــو أفضــل إذا كان يحــب هــذه المســاحة ويشــعر  	
ــا  ــوءًا ليليً ــادات؟ وض ــع وس ــن أن تض ــل يمك ــا )ه ــا ومريحً ــه دافئً ــكان وجعل ــن الم ــى تزيي ــه عل ــل مع ــا. اعم ــان فيه بالأم

ــا! ــوم وترتيبه ــة الن ــة غرف ــى نظاف ــظ عل ــلًا؟(. وحافِ جمي

15 وما فوق ما بين 9 و15 ما بين 3 و8 ما بين 0 و3
أقله 7 إلى 8 ســاعات من 

النوم في اليوم
9 إلى 10 ســاعات من 

النوم في اليوم
10 إلى 12 ســاعة من النوم 

في اليوم
12 إلى 15 ســاعة من النوم 

في اليوم
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الجزء ٢ - دور الميسّر

تذكــر بأنــك تــدرك ظــروف حياتهــم وبأنــه لا يُفتــرض بــك إصــدار الأحــكام أو إلقــاء اللــوم عليهــم، بــل تريــد فقــط أن تســاعدهم 
علــى إحــداث بعــض التعديــات. 

توفير التربية النفسية حول الغذاء للأهل أو الأطفال

ــات  ــأن الدراس ــة ب ــن الإضاف ــد م ــل. الآن، لا ب ــة الطف ــى عافي ــا عل ــر إيجابً ــت كافٍ تؤث ــتراحة لوق ــف أن الاس ــو كي ــا للت ــل  "رأين ق
العلميــة تُظهــر أكثــر فأكثــر بــأن مــا نتناولــه وكيفيــة تناولــه يؤثــر علــى عواطفنــا وعافيتنــا. فالعلمــاء يســمون جهازنــا الهضمــي 

"الدمــاغ الثانــي". وتُعتبــر بعــض أنــواع الغــذاء جيــدة، فيمــا تُعتبــر أنــواع أخــرى مــن ســيئة أو حتــى مضــرة"

ناقِــش   العادات الغذائيــة للعائلة. فماذا تأكل عادةً؟

اشــرح   "فــي كل مــا نأكلــه، هنــاك بعــض العناصــر المغذيــة. مبدئيًــا، نحتاجهــا كلهــا لتأميــن حميــة متوازنــة: الدهــون، الســكر، 
البروتينــات، الكالســيوم، الفيتامينــات، الأليــاف... تســاعدنا حميــة متوازنــة علــى النمــو وعلــى التمتــع بصحــة جيــدة والمحافظــة 

عليهــا )الجهــاز المناعــي(، والتفكيــر )يحتــاج دماغنــا إلــى الغــذاء أيضًــا للعمــل( والبقــاء أيضًــا فــي مــزاج جيــد!"

م   وقائع أساســية حول التغذية قدِّ

ــي  ــا. فه ــية لحميتن ــا أساس ــلطة: "إنه ــازج والس ــه الط ــر الفواك ــار، عصي ــه، الخض الفواك
مليئــة بالفيتامينــات )تغــذي الجهــاز المناعــي بحيــث تقــي مــن الأمــراض( والأليــاف )تســاعد 

ــا". علــى الهضــم(. ويجــب أن نتنــاول علــى الأقــل خمــس حبــات منهــا يوميً

الأســماك والدجــاج وعلــب اللحــوم: إنهــا مهمــة للحصــول علــى مــا يُعــرف بالبروتينــات. 
مــن  الكثيــر  أيضًــا  هنــاك  الأعضــاء(.  )العضــات،  الجســم  بنــاء  علــى  البروتينــات  تســاعد 
أو  الدجــاج  أو  اللحــوم  شــراء  يتعــذر  عندمــا  والبازلاء/الفاصوليــا.  البيــض  فــي  البروتينــات 

الســمك، يمكــن دائمًــا التعويــض عنهــا بواســطة البيــض والفاصوليــا.

جــدًا  مهمــة  الحليــب(  مــن  المشــتقة  )المنتجــات  الألبــان  والأجبــان:  واللبــن  الحليــب 
ــنان  ــام والأس ــو العظ ــى نم ــيوم عل ــاعد الكالس ــيوم. يس ــة بالكالس ــا غني ــا أنه ــال بم للأطف
وهــم مهــم للنســاء المرضعــات. وإذا تعــذر الحصــول علــى الأجبــان أو اللبــن، يمكــن تنــاول 

بعــض الخضــروات الغنيــة جــدًا بالكالســيوم، كالســبانخ والملفــوف.

ــكل  ــي بش ــويات. وه ــميه النش ــا نس ــى م ــوي عل ــز: تحت ــل والخب ــة والبرغ الأرز والمعكرون
أساســي ســكريات. تُعتبــر هــذه الأنــواع مــن الســكريات جيــدة وضروريــة، إذ تزودنــا بالطاقــة 

الضروريــة لــكل يــوم. 

الميــاه: يحتــاج البالغــون إلــى شــرب 1.5 ليتــر كمعــدل مــن الميــاه يوميًــا. وتجــدر الإشــارة إلــى 
ــى  ــوي عل ــا تحت ــا أنه ــاه، كم ــدر المي ــا بق ــه لا ترطبن ــر الفواك ــة أو عصي ــروبات الغازي أن المش

كميــة عاليــة مــن الســكر.

للميسرين *ملاحظة 
يجــب عليــك أن تراعــي واقــع حيــاة الأهــل. فمعظمهــم قــد يكــون لديــه ميزانيــة جــد محــدودة لتخصيصهــا للغــذاء. وهنــاك 
ــوازن.  ــي ومت ــذاء صح ــاول غ ــوال لتن ــن الأم ــر م ــة للكثي ــرورة بحاج ــنا بالض ــا لس ــي أنن ــم وه ــا إليه ــب أن تنقله ــة يج ــالة مهم رس
وشــدِد علــى فكــرة أن الأغذيــة المصنعــة والأغذيــة الصناعيــة مكلفــة فعليًــا أكثــر مــن الأغذيــة الطبيعيــة التــي يمكــن طهوهــا.



حــذار من الســكر!! المشــروبات الغازية، قطع الحلوى، الحلويــات، رقائق البطاطا...؟
ــي لا  ــيئة. فه ــون الس ــكر والده ــة بالس ــا مليئ ــي ولكنه ــا اليوم ــن طعامن ــزءًا م ــة ج ــذه الأطعم ــكل ه تش
ــى  ــا عل ــا فعليً ــا لا تغذين ــبع، إلا أنه ــعرنا بالش ــت تش ــو كان ــى ل ــات، وحت ــن الفيتامين ــر م ــى الكثي ــوي عل تحت
نحــو ملائــم. فهــي ليســت مغذيــة جــدًا، أي أنهــا لا تغطــي احتياجاتنــا الغذائيــة ولا تــزود جســمنا بطاقــة 
كافيــة، فتتســبب بالتعــب وبإضعــاف الجهــاز المناعــي. بالإضافــة إلــى عــدم كونهــا مغذيــة، تُظهــر 
ــر  ــن خط ــد م ــا، إذ يزي ــى مزاجن ــلبًا عل ــي حميتنــا يؤثــر س ــراط ف ــكر بإف ــاول الس ــة أن تن ــات العلمي الدراس

ــا! ــد منه ــاوِل أن تح ــك، ح ــة. لذل ــرة الحرك ــة وكث ــات المزاجي ــة والتقلب ــعور بالكآب الش

تشــجيع الأهــل على التواصل مع أطفالهــم وتمضية وقت ذي جودة

اشــرح الفرق بين التواجد في الغرفة ذاتها والتواصل 	

اشــرح الاحتياجــات العاطفيــة للأطفــال )الحاجــة ليشــعروا بأنهــم محبوبــون ولطمأنتهــم والحاجــة إلــى اللعــب  	
ــطة( ــي الأنش ــراكهم ف ــم إش ــه يت ــون وبأن ــم ينتم ــعور بأنه ــل والش والتفاع

شــجِع الأهــل علــى اللعــب أو المطالعــة مــع أطفالهــم وأوضِــح لهــم بــأن الضحــك مهــم للغايــة. واشــرح لهــم  	
ــم. ــة عليه ــاب مرح ــرح ألع ــاق. واقت ــى الإط ــلًا عل ــس مخج ــل لي ــع طف ــب م ــأن اللع ب

اقتــرح علــى الأهــل أن يتحدثــوا أكثــر مــع أطفالهــم وشــجِعهم علــى ذلــك. فالطفــل يشــعر بأنهــم مقــدَر  	
ــك  ــة ذل ــى أهمي ــة إل ــن كان، بالإضاف ــع م ــه وم ــا فعل ــه وم ــه وعواطف ــن حيات ــون ع ــأله البالغ ــا يس ــم عندم ومه

للتحقــق مــن ســامة الطفــل.

اقتــرح علــى الأهــل أن يعبّــروا عــن عواطفهــم تجــاه أطفالهــم وشــجِعهم علــى ذلــك. قــل لهــم بأنــه مــن  	
أحبــك" أنــا  لأمــرك،  أهتــم  "أنــا  لطفلهــم:  ويقولــوا  عواطفهــم  يُظهــروا  أن  جــدًا  الإيجابــي 

شــجِعهم علــى إشــراك الأطفــال فــي أنشــطتهم اليوميــة )الخــروج مــن المنــزل، الطهــو(. يجــب علــى الأطفــال أن  	
يشــعروا بأنــه يتــم إشــراكهم فــي الأنشــطة.

ــى  ــل عل ــاعد الطف ــك يس ــم. فذل ــن طفولته ــة وع ــخ العائل ــن تاري ــم وع ــم عنه ــار أطفاله ــى إخب ــجِعهم عل ش 	
الشــعور بالانتمــاء وفهــم جــذوره.

تعزيــز الوقــت ذي الجودة والرابط ما بين الأهل والطفل

ــي  ــام الت ــة للمه ــون الأولوي ــة ويعط ــاكلهم الخاص ــم ومش ــون بواجباته ــغل البالغ ــة، ينش ــروف الصعب ــات أو الظ ــي الأوق ف
يجــب أن ينجزوهــا. فتلبيــة الاحتياجــات الأساســية للعائلــة وضمــان اســتمراريتها يأتــي عــادةً فــي المرتبــة الأولــى وقــد لا يكــون 
ــا مــا يلتبــس لديهــم مفهومــا العيــش تحــت ســقف  ــا وداعميــن لأطفالهــم بمــا فيــه الكفايــة. وغالبً الأهــل حاضريــن عاطفيً

واحــد والتواصــل مــع أطفالهــم.

ولكــن الأطفــال بحاجــة إلــى التواصــل والدعــم العاطفــي. فهــم بحاجــة ليشــعروا بأنهــم موجــودون ولديهــم مكانــة فــي 
العائلــة وبأنهــم محبوبــون وبــأن أهلهــم يهتمــون لأمرهــم.
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١.  فهــم الشــدائد القصــوى ونتائجها
ــدة  يشــبه العقــل البشــري البلــورة أو كتلــة صلبــة واحــدة. ولكــن قــد يتعــرض الشــخص للشــدائد القصــوى أو المواقــف المولِ
ــم.  ــت أو دائ ــو مؤق ــى نح ــورة عل ــر البل ــا تض ــار" وأحيانً ــذه "الآث ــؤذي ه ــد ت ــه. ق ــارًا في ــك آث ــرك ذل ــد يت ــم وق ــكل دائ ــاد بش للإجه
فــي حــالات نــادرة، تنكســر البلــورة )نكــون عندهــا أمــام "الــا معاوضــة" أو الانفجــار الانفعالــي(، ولكــن فــي معظــم الحــالات، 

ســيبقى هنــاك فقــط بعــض الخــدوش: يمكــن أن يتعافــى العقــل البشــري.  

تأثيرات الشدائد القصوى ونتائجها

تعريف الصدمة: 
الصدمــة هــو بالأصــل تعبيــر طبــي مــن الكلمــة 
اليونانيــة "جــرح، إصابــة"... واســتطرادًا، بالحديث عن 
ــا  ــى أنه ــة عل ــرّف الصدم ــية، تُع ــات النفس الصدم
تجربــة تهــددة للحيــاة أو تهــدد ســامة الأشــخاص 
النفســية، وتترافــق بخــوف شــديد  أو  الجســدية 
أو عجــز أو صدمــة. وتتســبب باختــال حــاد فــي 
إطــار حيــاة الأشــخاص )معتقداتهــم الأساســية(. 
المباشــرة  الضحايــا  تواجــه  صدمــة،  فخــال 

فوضــى وشــعورًا بالمــوت القريــب أو الرعــب. 

قد تتضمن الشدائد القصوى: 
التعرض لإصابات جســدية )بتر أعضاء، جروح بالغة( 	

التهديد بالقتل 	
الاختطاف، الحبس والعزل )السجن( 	

أو  المحاصــرة  أو  بســرعة  مــكان  إخــاء  علــى  القــدرة  عــدم  	
المتأخــر الإخــاء 

الانفصــال، فقــدان أشــخاص مهميــن )بمــن فيهــم أشــخاص  	
وملكيــة ممتلــكات  فقــدان  أو  مفقوديــن( 

مواجهــة قتال فعلي )نيران متقاطعة، قصف( 	
)اعتــداء،  جنســي  عنــف  تعذيــب،  عنــف،  جســدي،  اعتــداء   	

أحبــاء( أو  )غربــاء  قتــل  اغتصــاب(، 
إذلال، إســاءة لفظية، إساءة عاطفية )تلاعب(  	

الفصل، الظلم، العنصرية 	
التعــرض لكوارث طبيعية أو الوقوع ضحيتها 	

المنفى 	

الصدمات المعقدة

ــة  ــب عملي ــي يصعّ ــر إضاف ــل خط ــا عام ــي فعليً ــت. وه ــر الوق ــة عب ــارب الصادم ــم للتج ــن تراك ــدة ع ــات المعق ــج الصدم تنت
ــال أو  ــداء أو انفص ــا، كاعت ــي طفولته/طفولته ــات ف ــن صدم ــى م ــبق أن عان ــذي س ــرد ال ــال، إن الف ــبيل المث ــى س ــي. عل التعاف
ــة  ــي مرحل ــا ف ــة اختبره ــب أو صدم ــع صع ــن وض ــي م ــي التعاف ــة ف ــح صعوب ــى الأرج ــد عل ــد يج ــة، ق ــي الرعاي ــارة مقدم خس

ــود. ــة الصم ــن ناحي ــا م ــن قدراتن ــد م ــي ويح ــة التعاف ــي عملي ــر ف ــل خط ــح عام ــات يصب ــم الصدم ــوغ. فتراك البل
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كمي     ٢. كيــف يســتجيب الجســم للإجهــاد والإجهــاد الترا
     والصدمــات؟

الصدمات المتنقلة

ــرر  ــكل متك ــرض بش ــا أن التع ــوم مثبتً ــات الي ــهدوها. فب ــن ش ــخاص الذي ــة أو الأش ــرة لصدم ــا المباش ــب الضحاي ــر فحس لا تتأث
لقصــص التجــارب الصادمــة أو لمعانــاة الآخريــن قــد يكــون لــه أيضًــا أثــر عاطفــي هائــل يمكــن أن نســميه أيضًــا صدمــة. في هذه 
الحالــة، إنهــا صدمــة متنقلــة أو ثانويــة. وهــي شــائعة جــدًا لــدى عمــال الإغاثــة أو الأشــخاص المنخرطيــن فــي أنــواع مختلفــة من 
الدعــم النفســي، علــى غــرار أطبــاء النفــس والمترجميــن الــذي يعملــون مــع الضحايــا والعمــال الاجتماعييــن والممرضــات، إلــخ. 
إن أثــر تلــك القصــص، خصوصًــا عندمــا تكــون دائمــة، يمكــن أن يكــون مشــابهًا جــدًا للأثــر لــدى الضحايــا المباشــرة للصدمــات. 
ومــن المهــم عــدم الاســتخفاف بألمهــم أو الاســتهانة بــه. فالمزيــد مــن المنظمــات )بمــا فيهــا المنظمــات غيــر الحكوميــة( 
تراعــي هــذه المســائل وتقــدم دعمًــا نفســيًا وبرامــج لعافيــة العامليــن فــي المجــال الإنســاني )واجــب الرعايــة(، مدركــةً تمــام 

الإدراك أن توفيــر الدعــم العاطفــي للآخريــن يســتوجب أن يكــون الشــخص بذاتــه قويًــا ومســتقرًا بمــا فيــه الكفايــة.

الاستجابة الطبيعية لمستوى 
الإجهاد العالي

لــكل  ســيكون  للإجهــاد،  مولِــدة  مواقــف 
ســلوكية،  جســدية،  فعــل  ردود  شــخص 
طبيعــي  وذلــك  معرفيــة.  و/أو  عاطفيــة 
تمامًــا: إنــه جــزء مــن تركيبتنــا البيولوجيــة، أي 
غريــزة البقــاء علــى قيــد الحيــاة. إن الإجهــاد 
يجــب  بأنــه  دماغنــا  تنــذر  إشــارة  أولًا  هــو 
ــا  ــر. فيمكّنن ــن خط ــنا م ــة أنفس ــا حماي علين
البقــاء  أجــل  مــن  والتكيــف  التفاعــل  مــن 
"نظــام  ذلــك  ويدعــى  الحيــاة.  قيــد  علــى 
للمواجهــة  الجســم  يحضّــر  إذ  التهديــد"، 
الجســم  استشــعر  فمتــى  الهــروب.  أو 
ــرات  ــا. وكل التغيي ــتجيب تلقائيً ــد، يس بتهدي
التــي يمكــن أن تراهــا علــى الصــورة تحصــل 
لســبب وجيــه )صــون الــذات(، ولكــن عندمــا 
بشــكل  للإجهــاد  مولِــدة  مواقــف  تتكــرر 
متواتــر جــدًا، يمكنهــا أن تؤثــر فعليًــا علــى 

اليومــي. عملنــا 

للإجهــاد  مولِــدة  لمواقــف  التعــرض  إن 
فقــط  ليــس  التكيــف،  علــى  يجبرنــا 
الصعيديــن  علــى  أيضًــا  بــل  بيولوجيًــا 
تكــون  أن  يمكــن  والعاطفــي.  الإدراكــي 
ــبة  ــلبية بالنس ــة أو س ــات إيجابي ــذه التكيف ه
لنــا. وعــادةً، تــزول العــوارض بعــض بضعــة 
أســابيع أو عندمــا يعــود الوضــع إلــى مــا كان 

ســابقًا. عليــه 
الرسم 6: المواجهة أو الهروب: نظام التهديد

دوار

يصبح التنفس أسرع 
وأكثر سطحية  

لاستنشاق المزيد من 
الأكسجين وتمكين 

الجسم من المواجهة أو 
الهروب 

الغدد الكظرية تفرز 
الأدرينالين

الأدرينالين يرسل إشارات 
إلى الأعضاء الأخرى لكي 

تستعد

الحاجة الملحة للتبول
تسترخي العضلات في 
المثانة ردًا على الإجهاد

يتعرق الكفان
يتعرق الجسم 

للمحافظة على 
برودته، ما يجعله 

آلة أكثر كفاءة
تتشنج العضلات

جاهزة للمواجهة 
أو الهروب

وقد ترتجف أيضًا

اليدان تصبحان 
باردتين

تنكمش الأوعية 
الدموية في الجلد 

لتوجيه الدم 
نحو مجموعات 
العضلات البارزة

تسارع دقات القلب
يضخ كمية أكبر من 
الدم إلى العضلات 
ويزيد القدرة على 

المواجهة أو الهروب

فم جاف

تغييرات في الرؤية
رؤية نفقية أو 
اشتداد الرؤية

الأفكار تتسابق
تساعدنا على تقييم الخطر 

بسرعة واتخاذ قرارات 
سريعة، قد يكون صعبًا 

التركيز على أي شــيء ما عدا 
الشعور بالخطر
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استجابة إيجابية استجابة سلبية نوع الاستجابة
فــرط التركيز، حس الوضوح، التصور 

الثاقب
الارتبــاك، الضيــاع، ضعف الذاكرة، عدم التركيز، أفكار أو 

صور تطفلية
كية إدرا

العزم، التصميم، الشعور 
بالمشــاركة، الشعور بأن المرء 

مفعــم بالحياة، الإيمان، التفاؤل

الحزن، الخــوف، الغضب، اللوم الذاتي، الذنب/الخزي، 
الصدمة، الأسى، ســرعة الغضب، فقدان الحواس، القلق

عاطفية
نفسية

النشــاط، محبة الغير، سلوكيات 
المشاركة/الالتزام مساعِدة، 

الانســحاب الاجتماعي/العزلة الاجتماعية، العدائية، 
الإدمان على المخدرات، المســكنات/الأدوية

سلوكية/اجتماعية

اليقظة، الجهوزية للاســتجابة، تزايد 
الطاقة

التعب، صــداع الرأس، ألم المعدة/العضلات، الإجفال، 
فقدان/فتح الشــهية، النوم لمدة أطول/أقصر. وفي 

حــال التعرض المطول، يتأثــر الجهاز الهورموني والجهاز 
المناعــي  )يصبح أكثر عرضة للالتهابات والفيروســات...(

فيزيولوجية

٣. الصمــود، عوامــل الخطــر والحماية

لغز الصمود

يُعرّف الصمود عادةً بالقدرة على مقاومة الإجهاد والصدمات والتعامل معها. فكلما ازداد صمودك، كلما أصبحت أكثر قدرة 
على التكيف والمضي قدمًا )استعادة حالة العافية المتوازنة( فيما تواجه مواقف صعبة. ولكن الأشخاص لديهم "مقاومة" 
مختلفة للإجهاد والصدمات. ففي مواجهة المشاكل ذاتها، يمكن أن تصدر عن شخصين ردود فعل مختلفة، وذلك لأسباب 
ما زالت غير واضحة. يمكن أن يتعامل شخص مع تلك الأحداث جيدًا وبسرعة، فيما يصارع شخص آخر لأشهر للتعامل معها. 
حدث  مع  مدهشة  بمرونة  آخر  شخص  يتعامل  فيما  عليه  وخيمة  عواقب  صغير  لحدث  يكون  أن  يمكن  الشخص،  فبحسب 

مأساوي.

الجدول 1 : الاستجابة الطبيعية للإجهاد والصدمات الحادة
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الجزء ٣ - الخط التوجيهي للحالات الصعبة 

الرسم 8 – أنواع مختلفة من الاستجابات للصدمات

نمط الصمود
أنواع مختلفة من الاستجابة للشدائد

أ: نمط مقاومة الإجهاد )يبلي بلاءً حسنًا 
طوال الوقت - أعراض محدودة(

ولكن  )ينهار  والتعافي  الكارثة  نمط  ب: 
يتعافى(

تحسنًا  )يُظهر  الصدمات  بعد  ما  نمو  ج: 
مباشرةً بعد الكارثة(

د: الانهيار من دون التعافي

ه: الانهيار المتأخر مع التعافي أو بدونه

 العوامل الدالة

الطفل

العائلة

المجتمع المحلي

الثقافة والمجتمع

النمو الاجتماعي 
والروحي والعاطفي النمو الجسدي

النمو المعرفي 

 عوامل
الحماية

 عوامل
الخطر

ما الذي يؤثر على الصمود؟

لفترة طويلة، تساءل العلماء ما إذا كان الصمود وراثيًا )فطريًا( أو ناتجًا عن عوامل خارجية. ولكن يبدو أن الصمود أكثر تعقيدًا 
الإرث  يكون  قد  الصمود".  "مؤشرات  أو  "المؤثرات"  تدعى  الصمود:  مستوى  على  تؤثر  متعددة  عوامل  فهناك  بقليل.  ذلك  من 
الجيني أحد المؤثرات، ولكن هناك عوامل أخرى كثيرة قد تحدد مستوى الصمود وتؤثر إيجابًا أو سلبًا على استجابتنا للشدائد. 
يشار إلى المؤثرات السلبية عادةً على أنها عوامل خطر والمؤثرات الإيجابية على أنها عوامل حماية. وتأتي هذه العوامل الدالة 

على مستويات مختلفة من حياة الفرد: من العائلة، المجتمع وأيضًا من الإرث الثقافي والمجتمع. 

قبل 
الصدمة

حدث 
صادم

مباشرةً 
بعد الصدمة

على المدى 
المتوسط

على المدى 
الطويل

ود
صم

 ال
ى

تو
س

 م
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

ــة  ــم الداخلي ــاط قوته ــط بنق ــط فق ــة، لا ترتب ــارب الصعب ــد التج ــا بع ــف إيجابً ــداائد والتكي ــي الش ــى تخط ــدرة عل    إن الق
وقدراتهــم علــى التكيــف، بــل أيضًــا بنمــط عوامــل الخطــر والحمايــة فــي بيئاتهــم الاجتماعيــة والثقافيــة. قــد تتضمــن عوامــل 
ــات  ــة )بيئ ــل اجتماعي ــو(؛ عوام ــي النم ــات ف ــدية أو إعاق ــات جس ــاب إعاق ــود أو غي ــي، وج ــب الجين ــخصية، التركي ــخصية )الش ش
عائليــة إيجابيــة أو ســلبية، معلمــون داعمــون، صداقــات إيجابيــة(؛ وعوامــل بيئيــة )الوصــول إلــى الخدمــات الأساســية والحمايــة 
وســامة بيئتهــم والإدمــاج والانتمــاء إلــى المجتمــع(. تزيــد نقــاط ضعــف الأطفــال مــع تعرضهــم لمخاطــر متعــددة فــي 
منزلهــم ومجتمعهــم، وعنــد افتقارهــم لعوامــل الحمايــة الأساســية فــي حياتهــم، مثــل المهــارات المناســبة لمعالجــة 
المشــاكل والعيــش مــع والــد يقــدم الرعايــة لهــم والوصــول إلــى الخدمــات الأساســية والأمــن. بالتالــي، تســعى اســتراتيجيات 
ــل  ــز عوام ــر وتعزي ــص المخاط ــى تقلي ــي إل ــي المجتمع ــي الاجتماع ــم النفس ــة والدع ــة العقلي ــم الصح ــة لدع ــل الفعال التدخ
الحمايــة لصالــح عافيــة الأطفــال. يتضمــن ذلــك تعزيــز قــدرة تكيــف الأطفــال مباشــرةً، بالإضافــة إلــى مصــادر الدعــم والخدمــات 

ــم". ــة به ــة الخاص ــات الرعاي ــن بيئ ــة ضم الاجتماعي

د. مايكل أونغار، في تقرير ندوة لاهاي )2015(١٢ 

في الجدول أدناه، تجد أمثلة عن عوامل الخطر والحماية. ولكن ابقِ في ذهنك أنها توازن وتعدّل بعضها البعض. فالصمود 
هو مفهوم معقد. حاوِل تجنب القفز إلى التفسيرات والاستنتاجات. يمكن أن تساعدك عوامل الخطر والحماية على فهم 

وضع ولكن لا تنس أن مزيج هذه العوامل يمكن أن يقدم عدة مهارات تكيف مختلفة.

١٢. تقريــر نــدوة لاهــاي )Tol W.A., Jordans M.J.D., Reis R. & de Jong J.T.V.M. (2009 .)2015(. الصمــود الإيكولوجــي: العمــل مــع المــوارد النفســية الاجتماعيــة 
ــات:  ــوا لصدم ــن تعرض ــال الذي ــة الأطف ــررون(. معالج ــي D. Brom, R. Pat-Horenczyk & J. Ford )المح ــروب. ف ــرة بالح ــات المتأث ــي المجتمع ــال ف ــة بالأطف المرتبط

ــدج. ــدن: روتل ــي. لن ــود والتعاف ــر، الصم الخط

الجدول 3 – عوامل الخطر والحماية

عوامل الحماية عوامل الخطر

الصحة السليمة، التغذية السليمة، فرصة 
الرياضة ممارسة 

الصحة الهشة، الأمراض، تاريخ الصحة 
العقلية، اضطرابات في العائلة، سوء 

التغذية، النوع الاجتماعي

 العوامل الوراثية
والبيولوجية

مرح، إيجابي، متفائل، تعاوني، اجتماعي، 
نشيط

الانطوائية، الخجل، سرعة الغضب، التشاؤم، 
المشاعر السلبية، القلق، الكآبة

الشخصية

معدل ذكاء مرتفع - مثقف، عقلاني، 
منطقي

انخفاض معدل الذكاء، الأمية، عدم الوصول 
إلى التعليم، غياب المحفزات

كية الإدرا

الاستقرار العاطفي، الاندماج المجتمعي، 
ممارسة الرعاية الذاتية، تماسك الأسرة، عائلة 

تقدم العناية والدعم

حياة عائلية غير مستقرة، عدم تلبية 
الاحتياجات الأساسية، التعليم المتطرف/

الصارم، الانعزال، المسؤوليات المبكرة 

روتين العائلة

تعزيز التعلق، أهل صامدون، بيئة عاطفية 
مستقرة

الصدمات الباكرة، الإهمال، سوء المعاملة، 
اضطرابات الانفصال أو التعلق

الطفولة المبكرة

رعاية الدولة، الوصول إلى الصحة، التعليم، 
العدالة، الاستقرار السياسي، التسامح

منطقة حرب، غياب الحماية الاجتماعية، 
انتهاك حقوق الإنسان، الاستهتار بالقوانين 

وعدم تطبيقها، التمييز، التقاليد المؤذية

 السياسات
 الاجتماعية/السياق

السياسي/الثقافة
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الجزء ٣ - الخط التوجيهي للحالات الصعبة 

الرسم 9 – درجة الخطر والصدمات التراكمية

 )Bowlby) (1969(وبولبي )Ainsworth) (1973( نظريــة التعلــق" الخاصة بأينســورث"
إن الأم، مــن خــال تواجدهــا العاطفــي وتوفيرهــا الاســتجابات المؤثــرة الملائمــة فــي الوقــت المناســب، بالإضافــة إلــى 

طريقــة احتضانهــا لطفلهــا وتعاملهــا معــه، تســاهم فــي بنــاء تعلــق آمــن. فذلــك يتيــح:
الأمان الداخلي )يشــعر الطفــل بالأمان حتى عندما يكون لوحده( 	•

الوعي الذاتي )يحدد الطفل عواطفه وعواطف أمه، ويستكشــف جســمه من خلال رعاية الأم( 	•
الشــعور بالتفهم )الأم تهتم بمشــاعر ابنها وتتفهمها، ما يســمح بتنمية حس التعاطف( 	•

الثقة والثقة بالذات   	•

عوامل الخطر ودرجة الخطر

نتائج  ذات  للتنبؤ  قابلة  عوامل  هي  الخطر  عوامل  	
الاجتماعية- والهشاشة  الفقر  مثل  بها،  مرغوب  غير 
)إساءة  الفردية  السلبية  الحياة  وأحداث  الاقتصادية 

معاملة الأطفال، الاختطاف، وفاة الأهل، الكوارث(. 

التعرض. فكلما كنت  تشير إلى مستوى  التعرض  درجات  	
)على  عليك  أكبر  أثره  كان  كلما  معين،  حدث  من  أقرب 
التلفاز،  على  عنفًا  يشاهد  أحدهم  كان  إذا  المثال،  سبيل 

فهو أقل عرضة للتأثر نفسيًا من ضحية مباشرة للعنف(.

يعرضنا  الخطر  عوامل  تراكم  أن  تعني  الخطر  درجات  	
للمزيد من المخاطر ويقلص صمودنا وفرصنا بالتعافي.

أهم عامل حماية: التعلق وتعزيز التفاعلات المؤثرة والاجتماعية

لا شــك بــأن أقــوى عامــل دال علــى الصمــود هــو نوعيــة التعلــق. فالتعلــق القــوي والآمــن ســيؤثر بشــكل ملحــوظ وإيجابــي علــى 
ــر  ــن تطوي ــل م ــي المقاب ــتفد ف ــم يس ــذي ل ــل ال ــا أن الطف ــدائد، بم ــع الش ــل م ــى التعام ــا عل ــي وقدرتن ــود الأول ــتوى الصم مس
تفاعــات باكــرة ســيكون أكثــر عرضــة للخطــر. فالتعلــق يحــدَد بشــكل أساســي مــن خــال التفاعــات العاطفيــة الباكــرة )غالبًــا 
مــع الأهــل أو مقدمــي الرعايــة(. تُعتبــر الطفولــة المبكــرة أهــم مرحلــة فــي بنــاء شــخصية الطفــل ومهاراتــه فــي المســتقبل. 
ــو  ــن أن نم ــم م ــم. وبالرغ ــي نموه ــدم ف ــل التق ــن أج ــو م ــة للنم ــم ملائم ــرص تعل ــم وف ــز منظ ــى تحفي ــة إل ــال بحاج فالأطف
ــا الخطــوات ذاتهــا، هنــاك اختلافــات فرديــة فــي عمليــة النمــو تحكمهــا نوعيــة التفاعــات مــع الأهــل أو  الأطفــال يتبــع تقريبً
مقدمــي الرعايــة. فهــل يعنــي ذلــك أن الطفــل الــذي لــم يســتفد مــن تعلــق آمــن فــي طفولتــه المبكــرة )بســبب الأهــل غيــر 
المتوفريــن عاطفيًــا أو ســوء المعاملــة أو العنــف المنزلــي( قــد تراجعــت لديــه بالضــرورة قــدرات الصمــود؟ نعــم وكلا. فرمــوز 
التعلــق ليســت محصــورة بالأهــل ويمكــن أن تبنــى لاحقًــا فــي الحيــاة. يعنــي ذلــك أنــه حتــى لــو تعــرض طفــل لصدمــة باكــرة 
أو نشــأ فــي عائلــة مضطربــة، يمكنــه أن يطــور تعلقًــا آمنًــا مــع قريــب أو مرشــد أو معلّــم أو صديــق جيــد، حتــى بعــد ســنوات. 
ــدرة  ــا ق ــم أيضً ــخاص لديه ــم، إلا أن الأش ــدى صموده ــدد م ــه أن يح ــا يمكن ــيًا متينً ــزًا" نفس ــئ "حاج ــرة تنش ــات الباك فالتفاع

هائلــة علــى التكيــف ويمكنهــم أن يتعرفــوا إلــى أشــخاص أو نظــراء أقويــاء طيلــة حياتهــم ويتعلمــوا منهــم

عدد عوامل الخطر

درجة الخطر

ض
عر

لت
ة ا

ج
در
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

النتائــج الوخيمــة لاضطرابــات الانفصــال والتعلق 

ســبيتز وداء المستشــفيات )1945(١٣ 
ــان  ــج الحرم ــر نتائ ــي أظه ــي، كان أول اختصاص ــل نفس ــي ومحل ــب نفس ــو طبي ــبيتز، وه ــه س ريني
ــن   ــال ع ــل آلاف الأطف ــة، فُص ــة الثاني ــرب العالمي ــاب الح ــي أعق ــل. فف ــو الطف ــى نم ــي عل العاطف
مقدمــي الرعايــة لهــم بســبب الحــرب، وبعــد إمضائهــم أشــهر فــي المياتــم فيمــا كانــت 
توفَــر لهــم الاحتياجــات الأساســية فحســب مثــل الطعــام، ولكــن مــع حرمانهــم بالكامــل 
ــدوا إشــارات خطــرة علــى تخلــف حــاد )تخلــف نهائــي علــى الصعيــد  مــن التفاعــات البشــرية، أب
الجســدي والفكــري والعاطفــي(. فأولئــك الأطفــال الصغــار المحرومــون مــن اللمســة البشــرية 
الحاضنــة والتفاعــل البشــري    كانــوا إمــا يتدهــورون أو يموتــون )%30(، بالرغــم مــن توفيــر الغــذاء 
ــى  ــبيتز عل ــق س ــد أطل ــم. وق ــة له ــة الملائم ــة الطبي ــة والرعاي ــن والنظاف ــكن الآم ــليم والس الس
هــذه المتلازمــة تســمية "داء المستشــفيات" وأثبــت علميًــا أنــه مــن دون تفاعــات عاطفيــة، لا 

ــا. ــم فعليً ــور حالاته ــل تتده ــس، لا ب ــكل متجان ــوا بش ــال أن ينم ــن للأطف يمك

هارلو والسعادين١٤
ــو بفصــل ســعادين صغــار عــن أمهاتهــم لبضــع ســاعات  قــام الطبيــب النفســي الأمريكــي هارل
بعــد ولادتهــا، ثــم اتخــذ الترتيبــات الملائمــة لكــي "تنشــأ" هــذه الحيوانــات الصغيــرة علــى يــد نوعيــن 
ــذه  ــدى ه ــت إح ــب. كان ــع الحلي ــا لتوزي ــزة كلتيه ــعادين، مجه ــن أم الس ــلًا ع ــكل بدي ــن آلات تش م
ــاش  ــاة بقم ــاك ومغط ــن أس ــة م ــرى مصنوع ــوفة، والأخ ــاك مكش ــن أس ــة م ــات مصنوع الأمه
ــار الأم  ــم اختي ــرض عليه ــن عُ ــعادين الذي ــأن الس ــى ب ــو الأول ــة هارل ــت ملاحظ ــم. كان ــف ناع مناش
ــى  ــم، حت ــف الناع ــاش المناش ــاة بقم ــل المغط ــبثون بالبدائ ــم يتش ــر وه ــول بكثي ــا أط ــوا وقتً أمض
ولــو كانــت تغذيتهــم تتــم عبــر قواريــر مركبــة علــى الأمهــات المصنوعــة مــن أســاك مكشــوفة. 
بيّــن ذلــك أن حــب الطفــل لا يشــكل فحســب اســتجابة بســيطة لتلبيــة الاحتياجــات الجســدية. ولا 
يتمحــور التعلــق بشــكل أساســي حــول الجــوع أو العطــش. فــا يمكــن حصــر هــذه الأمــور بالرعايــة.

ألكســندر وحديقــة الجــرذان )1970(١٥	
ــر  ــروس ألكســندر تجــارب فــي الســبعينات علــى جــرذان ليتعــرف أكث أجــرى أســتاذ علــم النفــس ب
ــوي  ــارورة تحت ــت ق ــاء. كان ــي م ــع قارورت ــص م ــي قف ــرذ ف ــع ج ــدرات. وُض ــى المخ ــان عل ــى الإدم إل
ــد  ــن. لق ــن أو الكوكايي ــزوج بالهيروي ــاء مم ــى م ــوي عل ــرى تحت ــت الأخ ــا كان ــط فيم ــاء فق ــى م عل
أصبــح الجــرذ فــي النهايــة مهووسًــا بالمــاء المخــدرة، إذ كان يعــود مــرارًا إلــى هــذه القــارورة إلــى 
أن مــات مــن جرعــة زائــدة )%100 مــن الجــرذان(. بمــا أن الجــرذان وُضعــوا لوحدهــم فــي القفــص، رأى 
ألكســندر بأنــه يمكــن اعتبــار الإدمــان علــى المخــدرات اســتجابة للعزلــة. فأعــاد ألكســندر التجربــة، 
إلا أنــه وضــع الجــرذان فــي "حديقــة للجــرذان" مــع جــرذان آخريــن: لــم يســتخدم أي منهــا الميــاه 
ــى أن  ــندر إل ــص ألكس ــات. خلُ ــل وفي ــم تحص ــتخدمها. ول ــكاد اس ــري أو بال ــكل قه ــدرة بش المخ
الإدمــان ينتــج بشــكل أساســي عــن بيئــات محرومــة علــى الصعيــد الاجتماعــي أو العاطفــي أو عــن 

غياب التفاعلات الحاضنة.	

:Spitz ١٣. للتعرف أكثر إلى ســبيتز
http://pages.uoregon.edu/adoption/studies/HarlowMLE.htm :١٤. للتعــرف أكثر إلى تجربة هارلو

http://all-that-is-interesting.com/what-causes-an-addiction :  ١٥. للتعــرف أكثــر إلى تجربة حديقة الفئران
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١.  فهــم الشــدائد القصــوى ونتائجها
عنــد مواجهــة صعوبــات أو أحــداث معينــة فــي الحيــاة، قــد نشــعر بالإجهــاد وقــد تظهــر بعــض التغييــرات الجســدية أو 
ــت.  ــة( والوق ــة معين ــى درج ــة إل ــون مؤلم ــي وتك ــك اليوم ــاح حيات ــدة )تجت ــن الش ــة م ــات متفاوت ــة بدرج ــة أو الإدراكي العاطفي

مماثلــة.  فعــل  ردود  عنــا  تصــدر  أن  تمامًــا  الطبيعــي  مــن 
أنــه يجــب علينــا  تفيــد  إشــارة تحذيريــة  أولًا  فالإجهــاد هــو 
القيــام ببعــض التعديــات. إنــه الآليــة البيولوجيــة الأولــى التــي 
تقودنــا إلــى حفــظ الــذات والتأقلــم. والإجهــاد هــو للعواطــف 
ــوب  ــى وج ــارة عل ــه إش ــم، أي أن ــدي للجس ــم الجس ــة الأل بمثاب
ــدك  ــت ي ــإذا وضع ــه. ف ــد من ــل الح ــن أج ــن م ــر معي ــر أم تغيي
ــدك  ــاد ي ــك إبع ــب علي ــه يج ــم أن ــك الأل ــير ل ــرن، سيش ــى الف عل
علــى الفــور. ومــن دون ألــم، تتعــرض لحــرق بالــغ. والأمــر ســيان 
ــئ.  ــر خاط ــود أم ــى وج ــارة عل ــه إش ــاد: إن ــى الإجه ــبة إل بالنس

ــدة  ــل مولّ ــول لعوام ــرض المط ــي أن التع ــكلة ف ــن المش تكم
للإجهــاد )كالبيئــة غيــر المســتقرة والفقــر والحــرب والمنفــى( 
)كالتجــارب  للغايــة  شــديدة  مجهــدة  لعوامــل  التعــرض  أو 
أو  مزمــن  قلــق  إلــى  يقــود  أن  يمكــن  للصدمــات(  المولــدة 
ــة  ــا محاول ــا أيضً ــاد. إنه ــاه الإجه ــة تج ــر طبيعي ــل غي ردود فع
للتأقلــم وحمايــة الــذات ولكــن يمكــن أن تصبــح عوارضهــا 

ــا. ــى عافيتن ــلبيًا عل ــرًا س ــرك أث ــرة وتت ــد مؤث ج

مفاعيل الإجهاد والقلق المطول

فيؤثر  برمته،  الهرموني  الجهاز  )يتأثر  جسدية  	•
على  يؤثر  قد  ما  المناعي،  الجهاز  على  بدوره 

مستوى التعب والمقاومة(

•	 إدراكية )التركيز، الذاكرة، عملية التفكير(

السلوكيات  بعض  الإجهاد  يولّد  )قد  سلوكية  	•
على  الإدمان  مثل  المتطرفة،  أو  الاعتيادية  غير 

المخدرات أو اللامبالاة(

عاطفية )شعور بالكآبة، كثرة الحركة، العدائية،  	•
سرعة الغضب(

القلق مقابل 
اضطرابات القلق

اضطرابًــا.  وليــس  عاطفــة  القلــق  يمثــل 
فهــو تجربــة جــد شــائعة لــدى الجميــع. 
القلــق  يختبــر  أن  شــخص  لــكل  يمكــن 
عنــد مواجهــة أمــر صعــب أو جديــد. وهــو 
مــا  نوعًــا  وشــائعة  طبيعيــة  اســتجابة 

الإجهــاد.  أو  المســتجدة  للظــروف 

   الوقائع 

القلق هو المشكلة الأكثر شيوعًا من ناحية الصحة العقلية 	•
إن الكثير من الأشخاص الذين يعانون من الكآبة يعانون أيضًا من القلق 	•
مرحلة  في  القلق  اضطرابات  الأشخاص  من  الأقل  على   20% يختبر  	•

معينة من حياتهم
الناحية  من  قمعية  أو  عنيفة  )بيئات  للإجهاد  المولدة  البيئات  تزيد  	•
خطر  من  صدمات  يتخلله  الذي  والتاريخ  مفقرة(  بيئات  أو  السياسية 

القلق

٢. كيفيــة الكشــف عــن القلــق وتحديده

التعامل مع الإجهاد والقلق
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الاجتماعي:  الانسحاب 
الكآبة أو القلق؟ كلاهما؟

كمــا تــرى، يشــير الانســحاب الاجتماعــي، أي 
ــن  ــع الآخري ــل م ــل والتفاع ــة التواص صعوب
ــق  ــة والقل ــى الكآب ــزال، إل ــى الانع ــل إل والمي
فــي آن. فحتــى لــو ظهــر ذلــك بالســلوك 
وجــذور  الأســباب  تكــون  قــد  ذاتــه، 
المشــكلة مختلفــة. ففــي حالــة الكآبــة، 
ــام  ــدان الاهتم ــن فق ــزال ع ــج الانع ــد ينت ق
حالــة  فــي  أمــا  الأشــخاص،  أو  بالحيــاة 
بالذنــب  الشــعور  ينتــج عــن  القلــق، فقــد 
أو العــار، أي الخــوف مــن عــدم الانتمــاء أو 
ــة  ــة المجموع ــار طاق ــاف أو اعتب ــن الاخت م
مــن  ولكــن  تهديــد.  ومصــدر  كاســحة 
غيــر الضــروري أن نكــون أمــام حالــة دون 
ــا  ــن غالبً ــخاص المكتئبي ــرى، إذ أن الأش الأخ
بالقلــق والعكــس صحيــح. مــا يشــعرون 

متى يُعتبر القلق مشكلة؟

الطبيعية  الاستجابة  من  تتراوح  القلق،  من  مختلفة  مستويات  هناك 
ومعيقة.  حادة  مزمنة،  اضطرابات  إلى  للإجهاد  مولّد  لوضع  تمامًا 

بشكل أساسي، يصبح القلق مشكلة عندما:
يحصل بشكل متواتر )كل يوم، طيلة الوقت( 	•
يؤثر على نوعية الحياة ويعيق العمل اليومي  	•

تُعتبر درجة القلق مهمة مقارنةً بالوضع الذي تتم مواجهته 	•
تُتخذ تدابير/استراتيجيات منهكة للتخلص من هذه المخاوف 	•

مزاج متعدد الأشكال: كيف يظهر القلق؟

في الرسم المبين على الصفحة التالية١٦، ستتعرف إلى درجات القلق 
ما  الأشكال،  متعدد  مزاج  هو  القلق  ترى،  فكما  المختلفة.  وإشاراته 
يعني أنه قد يتخذ عدة أشكال، وأنه أحيانًا قد يصعب جدًا تحديده 

على ما هو عليه.

النشاط  كثرة  مع  الانتباه  نقص  اضطراب  في  القلق  ينعس  قد 
وكثرة الحركة )كما ذُكر أيضًا في قسم الكآبة( والأعراض النفسية 
والصدفية،  الإكزيما  غرار  على  الجلدية  المشاكل  )مثل  الجسدية 
على  الانطواء  أو  القلق(  أو  الإجهاد  بمستوى  وثيق  بشكل  المرتبطة 
الذات والانسحاب الاجتماعي. لا تدع هذه الإشارات تفوتك أو تخطئ 
ستكون  القلق،  على  كإشارات  إليها  تنظر  فعندما  تفسيرها.  في 
قد  المثال،  سبيل  على  وفعالية.  احتواءً  وأكثر  مختلفة  استجابتك 
ولكن  ومزعج،  للمتاعب  كمثير  بسهولة  الحركة  كثير  طفل  يُصنف 

إذا عاينته من منظور القلق، قد تقاربه بطريقة مختلفة تمامًا.

١٦.  مراجعة الرســم 6 - هرم القلق
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اضطرابات مرضية ومزمنة أكثر: اضطراب نقص الانتباه مع كثرة النشاط 
الهدوء،  على  القدرة  عدم  خفيف،  هوس  عن  تنم  عاطفية  )حالة 
الجلوس أو التركيز(، اضطراب الوسواس القهري )اضطرابات الوسواس 
القهري – عادات وقهر لا يمكن كبته، ويكون أحيانًا جد معيق(، الرهاب 

)مثل الرهاب الاجتماعي أو رهاب من غرض أو حالة معينة(

نوبة  للإجهاد:  مولدة  لأحداث/حالات  وقوية  ملائمة  غير  استجابة 
الحركي  التهيج  الشديد(،  والخوف  التنفس  فرط  )التعرق،  هلع 
خلال  )الضحك  محلها  غير  في  عواطف  ساكنًا(،  البقاء  )صعوبة 

الخوف، البكاء من دون سبب ظاهر(

حالة قلق عامة تظهر من خلال سلوكيات مختلفة مثل: 
البالغين،  لدى  الراحة  عن  التعلق/البحث  شدة  الجفلة، 
إلى  )يؤدي  الاجتماعي  الذات/الانسحاب  على  الانطواء 
الأعراض  الإبهام(،  )مص  الرجعية  السلوكيات  الانعزال(، 
مثلًا(،  إكزيما   – جلدية  )مشاكل  الجسدية  النفسية 

صعوبات في النوم، فقدان الشهية

للإجهاد  مولّدة  لحالات  طبيعية"  استجابة/"إشارة 
أو جديدة، لا تدوم: يبدو الشخص قلقًا أو خائفًا أو 

متوترًا أو يشعر بالإجهاد

الرسم 6 – هرم القلق

"الطبيعي" القلق 

العام القلق 

الحاد القلق 

اضطرابات
 القلق
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 أمــور يجــب فعلها
كن متعاطفًا 	•

طمئن الطفل )إنه في مكان آمن( 	•
أظهِر له بأنك تلاحظه وقم بشرح قلقه )اشرح له بأنك تفهم كيف  	•

قد تكون المجموعات ضاغطة أحيانًا(
كن متواجدًا إذا احتاجك وشجِعه على التواصل مع الأطفال الآخرين  	•
أطفال  مع  صغيرة  مجموعات  ضمن  بتمارين  وقم  المجموعة،  في 

هادئين

  أمور لا يجب فعلها
لا تبعد الطفل 	•
لا تعيّره/تلومه 	•

لا تهمله 	•
لا تجبره على الانفصال  	•

والمشاركة

٣. ســلوكيات تشــير إلــى القلق

طلب الراحة

الطبيعي  فمن  القلق.  أو  الأمان  بانعدام  يشعرون  ما  غالبًا  النظراء  أو  البالغين  قبل  من  طمأنتهم  يطلبون  الذين  الأطفال  إن 
الطفل  السلوكيات فيما يصبح  أن تتضاءل هذه  الطبيعي، يجب  الطفل  الصغار، ولكن مع نمو  تمامًا لدى الأطفال والأطفال 

أكثر استقلالية،  ويطور صداقات مع النظراء ولديه تعلق قوي بما فيه الكفاية بأهله.

البالغين )الحاجة للاستئثار بالانتباه، صعوبة في  البالغ(، الحاجة الدائمة لاهتمام  الإشارات: التعلق )رفض الابتعاد جسديًا عن 
التواجد ضمن مجموعة(، البحث عن الراحة الذاتية )مص الإبهام، الالتفاف على ذاته في وضعية الجنين...(

الانسحاب الاجتماعي

عند شعورهم بانعدام الأمان، قد يواجه الأطفال صعوبة فعلية في التواصل مع نظرائهم. فالخجل والانطواء على الذات 
ولكن  واجتماعيين(.  الآخرين  على  منفتحين  يكونوا  أن  الأطفال  كافة  من  نتوقع  أن  يمكن  )لا  طبيعية  شخصية  صفات  هما 
التواجد في سياق مجموعة مصدر ضغط  النظراء مصدرًا كبيرًا للإجهاد والقلق أو عندما يشكل  التفاعلات مع  عندما تصبح 

كبير، يواجه الطفل صعوبة أكبر، ما يدفعه إلى الانعزال والوحدة.

عدم تقدير الذات بما فيه الكفاية وثقة ضعيفة بالذات، الخوف من الأحكام، الخوف من عدم الانتماء،  الأسباب المحتملة: 
صعوبة التحكم بالعواطف.

رفض المشاركة في الأنشطة، عدم التواصل مع الأطفال أو البالغين الآخرين )لا يقوم بالتواصل أو يرفض التكلم  الإشارات: 
أو الإجابة على الأسئلة، لا يكوّن صداقات(، الانزعاج بسهولة من ضجة المجموعة وحركتها، الحاجة للانعزال عن المجموعة.

– "نحن أقوى  ما العمل: إن إعادة الروابط الاجتماعية تدريجيًا ضمن بيئات إيجابية ستسمح بالانتقال من التهديد إلى القوة 
الشعور  في  وتساهم  داعمة  المجموعة  فيها  تكون  حالات  أوجِد  تمكين.  مصدر  النظراء  أو  المجموعة  تصبح  حتى  معًا" 
طوال  بطمأنته  وقم  كبيرة.  ثم  صغيرة  مجموعات  ضمن  ضعه  ثم  آخر  شخص  مع  أولًا  اجمعه  تدريجيًا:  واعمل  بالاندماج. 

الوقت ومدحه وتشجيعه.



53

الجزء ٣ - الخط التوجيهي للحالات الصعبة 

إشارات كثرة الحركة ونتائجها
الجلوس  أو  الهدوء  على  القدرة  عدم  	•

ساكنًا والحاجة للتحرك باستمرار

الشفهي التقلقل  	•
سلوكيات معارضة محتملة 	•

صعوبة في التركيز وتقلص سعة الانتباه 	•
نزعة اجتماعية ملحوظة 	•

عدم القدرة على التحكم بالعواطف 	•

كثرة الحركة

الهدوء،  في  )صعوبة  حركيًا  اضطرابًا  يُظهرون  الذين  فالأطفال  وتشخيصها.  فهمها  يساء  إشارة  عادةً  هي  الحركة  كثرة  إن 
تحرك( أو يحدثون ضجيجًا يصنَفون لسوء الحظ بكل بساطة على أنهم يعانون من اضطراب نقص الانتباه مع فرط النشاط 
في  الاضطرابات  هذه  ندرة  مدى  تُظهر  الوبائية  الدراسات  ولكن  خطيرًا(.  مستوى  الريتالين  استخدام  )بلغ  بالأدوية  ويعالجون 
الواقع )أقل من ٪3 عالميًا(. فاضطراب نقص الانتباه مع فرط النشاط هو فعليًا حالة خطرة تخلق صعوبات حادة في التركيز 

ولكنه يبقى نادرًا.

كثرة  تمثل  اليوم،  العقلية  الصحة  أخصائيي  من  الكثير  إلى  بالنسبة 
طريقة  إنها  والكآبة.  القلق  على  إشارة  أساسي  بشكل  الحركة 
أتحرك،  أنا  "طالما  العاطفي:  الانهيار  المكتئب  أو  القلق  الطفل  تجنب 
يكون  الاندثار.  من  الخوف  ضد  صراع  وهو  الحياة".  قيد  على  أنا  طالما 
بسهولة  يتواصلون  إذ  كبير،  حد  إلى  اجتماعيين  عادةً  الأطفال  هؤلاء 
مع الآخرين وقد يبدون حتى مبتهجين للغاية. لذلك، يواجه الأشخاص 
صعوبة كبرى في اعتبارهم مكتئبين أو قلقين. تكمن المشكلة في 
أن البالغين أو الأخصائيين المحيطين بهؤلاء الأطفال يميلون إلى كبت 
الصعب  من  يكون  قد  )لأنه  صرامة  أكثر  حدود  وفرض  الحركة  كثرة 
جدًا التعامل مع هذه الحالة في سياق جماعي(. وهذا أمر مؤسف بما 
أنه يشكل هجومًا مباشرًا على آليات الدفاع الخاصة بهم ضد الكآبة 

والقلق ويمكن أن يولّد سلوكيات معارِضة ملحوظة لدى الطفل.

أولًا العمل على خفض مستوى القلق ومرافقة الطفل  العمل: عندما تكتشف هذه الإشارات، يكون هدفك الأساسي  ما 
في التحكم بمشاعره لكي يجد ويختبر حسًا من الأمان والسلام. لهذه الغاية:

علِّمه اليقظة 	•
قم بتوفير الاسترخاء والتأملات الموجهة١٧  	•

اخلق إطار عمل مستقرًا ومترابطًا مع توقعات واضحة 	•

يمكنك لا بل يجب عليك وضع بعض الحدود والتوقعات لنجاح المجموعة بكاملها، ولكن قم بذلك من دون تهديد الطفل 
الداخلي للطفل فوضويًا  العالم  ومن خلال تعاطفك معه. فالحدود تساهم في إضفاء معنى ونظام وأمان )فيما يكون 
للغاية( ولكن بما أنك لا تعاقب الطفل أو تقمعه، ستنحسر السلوكيات المعارضة لديه. اشرح التوقعات والحدود للطفل )قم 
بإضفاء معنى: "ذلك غير مسموح لأن..."، "أنا بحاجة إلى مساعدتك للمحافظة على الهدوء في هذه الغرفة، فهل يمكنك أن 
تساعدني في ذلك؟"( وكن داعمًا له )"أعلم أن ذلك ليس سهلًا، ولكنك تقوم بعمل رائع"، "أعلم بأنك تستطيع القيام بذلك"، 

"أنا هنا، كل شيء على ما يرام"...(.

١٧.  مراجعــة "5" التعامــل مــع الإجهــاد والقلق: تقنيات إدارة الإجهاد والاســترخاء" و"تعليم اليقظة" في قســم "دور البالغين في التعامل مع العواطف".
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الجلد والإجهاد
تنظيم  أن  الحديثة  العلمية  الدراسات  تفيد 
بالاضطرابات  وثيق  بشكل  مرتبط  الإجهاد 
المجال  هذا  على  الخبراء  يطلق  الجلدية. 
النفسي".  الجلد  "طب  تسمية  الجديد 
متصلة  العصبية  النهايات  من  فالكثير 
والجلد  الإجهاد  تنظيم  يتبع  بالجلد: 
من  ما.  نوعًا  ذاتها  العصبية  المسارات 
الإجهاد،  حالة  في  أنه  إذًا  المفاجئ  غير 
الإكزيما،  تظهر  قد  إذ  بذلك،  بشرتنا  تتأثر 
الحمى،  بثور  الشرى،  الجلدية،  الطفحات 

حب الشباب، الصدفية أو الوردية، وغيرها.

إنها أيضًا طريقة لحصول الأطفال على الاهتمام الذي يريدونه، بالرغم 
جسدية  أعراضًا  يبدي  لا  )الطفل  باللاوعي  مرتبطة  عملية  أنها  من 
عندها  الأهل  )سيبدي  الثانوية  المنافع  وتسمى  متعمد(.  بشكل 

المزيد من الاهتمام بأطفالهم، فيخصصون وقتًا للاعتناء بهم(.

والأعراض  الجسدية  الأعراض  بين  الاختلاف  هو  ما 
الجسدية؟ النفسية 

وفيزيولوجية  بيولوجية  أسباب  الجسدية  الأعراض  وراء  تكمن  	
على  سلبًا  يؤثر  الإجهاد  أن  بما  بالقلق،  ربطها  يجب  ولكن  فعلية. 
العدوى  من  نوع  لأي  وعرضة  ضعفًا  أكثر  فنصبح  المناعي.  الجهاز 
مريض  معينًا  طفلًا  أن  لاحظت  ما  وإذا  الفيروسية.  أو  البكتيرية 
الإجهاد  تقييم  يمكنك  مثلًا(،  بالزكام  دائمًا  )يصاب  باستمرار 

المزمن/القلق المزمن لديه.

لا  إذ  عضوية،  أسباب  أي  تملك  لا  الجسدية  النفسية  الأعراض  إن  	
أو ما يسبب ظهورها. وينطبق ذلك  نعلم فعليًا لم تظهر فجأة 

على بعض الأمراض الجلدية أو المشاكل التنفسية.

ما العمل؟ فأنا لست بطبيب...
على  العمل  أن  القلق  عن  حديثنا  معرض  في  الأرجح  على  أدركت  قد 
تخفيض مستوى الإجهاد وتعليم إدارة الإجهاد يمكن أن يحدثا فرقًا 
تخفَض  فبذلك  الجسدية.  والنفسية  الجسدية  الاضطرابات  في  فعليًا 

الاستجابة الفيزيولوجية فيما تعزَز مهارات تنظيم العواطف.

الأعراض الجسدية والنفسية الجسدية

يصعّب  ما  محدودة،  الشفهية  قدراتهم  أن  بما  الصغار،  الأطفال  لدى  خاص  بشكل  شائعة  الجسدية  النفسية  الإشارات  إن 
للصدمات  المولّدة  أو  الصعبة  بالتجارب  للتفكير  الكفاية  فيه  بما  بعد  ناضجًا  ليس  فذهنهم  عواطفهم.  عن  التعبير  عليهم 
وتقوم إحدى طرق التعبير عن هذا الإجهاد على إظهار العوارض الجسدية. يكشف الأطفال بهذه الطريقة لعائلتهم بأن أمرًا 
النفسي(.  للألم  )"ترجمة" جسدية  الجسدنة  عن  عندها  نتكلم  أجسادهم.  خلال  من  عنه  ويعبّرون  يرام  ما  على  ليس  ما 

وهي شائعة جدًا في عملنا مع الأطفال ضحايا الحرب والتهجير.
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أي مخدرات؟
لسجائر، التبغ 	

الماريجوانا الحشيشة،  	
الكحول 	

الغراء، المذيب )الاستنشاق( 	
المخدرات القوية  	

 ،MDMA الإكستاسي، عقار(
الهيروين، الكريستال ميث، 

الأمفيتامينات( الكراك، 

ما هي نتائج تعاطي المخدرات ومخاطره؟
أفضل  بحالة  أنه  فورًا  المخدرات  متعاطي  شعر  ما  فإذا  عكسيًا.  أثرًا  فعليًا  المخدرات  تعاطي  يُحدث  المتوسط،  المدى  على 
أيضًا  تحصل  أن  يمكن  الذات.  واحتقار  والعار  بالذنب  قبل(  من  )أكثر  بعدها  يشعر  قد  ما  سرعان  استرخاءً،  وأكثر  أقوى  وأصبح 

تأثيرات فيزيولوجية على المدى الطويل إذا كان الاستهلاك منتظمًا أو كثيفًا.

مثل  شديدًا،  إدمانًا  المواد  بعض  )تسبب  إدمانًا  أكثر  استهلاك  أنماط  نحو  تدريجيًا  بالانحراف  الرئيسية  المخاطر  أحد  يتمثل 
ينامون  )الغراء يجعلهم  الكيميائية  المواد  المزيف من خلال  أو إحداث حالة من الاسترخاء  الكراك(  أو  الميث  الهيروين،  التبغ، 
أخيرًا من دون أن تراودهم كوابيس مثلًا(. ومتى جربوها، قد يرغبون بإعادة اختبار هذه الحالة الذهنية التي يحتاجونها لنسيان 
أو  )السرقة  المنحرفة  السلوكيات  بعض  أيضًا  يمارسون  قد  المخدرات،  على  للحصول  المال  إلى  احتاجوا  وإذا  مشاكلهم. 

السطو المسلح...( أو أشكال الاستغلال )الاستغلال الجنسي، الدعارة(.

كيفية التعامل مع تعاطي المخدرات
التوعية: إن التثقيف حول التأثيرات والمخاطر لديه مفاعيل وقائية ورادعة. 	

خلال  وداعم  مشجع  سلوك  خلال  فمن  والثقة.  الأمل  وإعادة  الإيجابي  الذات  تمكين  وتعزيزها:  بالذات  الثقة  إعادة  	
الأنشطة وتمارين خاصة مثل التوكيدات الإيجابية، يمكنك مساعدة الطفل على أن يؤمن بذاته ويكوّن صورة أفضل عن 

ذاته.

محاربة تأثير النظراء، تعلم كيفية قول "لا": إن مواجهة المجموعة في حالة ضعف ليست مهمة سهلة. ففيما يعزز  	
الطفل ثقته بذاته، علِّمه كيف يحمي ذاته ويقول "لا"! فهذه مهارات قيّمة لمحاربة كافة أشكال الإساءة )العنف، الاعتداء 

الجنسي(

أنه لديهم  تدريجيًا  للغاية. فالأطفال سيدركون  ن  أمر ممكِّ بالعواطف والإجهاد  التحكم  الإجهاد: تعليم كيفية  إدارة  	
كافة العناصر الأساسية من أجل التعافي )من دون الحاجة للمخدرات(.

تعاطي المخدرات  

يعملون  الذين  للأطفال  متكررة  مسألة  بالطبع  هو  المخدرات  تعاطي  إن 
إلى  الأطفال  يلجأ  ما  فغالبًا  هشة.  ظروف  في  يعيشون  أو  الشارع  في 
تعاطي المخدرات كآلية تأقلم وطريقة للتعامل مع البيئات المولدة 
بالقلق  الحالات  معظم  في  المخدرات  تعاطي  يرتبط  للإجهاد. 
يمكن  السلبية.  النظراء  وتأثيرات  بالذات  الثقة  وفقدان  الاجتماعي 
أو  المجموعة"  مع  "الانسجام  لـ  مثلًا  السجائر  تدخين  إلى  الطفل  يلجأ  أن 
تُستخدم  بالتالي،  عليهم.  التأثير  أو  سنًا(  الأكبر  )خصوصًا  الآخرين  محاكاة 
المخدرات لإخفاء الضعف وانعدام الأمان. كما يترافق ذلك مع السلوكيات 
مهمشين  )كونهم  بالرفض  وشعور  الاجتماعية  المعايير  تجاه  المتمردة 
أو  الأطفال  تعرّض  أن  الحياة  لظروف  يمكن  الثقافية(.  المعايير  بفعل  أصلًا 

المراهقين الضعفاء لتأثيرات سلبية من قبل النظراء أو البالغين. 
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٤.  التعامــل مــع الإجهــاد والقلق: 
      تقنيــات إدارة القلــق والاســترخاء

تمرين التخيل: "المكان الآمن"

الهدف: إدارة الإجهاد، استرخاء العضلات، التمكين الذاتي
الوقت المطلوب: 10-15 دقيقة

متى يسُتخدم: في لحظة إجهاد شديد أو لتعليم إدارة الإجهاد

قل  "أحيانًا عندما نشعر بالخوف أو القلق أو بأن كل الأمور حولنا ليست على ما يرام، نعتقد بأنه لا يسعنا القيام بأي شيء 
سوى انتظار أن تمر هذه المحنة. ولكن دماغنا مصمم بطريقة غريبة ويمكننا التأثير على عواطفنا. فلديك قوة هائلة، مخفية 

داخلك: قوة التحكم بمخاوفك. سنقوم الآن بتمرين قصير معًا".

اطلب  اطلب من الطفل أن يجلس أو يستلقي بارتياح ويغلق عينيه ويتبع صوته. تحدث بصوت هادئ وناعم.

 اتبع هذه الخطوات:
اشعر بكل التوتر يخرج من جسمك.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4.

يزول كل التوتر الناتج عن يومك شيئًا فشيئًا.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4... 5. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4...5.

تبدأ بالاسترخاء فيما تخلق مساحة آمنة حولك. 

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4... 5... 6. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4... 5... 6. 

استمر بالتنفس العميق فيما تبدأ بتخيل مساحتك الآمنة.

ناعمة  درجات  تعكس  قد  أو  غيوم،  دون  من  صافية  جميلة  السماء  محيطك.  وتخيل  حولك  انظرمن  جميلة.  غابة  في  أنت 
متعددة الألوان لشروق الشمس أو غروبها. لاحِظ ألوان الأشجار أو العشب.

العصافير  تزقزق  المتآكلة.  الصخور  فوق  تجري  وهي  اللطيف  المياه  صوت  تسمع  أن  ويمكنك  غابتك  في  يمر  نهر  هناك  ربما 
تستنشق  أو  حواسك،  الحادة  الصنوبر  رائحة  تحفز  وربما  بعمق.  بالتنفس  تستمر  آمنة.  غابتك  بأن  مبشرة  معينة،  مسافة  على 
بالتنزه، وتلاحظ  الآمنة. فتبدأ  المحيطة بك في مساحتك  الطيبة  الروائح  البرية. استنشق  والزهور  المرج  الطيبة لعشب  الروائح 
تفاصيل المشهد المنبسط أمامك. تخيل كل تفصيل في مخيلتك: أجمات الأشجار ومجموعات الصخور، وربما حتى كوخ على 
مخاوفك  كل  مع  يضمك  حتى  الآمنة  مساحتك  وسِع  فيها.  الاسترخاء  يمكنك  بسيطة  شبكية  أرجوحة  أو  معينة  مسافة 

وقلقك. تجول في مساحتك الآمنة حتى تستكشفه بقدر ما تريد. 
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"جد مكانًا هادئًا لا تتعرض فيه للإزعاج. اجلس متكئًا على الكرسي ومثبتًا رجليك على الأرض وواضعًا يديك في حضنك. أنت 
آمن في هذه المساحة وستكون آمنًا خلال هذا التمرين.

أغمِض عينيك، وابدأ بالتنفس بشكل أعمق وأعمق.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3.

استمر بالسير حتى تجد مكانك المثالي، أي المكان الذي يُشعرك بأكبر قدر من السلام. تخيل نفسك وأنت جالس هناك، في 
ذلك المكان، وابدأ بالتنفس.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3. 

اغمر نفسك بمشاعر السلام والأمان.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4. 

اعلم أنه بإمكانك أن تقصد هذا المكان متى شعرت بالضغط الشديد والقلق.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4... 5. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4... 5.  

ستبقى مساحتك الآمنة موجودًا متى احتجته. يكفي أن تعلم أنه موجود وتخصص لحظة لزيارته.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4... 5... 6. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4... 5... 6.  

متى أصبحت جاهزًا لمغادرة مساحتك الآمنة، افتح عينيك ببطء وعد إلى الغرفة. تمسك بمشاعر السلام والأمان تلك واعلم 
أنه بإمكانك العودة إليها مجددًا متى احتجت إلى ذلك.

اسأل  "كيف تشعر؟ هل يمكن أن تتشارك مشاعرك مع بقية المجموعة؟"

إليه حتى  العودة  المكان الآمن موجود في قلبك وأنه يمكنك  بأن هذا  القلق، تذكر  أو  بالخوف  اشرح  "في كل مرة تشعر 
احتجت إلى ذلك".
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الاسترخاء: التنفس من البطن 18

 الخطوات:
إلى  وصولًا  بعمق  نتنفس  أن  ننسى  إذ  الصدر،  مستوى  على  ويتوقف  سطحيًا  التنفس  يصبح  ما  غالبًا  بالإجهاد،  الشعور  عند 
البطني مهدئ جدًا ومثبِّت ويساعدنا على  التحكم بها بطريقة واعية. والتنفس  البطن. فالتنفس هو عملية لاواعية يمكننا 

استنشاق الأوكسجين المغذي بعمق إلى الرئتين.

الرئتين. يُستنشق  التنفس من البطن، بحيث يتم إدخال أكبر قدر ممكن من الهواء المنعش إلى  التنفس العميق على  يرتكز 
المزيد من الأوكسجين عند التنفس بعمق من البطن ثم التنفس بشكل سطحي من أعلى الصدر. فكلما حصلنا على المزيد 

من الأوكسجين، كلما قل التوتر والقلق وضيق التنفس.

من  اطلب  معدتهم.  على  ويدًا  صدرهم  على  يدًا  واضعين  الظهر،  ومستقيمي  مريحة  بطريقة  المشاركين  يجلس  أن  يجب 
الخارج،  الموضوعة على معدتهم نحو  تتحرك يدهم  أن  بذلك، يجب  أنفهم. عند قيامهم  الهواء عبر  المشاركين استنشاق 
على  يجب  فمهم.  من  الهواء  يخرجوا  أن  منهم  اطلب  والآن  صدرهم.  على  الموضوعة  الأخرى  يدهم  تحريك  عدم  مع 
المشاركين أن يخرجوا أكبر قدر ممكن من الهواء وفي الوقت عينه أن يشدوا عضلات معدتهم. هذه المرة، يجب أن تتحرك 
العد  مع  المشاركين  مع  التمرين  هذا  كرِر  الصدر.  على  اليد  تحريك  عدم  مع  الداخل  نحو  معدتهم  على  الموضوعة  يدهم 

ببطء عند كل زفير.

  مراجعة أيضًأ "مســح الجســم" في "دور البالغين في التعامل مع العواطف، تعليم اليقظة" – ص ٣١

الهدف: تعزيز التهدئة - تعليم تقنيات سهلة وقابلة للنقل لإدارة الإجهاد
30 دقيقة الوقت المطلوب: 

متى يسُتخدم: في لحظة إجهاد شديد أو لتعليم إدارة الإجهاد
بانتظام. يستوجب التمرن الممارسة الموصى بها: 
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المقترحة  المواضيع 
للمناقشة:

القدرة على التركيز 	•
الاسترخاء 	•

الوعي الجسدي 	•
التركيز 	•

الثقة بالذات 	•

العملية )يوجه الميسر التمارين بصوت هادئ ومريح(
اجمع يديك على أسفل بطنك مع التقاء الأصابع الوسطى ببعضها 	•

قم بإرخاء كتفيك 	•
كتفيك  )أبقِ  بطنك  فيتوسع  بطنك،  إلى  وصولًا  الأسفل  إلى  الهواء  توصل  بحيث  ولطيفًا،  وعميقًا  طويلًا  نفسًا  خذ  	•

مسترخيين(. تجد أن أصابعك الوسطى تبتعد تلقائيًا عن بعضها قليلًا فيما يتوسع البطن مع التنفس. 
الأصابع  وتتلامس  الجسم  من  الهواء  يخرج  فيما  الداخل  إلى  تلقائيًا  البطن  يدخل  كيف  فتشعر  ببطء،  بالزفير  قم  	•

الوسطى مجددًا.
قم بهذا التنفس البطني أقله عشر مرات )شهيق/زفير(. 	•

عند التعامل مع الأطفال، يمكنك أن تشرح لهم أنه عندما يستنشقون، ينفخون بطنهم قليلًا مثل البالون، وعندما  	•
يقومون بالزفير، يخرج الهواء ببطء من البالون مجددًا.

  الإحاطة
على  تشجعهم  أن  وحاول  يشعرون  كيف  المشاركين  اسأل  التنفس،  تمرين  بعد 

التعبير عن أحاسيسهم الجسدية ومشاعرهم:

كيف تشعر عندما تستمع إلى دقات قلبك/تنفسك؟ 	•
إعادة  من  تمكنت  هل  نعم،  الجواب  كان  إذا  الأفكار؟   من  الكثير  تراودك  هل  	•

التركيز على تنفسك؟
هل شعرت أنك أكثر استرخاءً؟ 	•

شدِد على إمكانية القيام بهذا التمرين في المنزل أو عند الشعور بالإجهاد

  الســامة
إن الصمت ودرجة معينة من الخصوصية أمران مهمان. 	•

يوجه الميسر التمارين بصوت هادئ ومريح. 	•
يمكن لهذه الأنواع من التمارين أن تشكل أحيانًا ضغطًا نوعًا ما على الأشخاص الذين اختبروا صدمات. يجب عدم ممارسة  	•

ضغط على أحد للقيام بالتمارين في حال عدم شعورهم بالراحة.

تتضمن إشارات الضيق: إيجاد صعوبة في السيطرة، البكاء كافة الوقت، الرجفة أو مواجهة صعوبات في إدارة الإجهاد،  	•
خصوصًا في أعقاب كارثة مباشرةً.

إذا لاحظ الميسر أيًا من هذه الإشارات، يجب إيقاف النشاط أو تغييره. ويفيد الجلوس لاستعادة السيطرة. 	•
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العملية
مع  الوركين،  بين  المسافة  بقدر  بعضهما  عن  رجليك  أبعِد  	•

توجيه أصابع رجليك إلى الأمام.
نقطتك  جد  ثم  الوراء،  نحو  وقليلًا  الأمام  نحو  قليلًا  بالهز  قم  	•

المركزية، وقف مستقيمًا. وارخِ كتفيك.
أغلِق عينيك. 	•

بشكل  ومدِدها  تسترخي  رجليك  أصابع  اجعل  برجليك.  فكِر  	•
واسع.

فتنتشر  الأرض،  إلى  رجليك  من  تخرج  جذور  هناك  أن  تخيل  	•
بشكل واسع، مثل جذور شجرة.

هذه  تساعدك  الشجرة،  فمثل  الجذور.  هذه  صلابة  مدى  تخيل  	•
الجذور على أن تكون قويًا وثابتًا وشامخًا. 

تخيل أن هذه الجذور تساعدك على اجتذاب الأمور الجيدة، مثل  	•
أن  وعلى  الغذاء  اجتذاب  على  تساعدك  فهي  الشجرة.  جذور 

تصبح أقوى وأطول.
نحو  يسري  أن  يمكن  الجيد  الإحساس  هذا  أن  كيف  اشعر  	•
شامخًا  فتعلو  وقلبك،  وبطنك  ورجليك  جسمك  عبر  الأعلى 

كالشجرة، وصولًا إلى أعلى رأسك.
ارخِ كتفيك. 	•

الآن فيما تلازم الصمت، افتح عينيك. 	•
ما زلت تقف منتصبًا قويًا، راسخًا كشجرة. 	•

ارفع رجلك اليمنى ووجِهها داخل كاحلك الأيمن، أو إلى الأعلى إلى جانب أسفل ساقك )وليس على ركبتك(. 	•
جِد توازنك. ابقَ مستندًا على رجلك اليسرى. فأنت مستقيم وقوي ومتوازن. 	•

ضع يديك على قلبك في وضعية الصلاة. 	•
إذا أردت أن تنمو شجرتك، خذ نفسًا وارفع يديك نحو السماء، كما لو كنت تمد أغصانك إلى الأعلى نحو نور الشمس. 	•

التمرين والتمدد: تمرين وضعية الشجرة 

 الخطوات:
أننا سنكون مثل الشجرة القوية،  الريح ولكنها لا تنكسر. اشرح  أشِر إلى استعارة الشجرة: أهمية الجذور وواقع أنها تلوي مع 
راسخين بعمق ومتوازنين تمامًا. جد مساحة تقف فيها وتكون فيه مساحة كافية لتمدد ذراعيك من دون لمس أي شيء/

أحد. إذا كنت تعمل مع مجموعة أطفال، يمكن أن تطلب منهم تشكيل دائرة )فيشكلوا دائرة من الأشجار(.

الهدف: الحد من الإجهاد - الوعي الجسدي - زيادة القدرة على التركيز
15 دقيقة الوقت المطلوب: 

كيف يسُتخدم: الرعاية الذاتية، في المنزل - لتعليم إدارة الإجهاد
بانتظام؛ يستوجب التمرن الممارسة الموصى بها: 
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حافِظ على تركيزك وابقَ واقفًا بشكل مستقيم ومتوازن. 	•
إذا أردت، يمكنك أن تفتح أغصانك: قم بالزفير وافتح يديك على عرض كتفيك. 	•

تخيل أن يديك أزهار جميلة. قم بدوائر بمعصميك، كما لو أن هذه الأطراف تتحرك في النسيم. 	•
حافِظ على تركيزك ولكن انظر إلى ما حوليك فيما تحافظ على توازنك. 	•

خذ نفسًا، مِدد جسمك نحو الأعلى باتجاه الشمس. 	•
قم بالزفير؛ أعِد يديك إلى قلبك، محافظًا على توازنك واستقامتك. 	•

ارخِ ساقك اليمنى نحو الأسفل. 	•
كرِر ذلك على الجانب الأيسر. 	•

عندما تنتهي من الجانبين، قف مبعدًا رجليك عن بعضهما بقدر المسافة بين الوركين. 	•
أغمِض عينيك. تواصل مع جذورك، جد مركزك. قم بالشهيق والزفير بعمق وكرِر ذلك. 	•

افتح عينيك. 	•

المقترحة  المواضيع 
للمناقشة:

الاسترخاء العميق 	•
التوازن بين الجسم  	•

والعقل
الشعور بالترسخ عبر  	•

الجذور
توجيه الطاقة 	•

  الإحاطة
اسأل المشاركين بماذا يشعرون وحاول أن تشجعهم على التعبير عن أحاسيسهم 

ومشاعرهم: الجسدية 

بماذا شعرت في جسمك وعقلك؟ 	•
ما الذي كان صعبًا؟ 	•

هل راودتك الكثير من الأفكار؟ 	•
هل تشعر بأنك أكثر استرخاءً؟ 	•

شدِد على إمكانية القيام بهذا التمرين في المنزل أو عند الشعور بالإجهاد.

  الســامة
إن الصمت ودرجة معينة من الخصوصية أمران مهمان. 	•

يوجه الميسر التمارين بصوت هادئ ومريح. 	•
يمكن لهذه الأنواع من التمارين أن تشكل أحيانًا ضغطًا نوعًا ما على الأشخاص الذين اختبروا صدمات. يجب عدم ممارسة  	•

ضغط على أحد للقيام بالتمارين في حال عدم شعورهم بالراحة.

تتضمن إشارات الضيق: إيجاد صعوبة في السيطرة، البكاء كافة الوقت، الرجفة أو مواجهة صعوبات في إدارة الإجهاد،  	•
خصوصًا في أعقاب كارثة مباشرةً.

إذا لاحظ الميسر أيًا من هذه الإشارات، يجب إيقاف النشاط أو تغييره. ويفيد الجلوس لاستعادة السيطرة. 	•
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١. فهــم جــذور الغضــب والعدائيــة ووظيفتهما

التعامل مع الغضب والعدائية

فهم جذور العدائية

ــا عنصــر هــام وضــروري لنموهــم. لــدى الغضــب قيــم  العدائيــة هــي ســلوك طبيعــي وشــائع جــدًا بيــن الأطفــال وهــي فعليً
مهيئيــن  لنكــون  مصممــون  نحــن  فوراثيًــا،  والحــدود...  والتنافــس  الاجتماعــي  الحــزم  تعلــم  فــي  يســاهم  إذ  تنظيميــة، 
ــر  ــزوا تعابي ــنوات أن يمي ــاث س ــر الث ــذ عم ــال من ــن للأطف ــا )يمك ــتجابة له ــى الاس ــن عل ــدات وقادري ــر والتهدي ــعار الخط لاستش
ــر  ــتطعنا كبش ــك، اس ــاء. لذل ــزة البق ــن غري ــزء م ــة، كج ــد الحاج ــن عن ــون عدائيي ــون لنك ــن مبرمج ــه(. نح ــى الوج ــب عل الغض

ــة. ــات عدائي ــي بيئ ــاة ف ــد الحي ــى قي ــاء عل ــود والبق الصم

ــيس  ــه أحاس ــرق لتوجي ــاك ط ــا وأن هن ــة اجتماعيً ــت مقبول ــلوكيات ليس ــض الس ــال أن بع ــم الأطف ــو، يتعل ــال النم ــن خ ولك
الغضــب والعدائيــة. فيتعلمــون مفهومــي الخيــر والشــر ويكوّنــون فكــرة أوضــح وأدق عــن الألــم والتســبب بالألــم. ومــع تطــور 
ــب  ــه الغض ــا في ــا، بم ــم به ــم والتحك ــم عواطفه ــن تنظي ــم م ــات تمكّنه ــيئًا آلي ــيئًا فش ــون ش ــد، يتعلم ــذات والتفري ــس ال ح

ــة. والعدائي

وظيفة العدائية وأثرها على العافية

ــباب  ــد الأس ــن أح ــتقرة. يكم ــر مس ــة وغي ــات عنيف ــي بيئ ــون ف ــن يعيش ــال الذي ــدى الأطف ــائعة ل ــد ش ــة ج ــو عاطف ــب ه الغض
ــزء  ــان، كج ــوق الإنس ــيمة لحق ــاكات جس ــرض لانته ــع، التع ــة فظائ ــة )رؤي ــيط العدائي ــم تبس ــه يت ــي أن ــك ف ــية وراء ذل الرئيس
طبيعــي مــن بيئــة غيــر خاضعــة للقانــون، شــيوع العنــف المنزلــي، تكــرار الإســاءة الجســدية واللفظيــة وإذلال أطفــال الشــارع 
والأطفــال العامليــن( واســتخدامها كآليــة دفــاع )"قانــون الأقــوى": الأقــوى فقــط يبقــى علــى قيــد الحيــاة، انتشــار التنمــر 
ــر لــدى هــؤلاء الأطفــال طريقــة طبيعيــة للتواصــل، ورمــز  ــر فأكث والعنــف الجســدي(. ومــع مــرور الوقــت، تصبــح العدائيــة أكث

ــف.  ــز التعاط ــه حي ــص في ــهولة ويتقل ــه بس ــن فهم يمك

لا يمكــن فعليًــا قمــع الغضــب أبــدًا ولا يجــوز قمعــه أو إخمــاده، بمــا أنــه قــد يشــكل دافعًــا قويًــا للعمــل. ولكننــا قــد ننجــرف 
بســهولة وراء العواطــف القويــة وعوضًــا عــن أن يكــون الغضــب قــوة دافعــة بنــاءة، قــد يصبــح جــد مدمــر ويــؤدي إلــى نتائــج 
عكســية، فيؤثــر بشــكل ملحــوظ علــى عافيــة الأطفــال ومهاراتهــم الاجتماعيــة وبالتالــي علــى قــدرات صمودهــم. لذلــك لا بــد 

مــن تعلــم كيفيــة الســيطرة علــى الغضــب لكــي لا نــؤدي أنفســنا وكيفيــة تحويلــه إلــى تدابيــر بنــاءة.
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العدائيــة والقســوة: الاختلافات

تتصــف العدائيــة  إلــى حــد كبيــر بالغضــب والاندفــاع. فهــي فشــل فــي تنظيــم العواطــف القويــة. يســتحوذ الغضــب 
علينــا ويمكــن أن يعيــق فهمنــا أو رؤيتنــا لعواقــب أفعالنــا. بالمقابــل، تُعتبــر القســوة ســلوكًا مجــردًا مــن العواطــف، إذ 
ــا حتــى مــع حــس  أنهــا فعــل متعمــد وواعٍ يهــدف إلــى التســبب بالمعانــاة للآخريــن، مــن دون تعاطــف، وتترافــق أحيانً
باللــذة فــي التســبب بالألــم. مــن الصعــب أكثــر بكثيــر نوعًــا مــا التعامــل مــع الأطفــال القاســين، بمــا أنهــم ينفصلــون 
ــا عــن عواطفهــم وحياتهــم العاطفيــة. فالأطفــال لا يولــدون قاســين. وقــد يســتغرق فهمهــم لمفهــوم الألــم  كليً
ــوا  ــن أن ينفصل ــان يمك ــوق الإنس ــي حق ــيمة ف ــاكات جس ــرر لانته ــكل مت ــن بش ــال المعرضي ــت، إلا أن الأطف ــض الوق بع

ــا عــن عواطفهــم لحمايــة أنفســهم. تدريجيً

من الضحية إلى المعتدي

نلاحــظ بشــكل شــائع أن بعــض المعتديــن أو البالغيــن العنيفيــن كانــوا بأنفســهم ضحايــا عنــف )ضحايــا عنــف منزلــي أو 
اعتــداء جنســي أو إســاءة لفظيــة أو إذلال(. يحصــل ذلــك فــي حوالــي %40 مــن الحــالات. وكمــا ســبقت الإشــارة، يتعلــم الأطفــال 
مــن خــال مراقبــة البالغيــن ومقدمــي الرعايــة، وبالتالــي، إذا كانــت تلــك النمــاذج هــي الوحيــدة التــي رآهــا الطفــل، يزيــد خطــر 
تكــرار هــذه الســلوكيات. فتصبــح اســتجابة طبيعيــة ونموذجًــا تعليميًــا مجســدًا فيهــم، حتــى ولــو عانــوا بشــكل هائــل منهــا 

فــي الماضــي.
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٢.  الكشــف عــن العدائيــة وتقييــم مخاطرها

ــتويات  ــد مس ــاه، تج ــدول أدن ــي الج ــتجابة. فف ــن الاس ــة م ــكالًا مختلف ــتوجب أش ــكال وتس ــدة أش ــة ع ــذ العدائي ــن أن تتخ يمك
ــج  ــا النتائ ــة وأيضً ــل العاطفي ــة الطف ــى عافي ــر عل ــتويات الأث ــذه المس ــدد ه ــديد. تح ــط والش ــل والمتوس ــة: الضئي ــر الثلاث الخط
ــاد  ــم بإيج ــدد فرصه ــد ته ــديدة ق ــالات الش ــا أن الح ــف، بم ــة التكي ــي وآلي ــل الاجتماع ــق بالتفاع ــا يتعل ــي م ــد ف ــة الأم الطويل
ــا أن الأطفــال الذيــن يبــدون الســلوكيات التاليــة  رمــوز صمــود ملائمــة مــن أجــل التعافــي. ومــن الضــروري أن نبقــي فــي ذهنن

ــن. ــن البالغي ــي م ــم عاطف ــون لدع ــا ويحتاج ــق علي ــتويات ضي ــن مس ــح م ــى الأرج ــون عل يعان

لضئيل ا
عدم السيطرة على  	•

العواطف
نوبة غضب )الشر،  	•

الانزعاج، الإهانات 
اللفظية(

جهل الرموز  	•
الاجتماعية )مفهوم 

التهذيب والاحترام، 
إلخ(

رفض السلطة  	•
والبحث عن حدود

سط لمتو ا
العدائية  السلوكيات  	•

)التنمر، العنف 
الجسدي، التقاتل(

المعارضة  السلوكيات  	•
والمتمردة

تجاوز الحدود  	•
الموضوعة

الإذلال 	•

الشديد
الانحراف )السرقة، السطو  	•

المسلح، السرقة المنظمة، 
الاتجار(

تعاطي المخدرات )كجزء  	•
من السلوكيات المتمردة 

والرغبة بالظهور كبالغين، 
وأيضًا كطريقة لنزع فتيل 

الغضب والتحكم به(
القسوة/السادية )الاستمتاع  	•

بتعذيب الكائنات الأخرى 
)الحيوانات أو البشر(

الحالات العاطفية  	•
الانفصالية )غياب العواطف 

والتعاطف أو فقدانها، 
الاعتلال الاجتماعي(

فقدان السيطرة العاطفية  	•
بالكامل، ما يؤدي إلى 

اشتباكات/أزمة كبرى تعرض 
الذات والآخرين للخطر
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٣.  التعامــل مــع الغضــب والعدائية

التدخلات الطويلة الأمد

العاطفي  التنظيم  	•
)اليقظة، الاسترخاء(

تعزيز التعاطف 	•

إدارة النزاعات

بناء السلام 	•
الوساطة في  	•

النزاعات
التواصل اللاعنفي 	•

إدارة الأزمات

تقييمات  	•
المخاطر

التخفيف  تقنيات  	•
من الحدة

إدارة المخاطر 	•

مستويات مختلفة من التدخلات

ــم  ــي تعلّ ــد الت ــة الأم ــات الطويل ــون التدخ ــن أن تك ــديدة(، يمك ــطة أو الش ــة أو المتوس ــالات الضئيل ــوال )الح ــة الأح ــي كاف ف
كيفيــة تنظيــم العواطــف مفيــدة، إذ أنهــا أســاس أي خطــوات باتجــاه اســتجابات أكثــر توازنًــا للشــدائد والعدائيــة. ولكــن 
كميســر، يجــب أن تكــون جاهــزًا للتعامــل مــع أي نــوع مــن الحــالات المتصفــة بالعدائيــة، مثــل التقاتــل أو النزاعــات أو الأطفــال 

ــل: ــن التدخ ــتويات م ــة مس ــن ثلاث ــز بي ــك، نمي ــر. لذل ــهم للخط ــون أنفس ــيطرة ويعرض ــن الس ــون ع ــذي يخرج ال

أدوار البالغين في التعامل مع العدائية

ــدور "مخفــف الصدمــات": إطــار  إن الأخصائييــن الذيــن يتعاملــون مــع الأطفــال الذيــن يبــدون ســلوكيات عنيفــة يضطلعــون ب
العمــل الــذي أوجدتــه والســلوك الــذي تتبنــاه يمكنــان الأطفــال مــن التعبيــر عــن الســلوكيات العدائيــة ومعالجتهــا. لا يقــوم 
علــى محاولــة قمــع هــذه العواطــف أو إنكارهــا، بــل علــى إظهــار أنــك جاهــز ومهيــأ لتلقيهــا وإعادتهــا إلــى الأطفــال  ذلــك 	

ــا. ــم تحمله ــة يمكنه بطريق

ــك  ــل هدف ــة، يتمث ــورة عام ــن بص ــتجابتك. ولك ــد اس ــأنها تحدي ــن ش ــورة م ــن الخط ــة م ــتويات مختلف ــاك مس ــت، هن ــا رأي كم
الأساســي بمنــع الأطفــال مــن الانجــرار إلــى حــالات مجــردة مــن العواطــف وانفصاليــة )المرحلــة القصــوى مــن حفــظ الــذات: 
ــف  ــماح للعواط ــي الس ــن الأساس ــعور(. فم ــى الش ــدرة عل ــدون الق ــة ويفق ــف المؤلم ــن العواط ــم ع ــال ذاته ــل" الأطف "يفص

ــه. ــة توجيه ــم كيفي ــل تعليمه ــب قب ــق الغض ــماح بتدف ــي الس ــك يعن ــو كان ذل ــى ول ــور، حت ــادة الظه بإع

كبالغيــن يتعاملــون مــع أطفــال ضعفــاء وضائعيــن، مــن الضــروري أيضًــا تعليمهــم كيفيــة "اختيــار معاركهــم": تعليــم 
الأطفــال كيفيــة حفــظ طاقتهــم للمعــارك القيّمــة. ففــي معظــم الأوقــات، نهــدر الكثيــر مــن طاقتنــا علــى نزاعــات عقيمــة 
ــي  ــا. ف ــل معه ــب التعام ــة وتجن ــائل المهم ــن المس ــر ع ــرف النظ ــة لص ــكل طريق ــا تش ــا م ــي غالبً ــة. وه ــر مجدي ــل غي وتفاصي
غضــون ذلــك، نغــض النظــر عــن المســائل المهمــة مثــل حمايــة الــذات وبنــاء علاقــات مجديــة يمكــن أن تصبــح عوامــل حمايــة 
ــراف  ــة للاعت ــوة ضروري ــل وخط ــا للعم ــا قويً ــكلا دافعً ــن أن يش ــاط يمك ــب والإحب ــسَ أن الغض ــي. ولا تن ــي التعاف ــاهم ف وتس
بالألــم وتبنيــه، مــن أجــل توجيهــه والســيطرة عليــه )علــى ســبيل المثــال: اســتخدام الغضــب الناجــم عــن شــعور بظلــم مرتبــط 

بنــزاع مــن أجــل التعافــي والمســامحة والمضــي قدمًــا فــي الحيــاة والنســيان، إلــخ(.
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تعلم كيفية توجيه الغضب عبر اليقظة والاسترخاء١٩ ٢٠

قصــة ناجحــة: مدرســة اســتبدلت الاحتجــاز باليقظة 
وأتــت النتائــج مذهلة! 

ــى  ــدرة عل ــف أولًا الق ــع العواط ــل م ــتوجب التعام ــا، يس ــبق وذكرن ــا س كم
ــا  ــك أيضً ــق ذل ــا. ينطب ــا وتوجيهه ــم به ــة التحك ــم كيفي ــا لتعل تحديده
ــم  ــن "تعلي ــابقين المعنوني ــن الس ــع الفصلي ــة. راجِ ــب والعدائي ــى الغض عل
تعليــم  كيفيــة  لتعلّــم  والاســترخاء"  الإجهــاد  إدارة  و"تقنيــات  اليقظــة" 
الطويــل  الحــل  همــا  والاســترخاء  فاليقظــة  للأطفــال.  المهــارات  هــذه 
الأمــد الأكثــر فعاليــة للتعامــل مــع الغضــب والعدائيــة. فهمــا يعــززان 
ــر  ــة تفكي ــى طريق ــال إل ــة الح ــودان بطبيع ــي ويق ــي والوع ــم الذات التحك

ــا. ــر تعاطفً أكث

كمــا ســبق وذكرنــا، يســتوجب التعامــل 
علــى  القــدرة  أولًا  العواطــف  مــع 
تحديدهــا لتعلــم كيفيــة التحكــم بهــا 
أيضًــا علــى  وتوجيههــا. ينطبــق ذلــك 
الفصليــن  راجِــع  والعدائيــة.  الغضــب 
الســابقين المعنونيــن "تعليــم اليقظــة" 
والاســترخاء"  الإجهــاد  إدارة  و"تقنيــات 
لتعلّــم كيفيــة تعليــم هــذه المهــارات 
للأطفــال. فاليقظــة والاســترخاء همــا 
فعاليــة  الأكثــر  الأمــد  الطويــل  الحــل 
والعدائيــة.  الغضــب  مــع  للتعامــل 
الذاتــي  التحكــم  يعــززان  فهمــا 
والوعــي ويقــودان بطبيعــة الحــال إلــى 

تعاطفًــا. أكثــر  تفكيــر  طريقــة 

١٩. مراجعــة أيضًا: صفحة "تعليم اليقظة" وصفحة "إدارة الإجهاد والاســترخاء"
http://edition.cnn.com/2016/11/04/health/meditation-in-schools-baltimore :٢٠. للتعــرف أكثــر على "غرفة للحظة اليقظة" التابعة لمدرســة بالتيمور

تعزيز التعاطف من خلال التأمل الموجه

يمكــن أن يحصــل التعاطــف عندمــا يعــود الهــدوء ويصبــح أخيــرًا ممكنًــا رؤيــة الآخريــن. ويمكــن التشــديد علــى قيمــة 
ــن  ــتخدام التأملي ــن اس ــة، يمك ــذه الغاي ــف. وله ــز التعاط ــال تعزي ــن خ ــاء م ــس الانتم ــادة ح ــم وإع ــر داع ــة كعنص المجموع

وتطويرهمــا. التالييــن  الموجهيــن 

التخلــي عــن الغضــب من خــال التعاطــف: تأمل موجه

11 ــر، . ــال كل زفي ــة. وخ ــة طبيعي ــواء بطريق ــا اله ــقًا ومخرجً ــن، مستنش ــترخِ لدقيقتي ــوس. اس ــا للجل ــا هادئً ــد مكانً ج
ــمك. ــك وجس ــك وقدمي ــرك ذراعي ــد". لا تح ــة "واح ــى كلم ــز عل ركِ

22 حــدِد وقتًــا في الماضي قام فيه الطفل بإيذائك أو إهانتك. وتذكَر المشــهد..
33 الآن فكِــر بتصرفــات الطفــل الخاطئــة وكيــف قــد أزعجتــك. ولكــن الآن، حــاوِل أن تــرى مــا إذا كان لديه/لديهــا أســباب .

ــر  ــاوِل التفكي ــر. ح ــد الصب ــا لتفق ــة أحيانً ــبابك الخاص ــك أس ــا لدي ــا كم ــب، تمامً ــاط والتع ــب والإحب ــعور بالغض للش
ــا.  بهــذه الأســباب والصعوبــات التــي قــد يواجههــا الطفــل يوميً

44 ــد . ــك ق ــن أن ذل ــم م ــي. بالرغ ــى التعاف ــؤدي إل ــة أو ت ــل إيجابي ــارب الطف ــون تج ــأن تك ــدق ب ــى بص ــاوِل أن تتمن الآن ح
يكــون صعبًــا، ركِــز أفــكارك ومشــاعرك علــى تقديــم هديــة الرحمــة والتعاطــف. تصــور أنــه كلمــا تشــعر بالغضــب 
أو الإحبــاط، يمكنــك اســتبدال هــذا الشــعور بالتعاطــف، مــن خــال وضــع نفســك مــكان الطفــل لتشــعر بمــا يشــعر 

بــه ومنحــه الحــب والاهتمــام عوضًــا عــن ذلــك.
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الجزء ٣ - الخط التوجيهي للحالات الصعبة 

التأمــل بالحــب والعطف

الخطــوة 1  "خــذ نفسًــا عميقًــا وأطلِقــه. لبضــع لحظــات، ركِــز فقــط علــى تنفســك وأزِل مــن ذهنــك القلــق. ركِــز علــى 
شــهيقك وزفيــرك. دع نفســك تختبــر أحاســيس التنفــس وتدركهــا". )دعــه يتنفــس بعمــق لبعــض الوقــت(

الخطــوة 2  "الآن، تصــور شــخصًا قريبًــا منــك، تكــنّ لــه حبًــا كبيــرًا. ولاحِــظ كيــف تشــعر بهــذا الحــب فــي قلبــك. ربمــا 
تشــعر بالــدفء والانفتــاح والحنــان". 

ــل  ــر، تخي ــال الزفي ــه. خ ــذي تحب ــخص ال ــور الش ــا تتص ــاعر فيم ــذه المش ــى ه ــز عل ــس وركِ ــع التنف ــوة 3  "تابِ الخط
أنــك تبعــث ضــوءًا ذهبيًــا يحمــل مشــاعرك الدافئــة مــن صميــم قلبــك. تخيــل أن الضــوء الذهبــي يصــل إلــى مــن تحبــه، 

ــعادة". ــام والس ــه الس ــب ل فيجل

الخطــوة 4  "الآن كرِر بعدي هذه الجمل:
لتنعم بالســعادة )دعه يكرر هذه الجملة( 	•

لتتحرر مــن المعاناة )دعه يكرر هذه الجملة( 	•
لتختبر الفــرح والراحة )دعه يكرر هذه الجملة( 	•

لتنعم بالســعادة )دعه يكرر هذه الجملة( 	•
لتتحرر مــن المعاناة )دعه يكرر هذه الجملة( 	•

لتختبر الفــرح والراحة )دعه يكرر هذه الجملة( 	•

الخطــوة 5  أعِــد التركيــز علــى تنفســك وعلــى هــذا الضــوء الدافــئ. وتذكــر بأنــك تحمــل دائمًــا هــذا الحــب والطيبــة 
معــك".

تحويل الغضب والمعارضة إلى سلوكيات بناءة وإيجابية: التحول إلى قائد

مــا يقــوم الأطفــال الذيــن يبــدون ســلوكيات معارضــة ومتمــردة أو المتنمــرون بإعــادة تمثيــل أدوار أُســندت إليهــم )مــن قبــل 
المجتمــع أو العائــات بشــكل أساســي(. وهــي طريقــة لتكــرار وتأكيــد بأنهــم يفكــرون بأنفســهم أو بمــا ســمعوه حــول 
ــا مــا  ــدًا". غالبً ــن تنجــح أب ــر بشــكل ســلبي علــى الآخريــن"، "أنــت عديــم القيمــة" أو "ل أنفســهم: "أنــت شــخص ســيء"، "أنــت تؤث
تنبثــق هــذه الســلوكيات عــن تقديــر منخفــض للــذات وثقــة قليلــة بالــذات، بالإضافــة إلــى مشــاعر الفشــل. بالإضافــة إلــى ذلــك، 
ــا مــا يكــون هــؤلاء الأطفــال قــادة بطبيعتهــم، إذ يمكنهــم أن يســتغلوا المجموعــة ويتحكمــوا بهــا لتحقيــق مآربهــم،  غالبً

ــم.  ــي وكآبته ــلهم النرجس ــن فش ــك ع ــون بذل فيعوض

ــلًا  ــم فع ــن المه ــيئون(، م ــخاص س ــم أش ــى أنه ــا عل ــدًا إضافيً ــر تأكي ــا يُعتب ــم )م ــلوكياتهم أو معاقبته ــع س ــن قم ــا ع عوضً
ــورًا  ــوا أم ــم أن يحقق ــه يمكنه ــم بأن ــر له ــة، تُظه ــذه الطريق ــاءة. به ــة بن ــادة( بطريق ــه )القي ــام ب ــدون القي ــا يجي ــتخدام م اس
جيــدة ويحدثــوا أثــرًا إيجابيًــا علــى حيــاة الآخريــن. وتكــون عــادةً التفاعــات والمبــادرات البســيطة التــي تضعهــم فــي وضعيــة 

ــر. ــر وذات أث ــد كبي ــى ح ــة إل ــة فعال ــة بالمجموع ــؤوليات مرتبط ــم مس ــراء أو توكله ــد النظ قائ
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

مهام بسيطة، الإرشاد أو دعم الأقران

مكــن أن يتــم هــذا التحــول )مــن كــون الطفــل غيــر 
إلــى كونــه نموذجًــا( عــن طريــق خطــوات  متطابــق 

تكــون:  أن  يمكــن  بســيطة. 
ميســر  دور  أو  صغيــرة  بمســؤوليات  توكيلهــم  	•
مشــارك خــال الأنشــطة )ضابــط الوقــت، توزيــع 

المثــال( ســبيل  علــى  المــواد 

ــال  ــي مج ــا ف ــا م ــون نوعً ــال موهوب ــع الأطف •	 جمي
معيــن؛ ويقــع علــى عاتقــك اكتشــاف هــذا المجــال. 
ــب  ــا واطل ــون به ــد يتمتع ــة ق ــارات معين ــدِد مه ح
ــن أن  ــن. يمك ــى الآخري ــم إل ــل معرفته ــم نق منه
يجيــدوا القــراءة أو الكتابــة فيمــا يجهلهــا الآخــرون، 
أداة  علــى  العــزف  كيفيــة  أو  الرســم  يجيــدوا  أو 
ــاع  ــد )الاضط ــدور المرش ــاع ب ــيقية. فالاضط موس
بمهمــة تعليــم شــخص آخــر( يُعتبــر جــد مجــدٍ 

ــذات. ــر ال ــرون لتقدي ــن يفتق ــال الذي للأطف

ــادة  ــراء أو كق ــم النظ ــطة دع ــي أنش ــرِكهم ف أش 	•
فــي مشــروع. يمكــن مراجعــة مثــال عــن مشــروع 

ــح. ــران ناج أق

مثــال عــن دعم ناجح بيــن النظراء: 
المعتقلــون الســابقون فــي فلســطين

نفــذت منظمــة أطبــاء العالــم - سويســرا مشــروع دعــم بيــن 
ــي  ــطين. فه ــي فلس ــابقًا ف ــن س ــال المعتقلي ــراء للأطف النظ
توفــر دعمًــا عاطفيًــا ونفســيًا اجتماعيًــا للأطفــال الذيــن كانــوا 
محتجزيــن فــي الســجون الإســرائيلية وعانــوا الأمريــن ليجــدوا 
مكانتهــم فــي مجتمعهــم بعــد إطــاق ســراحهم. فبعــد 
تحديــد القــادة النظــراء، تدربهــم وتدعمهم لينفــذوا إجراءات 
ملائمــة مــع معتقليــن ســابقين تــم تحريرهــم مؤخــرًا مثــل 
إفــادة  خلالهــا  مــن  يمكنهــم  التــي  الدعــم،  مجموعــات 
الآخريــن انطلاقًــا مــن تجربتهــم الخاصــة. يُعتبــر المعتقلــون 
عــن  الصــادرة  للرســائل  بكثيــر  اســتجابة  أكثــر  الســابقون 
ــة،  ــذه الحال ــي ه ــل ف ــار أق ــعرون بع ــم" ويش ــخاص "مثله أش
ويضطلــع قــادة النظــراء بــدور ممكِــن ومثمــر يضفــي معنــى 

ــع.  ــي المجتم ــي ف ــاء وإيجاب ــدور بنّ ــم وب ــى تجربته عل

بناء السلام

ــا  ــا بم ــرًا بالغً ــام أث ــاء الس ــطة بن ــدث أنش ــن أن تُح يمك
أنهــا تســمح للأطفــال بالانخــراط فــي الإجــراءات المدنيــة 
ــا  ــم. إنه ــج عمله ــة نتائ ــة ورؤي ــة الملموس أو الاجتماعي
عمليــة مثمــرة ومجزيــة تعلّــم الكثيــر مــن الــدروس ذات 

الصلــة.

الرسائل:
والتعــاون  كالاحتــرام  القيــم  أهميــة  تعليــم  	•

مح لتســا ا و
التشديد على أهمية المجموعة والتواضع 	•

خلــق مســاحة للتفكيــر بجــذور النزاعــات وأســبابها  	•
ونتائــج العنــف

إعطــاء فرصــة اختبــار ذلــك مــن خــال إجــراءات  	•
ســة ملمو

لمعالجــة  الســام  بنــاء  أنشــطة  اســتخدام  يمكــن 
ــددة  ــة مح ــي مجموع ــيئة ف ــات الس ــل والتصرف التواص
مــن الأشــخاص، ولكــن يمكــن إنجازهــا أيضًــا لمعالجــة 
ــال  ــع الأطف ــل م ــال العم ــا خ ــع، خصوصً ــائل أوس مس
إدماجهــم  يتــم  لكــي  يعانــون  الذيــن  المهمشــين 

اجتماعيًــا.

  الغضــب هــو عــدو اللاعنف والكبرياء هي وحــش   يبتلعه 

مهاتمــا غاندي
إن غانــدي هــو أحــد أعظــم رمــوز اللاعنــف التــي شــهدها العالــم. 
فرســالة الســام التــي حملهــا مهنــدس غانــدي طبعــت كل مــل 
قــام بــه فــي حياتــه، مــن العالــم الروحــي إلــى العالــم السياســي، 
ومــن الحيــاة العائليــة والحيــاة المجتمعيــة إلــى الســاحة الوطنيــة 
والعالميــة. فــي الواقــع، مــا زالــت هــذه الرســالة تــدوي اليــوم 
المســتقبلية وإلهامهــا.  الأجيــال  التأثيــر علــى  وستســتمر فــي 
اللاعنــف شــكلت أحــد مبــادئ غانــدي  أو  فعقيــدة الأهيمســا 
الأساســية ونمّــت عــن حــب ناشــط ومتواصــل للحيــاة بكافــة 

ــا. مراحله

تُعتبــر رســالة غانــدي اللاعنفيــة ضروريــة جــدًا اليــوم. فــإذا مــا أردنــا 
أن نكــون لاعنفييــن ونعمــل مــن أجل الســام الداخلــي والعالمي، 
هنــاك مجــالات متعــددة للفحــص الذاتــي والاستكشــاف مــن 
ــر الكافييــن  ــا بالشــجاعة والصب شــأنها إعطــاء ثمــار، إذا مــا تمتعن
للمضــي قدمًــا. يمثــل غانــدي مثــالًا عــن الحقيقــة واللاعنــف، 
ــام  ــال الس ــى إح ــعون إل ــن يس ــك الذي ــام أولئ ــي إله ــتمر ف يس

ــق. ــكل عمي بش
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حل النزاعات والوساطة

إذا كانــت النزاعــات تعرقــل إلــى حــد كبيــر الجلســات وتصعّــب إجراءهــا، فهــي تشــكل أيضًــا مــواد هامة يمكنــك اســتغلالها لنقل 
رســائل. فأنــت بالطبــع تريــد الحــد مــن مخاطــر تكــرر هــذا الوضــع بشــكل متواتــر جــدًا )مراجعــة أدنــاه: "نصائــح لإدارة النزاعــات"(، 
ولكــن اعلــم بــأن النزاعــات تحصــل أيضًــا لأســباب محــددة: قــد يســتغل الأطفــال هــذه الفرصــة لكــي تراهــم وتســاعدهم )كبالغ 

يوفــر الأمــان ويحتوي المشــاكل(؟

كمــا ســبقت الإشــارة، يكمــن دورك فــي تلقــي العواطــف الصعبــة واحتوائهــا وإعادتهــا إليهــم بطريقــة قابلــة للفهــم وأســهل 
ــن  ــال م ــن الأطف ــم لتمكي ــل ملائ ــار عم ــم إط ــات: تقدي ــي النزاع ــاطة ف ــر الوس ــال توفي ــن خ ــه م ــوم ب ــا تق ــذا م ــة. ه للمعالج

التفكيــر بمــا حصــل وإيجــاد حلــول بنــاءة.

 نصائــح إدارة النزاعــات
قم باستباق النزاعات خلال تحضير النشاط: ما الذي قد يسبب نزاعًا؟ وهل يمكن تجنبه؟ 	•
لا تهمل المشاعر السلبية ضمن المجموعة وخصِص وقتًا للتحدث عنها مع المجموعة 	•

•	 حدِد توقعات المجموعة مع المشاركين
•	 تحصل النزاعات في كافة الأوقات وهذا ليس خطأك، ركِز على معالجة المشكلة وليس كشف الخطأ

لا تسخر من تعليقات المشاركين 	•
إذا حصــل نــزاع، فكِــر بتحويــل اللعبــة التــي خططــت لهــا بالأســاس إلــى لعبــة تهــدف إلــى الحــد مــن التوتــر وتعزيــز  	•

انســجام المجموعــة أو تقديــم وســاطة للمشــاركين الأكبــر ســنًا
تجنب وضع المشاركين الذين يدخلون في نزاعات متكررة ضمن المجموعة ذاتها 	•

إذا عطل طفل الجلسة بشكل متكرر، تحدث معه على انفراد حول المشكلة بعد الجلسة 	•

إجراء وســاطة فــي النزاعات

يجب على الوسيط استخدام مهارات الإصغاء  	•
والشعور  يقال  ما  محتوى  ليعكس  التأملي 

الذي يولّده.

يجب على الوسيط ألا يقول أو يفعل أي أمر من  	•
شأنه تقويض ثقة أي من الطرفين فيه.

على  يجب  محتملة،  حلولًا  الشخص  حدد  إذا  	•
الوسيط أن يكون جد متنبه لتلك الحلول.

يهم  وما  الشخص  قيم  مراعاة  المهم  من  	•
فعلًا بالنسبة إليه في النزاع.

التعبير عن الثقة في عملية الوساطة كطريقة  	•
حلول  وإيجاد  المشاكل  عن  فعليًا  للتحدث 

تنجح مع الجميع.

نصائح للميسرين

خلق فرصة للمشاركين ليخلقوا صورًا تمثيلية  	•
ويتشاركوا  بها  ليفكروا  مجتمعاتهم  عن 

أفكارهم مع أعضاء المجموعة الآخرين.

عن  التحدث  فرصة  المجموعة  أعضاء  منح  	•
يرونها  التي  والتحديات  يقدرونها  التي  الأمور 

في مجتمعاتهم.

اكتشاف  فرصة  المجموعة  لأعضاء  تقديم  	•
دورهم في مجتمعهم وعلاقتهم بالتغيير.

الغاية - الهدف



70

)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

 الخطــوة الأولــى: التحضير
اجتمــع بأطــراف النــزاع بشــكل فــردي وســري. يجــب علــى الوســيط أن يصغــي بالكامــل إلــى "القصــة مــن منظــور كل شــخص"، 
مــا يتيــح لــه التكلــم بــدون انقطــاع ويشــعره بأنهــم محــط إصغــاء تــام. لا تفصــح عــن أي تفاصيــل متعلقــة بمــا ســمعته مــن 
ــن  ــك ل ــم بأن ره ــرورة، ذكِّ ــد الض ــه. وعن ــع ب ــذي تجتم ــخص ال ــى الش ــتماع إل ــط الاس ــب فق ــألة؛ اطل ــول المس ــرى ح ــراف الأخ الأط

تتشــارك مــا يقولونــه مــع أحــد وبأنــك ســتقوم بالأمــر ذاتــه مــع الطــرف الآخــر.

اســألهم إذا كانــوا يرغبــون بــأن يأتــي أحــد ويقــدم لهــم دعمًــا فــي جلســة الوســاطة )إمــا شــخصيًا أو مهنيًــا(، وفــي هــذه الحالة، 
اجتمــع بهــؤلاء الأشــخاص مســبقًا واشــرح لهــم بأنــه عليهــم التعامــل مــع الوســاطة بشــكل ســري. وأطلِــع الطــرف الآخــر الــذي 

ســيحضر الجلســة علــى ذلــك حتــى لا يتفاجــأ.

اطلــب مــن الطرفيــن أن يوقعــوا علــى اســتمارة "اتفــاق وســاطة"، التــي تفيــد بأنهمــا يوافقــان علــى الوســاطة وأنــه إذا توصــا إلــى 
اتفــاق فــي الوســاطة، ســيلتزمان بــه، وذلــك قبــل بــدء جلســة الوســاطة. 

ــن  ــرم ضم ــرد محت ــوة ف ــا دع ــب عليهم ــاق، يتوج ــى الاتف ــع عل ــة للتوقي ــراءة والكتاب ــدان الق ــان يجي ــن الطرف ــم يك ــال ل ــي ح ف
ــي  ــاق ف ــى اتف ــا إل ــه إذا توص ــاطة وأن ــى الوس ــان عل ــا يوافق ــفهية بأنهم ــا الش ــى موافقتهم ــاهد عل ــل كش ــم ليح مجتمعه

ــاطة.  ــة الوس ــدء جلس ــل ب ــك قب ــه، وذل ــيلتزمان ب ــاطة، س الوس

ســيحدد الوســيط أيضًــا بأنــه مــا مــن تضــارب فــي المصالــح فــي توســطه لــك )أنــه مــا مــن قضيــة مســتمرة فــي المحكمــة علــى 
ســبيل المثــال(. أجِــب علــى أي أســئلة قــد يطرحونهــا عليــك.

اتفــق علــى وقــت وتاريــخ ســيحضر فيــه الشــخص الوســاطة، بالإضافــة إلــى وســيلة التواصــل ومن/عــدد الأشــخاص الذيــن 
ســيحلون كشــهود.

 الخطــوة الثانية: جلســة الوســاطة
11 المقدمــات وإطــار الســياقات، حرصًــا علــى أن يعلــم كل شــخص حاضــر مــن يحضــر الجلســة أيضًــا، وتتــم مراجعــة خطــة .

العمليــة ويمكــن الإجابــة علــى أي أســئلة أوليــة. 
22 التصريحات والخلاصات، عندما يصف كل طرف بشكل موجز الوضع كما هو بالنسبة إليه..
33 القائمة/الأجندة، عندما تقوم مع الطرف الآخر بإعداد قائمة من المواضيع للمناقشة. .
44 الاستكشــاف، حيــث يقــوم الطرفــان بمناقشــة هــذه المواضيــع بالتسلســل الــذي يختارانــه، بحيــث يحظــى كل طــرف بفرصة .

وصــف الوضــع كمــا هــو بالنســبة إليــه ومــاذا يعنــي بالنســبة إليــه، ويشــعر بــأن الطــرف الآخــر قــد اســتمع لــه وفهمــه.
55 ــة . ــد محادث ــرف عق ــان أو أي ط ــا أراد الطرف ــة إذا م ــال العملي ــت خ ــي أي وق ــا ف ــن عقده ــي يمك ــة، الت ــات الخاص الاجتماع

ــه. ــن ل ــخاص الداعمي ــيط أو الأش ــع الوس ــرية م ــزة وس موج
66 توليــد الخيــارات واختيارهــا والتفاصيــل، حيــث يعمــل الطرفــان معًــا علــى إعــداد قائمــة مــن الخيــارات المحتملــة للعمــل، ثــم .

يختــاران ويصممــان معًــا مســار العمــل الــذي يوافقــان علــى اعتمــاده.
77 صياغة الاتفاق، حيث يصيغ الطرفان معًا اتفاقهما الخاص..
88 الخاتمة، حيث تكتمل جلسة الوساطة..

 الخطــوة الثالثــة: المتابعــة
بعــد أســبوعين مــن جلســة الوســاطة، يجتمــع الوســيط بالطرفيــن ليــرى مــا إذا باشــرا بتنفيــذ اتفــاق الوســاطة الخــاص بهمــا. وإذا 

لــم يحــرز تقــدم، قــد يكــون مــن الضــروري تنظيــم جلســة وســاطة أخــرى.
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إدارة الأزمــات: تقنيــات التخفيــف من الحدة 
ــب.  ــة أو الغض ــه العدائي ــرق توجي ــد وط ــة الأم ــف الطويل ــات التكي ــم آلي ــة لتعلي ــابقًا ضروري ــة س ــوات المبين ــة الخط ــر كاف تُعتب
ولكــن قــد تحصــل بعــض الاشــتباكات أو تواجــه لحظــات مــن الأزمــات الحــادة خــال الجلســات. لا تنــسَ بأنــك تتعامــل مــع أطفــال 
ضعفــاء جــدًا، متضرريــن بفعــل ســنوات مــن النزاعــات. فقــد تشــهد انهيــارًا فعليًــا أو نوبــة غضــب عــارم مــن قبــل طفــل بالرغــم 
مــن كونــك محترفًــا بارعًــا! لذلــك، مــن المهــم معرفــة بعــض تقنيــات التخفيــف مــن الحــدة مــن أجــل احتــواء بعــض الحــالات 

ونــزع فتيلهــا والمحافظــة علــى هــدوء بقيــة المجموعــة.
هل تذكر أحد مبادئ التدخل الإنساني: "عدم إلحاق الضرر"؟ إليك ثلاث قواعد ذهبية لإدارة الأزمات:

حماية الأطفال 
الآخرين من 

الطفل العنيف

حماية الطفل من 
الضرر الذي قد 
يلحقه بنفسه

حماية 
نفسك

 الخطــوة الأولــى: التحكــم بالذات

ــو لــم تكــن تشــعر بذلــك. فقلقــك قــد يدفــع الطفــل إلــى القلــق والشــعور  ــة والثقــة حتــى ول تظاهــر بالهــدوء والرصان 	•
ــه.  ــن عدائيت ــك م ــد ذل ــد يزي ــان وق ــدم الأم بع

ــون  ــا نك ــادة عندم ــوت ح ــرة ص ــتخدام نب ــى اس ــادةً إل ــل ع ــة )نمي ــة ومنتظم ــة، منخفض ــوت معدَل ــرة ص ــتخدِم نب اس 	•
خائفيــن(

اعلم أماكن تواجد زملائك أو الميسرين المشاركين في حال احتجت إلى مساعدتهم. 	•
ــات موجهــة إليــك، فهــي لا تتمحــور حولــك. لا تدافــع عــن  ــو كانــت التعليقــات أو الإهان ــا؛ حتــى ول ــا دفاعيً لا تتبــنَ موقفً 	•

نفســك مــن الإهانــات أو الشــتائم.
لا تجادل أو تحاول الإقناع، ولا تصدر الأحكام 	•

قدِم خيارات، ودع الطفل يعلم أنه لديه خيارات 	•

 الخطــوة الثانيــة: وضعية الجســم
لا تدر ظهرك 	•

ــه/ ــف مع ــوف، ق ــت الوق ــن إذا فضل/فضل ــوس، ولك ــى الجل ــل عل ــجِع الطف ــه مــن النظــر. ش •	 كــن علــى المســتوى ذات
معهــا أيضًــا.  

ــن  ــا. ولك ــة بينكم ــافة إضافي ــة مس ــم بإتاح ــدًا. ق ــة ج ــر قريب ــدًا وغي ــدة ج ــر بعي ــخصية: غي ــاحة الش ــدركًا للمس ــن م •	 ك
المســافة البعيــدة جــدًا قــد تهيــن الشــخص أو تقــوي الشــعور بأنــك خائــف.

•	 كــن مــدركًا للغتــك الجســدية. يمكــن اعتبــار بعــض الحــركات أو الوضعيــات مصــدر تهديــد، مثــل الإشــارة بالإصبــع أو هــزه 
أو الوقــوف مــع وضــع كفيــك علــى فخذيــك أو طريقــة نظــرك إليه/إليهــا 

إن نــزع فتيــل هــذه الحالــة بســرعة وفعاليــة يُعتبــر أمــرًا دقيقًــا. وقــد نقــوم بشــكل غيــر متعمــد أحيانًــا بتأجيــج الأزمــة مــن خــال 
اســتجابات غيــر متقنــة أو غيــر ملائمــة. إليــك الخطــوات الثــاث لتقنيــة التخفيــف مــن الحــدة:
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 الخطــوة الثالثــة: مناقشــة التخفيــف مــن الحدة
كــن متعاطفًــا وأظهِــر الاحتــرام: إن الأفــراد كثيــري الحركــة هــم حساســون جــدًا مــن ناحيــة الشــعور بالعــار وقلــة  	•
الاحتــرام. نريده/نريدهــا أن يعلــم أنــه مــن غيــر الضــروري أن يُظهــروا لنــا وجــوب احترامهــم. فنحــن نعاملهــم تلقائيًــا 

بكرامــة واحتــرام.

لا تنتهج أسلوبًا أبويًا، لا تسد نصائح، لا تعطِ رأيك 	•

لا تتحــدث بصــوت عــالٍ أو تحــاول أن تصيــح فــي وجــه شــخص يصــرخ. انتظــر حتــى يأخذ/تأخــذ نفسًــا؛ ثــم تحــدث. تحــدث  	•
ــدل. ــوت معت ــدوء وبص به

اســتجِب بشــكل انتقائــي؛ أجــب عــن كافــة الأســئلة التــي تهــدف إلــى الحصــول علــى معلومــات بغــض النظــر عــن مــدى  	•
وقاحتهــا )مثــلًا: "لــم يُفتــرض بــي أن أقــوم بهــذا الأمــر ***؟" إنــه ســؤال يهــدف فعليًــا إلــى الحصــول علــى معلومــات(. ولكــن 

لا تجــب عــن الأســئلة المهينــة )مثــلًا: "لــم كل العمــال الاجتماعييــن ___؟"( يجــب عــدم الإجابــة عــن هــذا الســؤال قــط.

اشــرح القيــود والقواعــد بنبــرة جديــة وحازمــة ولكــن محترمــة دائمًــا. قــدِم خيــارات عنــد الإمــكان بحيــث يكــون البديــان  	•
ــر؟"(  ــع أكث ــدأ الوض ــا يه ــدًا عندم ــود غ ــف الآن ونع ــل أن نتوق ــدوء أو تفض ــا به ــة اجتماعن ــب بمواصل ــل ترغ ــلًا: "ه ــن )مث آمني

لا تجادل أو تحاول الإقناع. 	•

عنــد الإمــكان، اســتفِد مــن وضــع الزبــون المعرفــي: لا تقــل "قــل لــي كيــف تشــعر"، بــل: "ســاعدني علــى فهــم مــا تقولــه  	•
ــه.  ــدون أن تعلم ــا يري ــك م ــا يعلّمون ــك فيم ــخاص لا يهاجمون ــي". فالأش ل

ــي  ــرة وف ــوة )فات ــان قه ــاء فنج ــتراحة واحتس ــع اس ــف م ــب بالتوق ــل ترغ ــلًا: "ه ــزوم. مث ــد الل اقتــرح ســلوكيات بديلــة عن 	•
كــوب ورقــي( أو شــرب الميــاه"؟

أوضِح نتائج السلوكيات غير الملائمة من دون تهديدات أو غضب. 	•

قدِم عناصر التحكم الخارجية على أنها مؤسساتية وليست شخصية.  	•

ثــق بإحساســك الفطــري. إذا رأيــت أو شــعرت بــأن التخفيــف مــن الحــدة لا ينجــح، توقــف! ســتعلم فــي غضــون دقيقتيــن أو  	•
ثــاث مــا إذا كان ناجحًــا. اطلــب مــن الشــخص المغــادرة، رافِقه/رافِقهــا إلــى البــاب، واطلــب المســاعدة أو غــادِر. 
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١. الكآبــة وتأثيــرات الكآبة

الكشف عن أشكال الضيق الأخرى 
والتعامل معها

متــى نواجه حالة كآبة؟
نكــون أمــام حالــة كآبــة ســريرية عندمــا تظهــر عــدة أعــراض مــن الأعــراض 
التاليــة لأســابيع متعــددة أو لمــدة أطــول وتعيــق أنشــطتنا اليوميــة أو حياتنــا 

الاجتماعيــة:
يبدو الشخص حزينًا ويشعر بالحزن، يدمع، يبكي 	•

أو  بهــا  مــر  التــي  الصعبــة  بالفتــرات  يفكــر  ســوداء،  أفــكار  تــراوده  	•
ســلبية بطريقــة  يفكــر  بخســائره، 

يشعر باليأس والعجز 	•
يحتقر ذاته ويشعر بأنه غير جدير بالاهتمام وبالفراغ 	•

لا يعــود يســتمتع بالأمــور التــي كان يســتمتع بهــا فــي مــا مضــى،  	•
بالحيــاة الاهتمــام  أو  الاندفــاع  يفقــد 

مــع  بالتواصــل  رغبتــه  وتتراجــع  الاجتماعيــة  الأنشــطة  عــن  يتخلــى  	•
الاجتماعــي(  )الانســحاب  وينعــزل  الآخريــن 

يفقــد طاقتــه ويشــعر بالتعــب وبصعوبــة فــي التركيــز، يمــر بلحظــات  	•
ــرود ش

يفقد شهيته أو تزيد شهيته ويعاني من صعوبات في النوم 	•

الكآبــة  بيــن  التمييــز  أولًا  المهــم  مــن 
وتأثيــرات الكآبــة. قــد نختبــر كلنــا فــي 
حياتنــا لحظــات نشــعر فيهــا بالإحبــاط 
والتشــاؤم نوعًــا مــا أو بتراجــع طاقتنــا، 
صعبــة.  بفتــرات  نمــر  عندمــا  خصوصًــا 
ــزول عــادةً  ــا وي ــا تمامً ــر ذلــك طبيعيً يُعتب
إلــى  أيــام  بعــد فتــرة قصيــرة )بضعــة 
تكيــف  آليــات  بفضــل  أســابيع(  بضعــة 
فعالــة و/أو دعــم فــي بيئتنــا الاجتماعيــة 
الأنشــطة  الأصدقــاء،  )العائلــة، 
الاجتماعيــة(. ولكــن قــوة تأثيــرات الكآبــة 
اضطــراب  إلــى  تحوّلهــا  قــد  ومدتهــا 
مزمــن. نتكلــم فــي هــذه الحالــة عــن 
الكآبــة الســريرية. فقــد تكــون ردة فعــل 
علــى أحــداث صادمــة أو عصيبــة معينــة، 
أو قــد تكــون راســخة بعمــق فــي ماضينــا 
الذيــن  الأشــخاص  لــدى  ترجيحًــا  )أكثــر 
عانــوا مــن الإهمــال أو الإســاءة أو خلــل 

فــي التعلــق(. 

الكآبة المستترة وأشكال أخرى من تأثيرات الكآبة

قــد تظهــر تأثيــرات الكآبــة عبــر ســلوكيات مختلفــة، مــا يعنــي أن بعــض الســلوكيات تخبــئ فعليًــا تأثيــرات الكآبــة. هنــاك أيضًــا 
"الكآبــة المســتترة". عــادةً وخصوصًــا لــدى الأطفــال، قــد تكــون كثــرة الحركــة إشــارة علــى الكآبــة )و/أو القلــق(. فلاشــعوريًا، 
لا يتقبــل الطفــل فكــرة الانهيــار لدرجــة أنــه ســيفعل كل مــا بوســعه لـــ "المضــي قدمًــا" )نفســيًا، ولكنهــا تــؤدي بالتالــي إلــى 
اضطــراب حركــي ويواجــه الأطفــال صعوبــة فــي إبطــاء الوتيــرة والاســتراحة(. لســوء الحــظ، يتــم تشــخيص هــذه الحالــة 
ــو  ــى ل ــن(. وحت ــة )الريتالي ــج بالأدوي ــم تعالَ ــة، ث ــرة الحرك ــاط وكث ــرة النش ــع كث ــاه م ــص الانتب ــراب نق ــا اضط ــى أنه ــهولة عل بس

ــة. ــة تأثيــرات الكآب ــة الطفــل، فهــو بالطبــع لا يســاعد علــى إزال ســاعد الــدواء علــى تهدئ

قــد يلاحَــظ فــرط النضــج لــدى الأطفــال الذيــن يعيشــون فــي أوضــاع سياســية أو أســر غيــر مســتقرة. ففــي محاولــة لفهــم 
الوضــع والســيطرة عليــه أو حمايــة إخوتهــم الصغــار أو أهلهــم المعتمديــن عليهــم، قــد يبــدو بعــض الأطفــال )الذيــن 
يتمتعــون عــادةً بقــدرات معرفيــة جيــدة أو ممتــازة( أكثــر نضجًــا ممــا هــم عليــه. فهــم يتحدثــون ويتصرفــون كبالغيــن 
ويُظهــرون ســلوكيات مســؤولة جــدًا ويتخــذون مبــادرات ويتولــون معالجــة المشــاكل. حتــى ولــو كان هــذا الأمــر غيــر ســلبي 
بحــد ذاتــه، إلا أنــه مــن المهــم أن نتذكــر بــأن هــؤلاء الأطفــال قــد يكونــون محروميــن مــن طفولتهــم ويقمعــون رغبــة طبيعيــة 
ــية  ــاة نفس ــالات معان ــدة ح ــي ع ــف ف ــد نكتش ــال، ق ــؤلاء الأطف ــع ه ــب م ــن كث ــل ع ــد العم ــن. فعن ــال الآخري ــب كالأطف باللع

ــر والإرهــاق النفســي. ــة(، بالإضافــة إلــى خــوف مــن الفشــل ومــن عــدم إرضــاء الغي ــرات الكآب كبــرى )تأثي
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٢. التعامــل مــع تأثيــرات الكآبة

إعادة الأمل والتفاؤل

متعــددة، ولكنهــا كلهــا تترافــق بتقديــر متــدنٍ للــذات 
ــة  ــى العافي ــوح عل ــر بوض ــي تؤث ــذات. وه ــة بال ــة قليل وثق
العامــة والمــزاج العــام ولكنهــا تهــدد أيضًــا القــدرة علــى 
التخطيــط للمســتقبل واتخــاذ المبــادرات. فالتعامــل مــع 
تأثيــرات الكآبــة يرتبــط بشــكل وثيــق بتعزيــز تقديــر الــذات 
وصــورة الجســم والثقــة والتفــاؤل. وقــد تكــون هــذه 
حلقــة  تمثــل  الكآبــة  أن  بمــا  ومملــة،  طويلــة  العمليــة 

ــة. مفرغ

الرســم 11 – الحلقة المفرغة لتأثيرات الكآبة

تحويل الحلقة المفرغة إلى حلقة مثمرة

يكمــن التحــدي فــي كســر الحلقــة المفرغــة وضــخ اندفــاع جديــد 
للحيــاة وإعــادة خلــق مواقــف إيجابيــة ومثمــرة. وخــال الأنشــطة، 
يمكــن أن يكــون ســلوك الميســر عامــلًا حاســمًا، بمــا أنــه يمثــل التفــاؤل 

ــف. ــي أي موق ــا ف ــجعًا وداعمً ــن مش ــوة: ك ــة والق والطاق

الشــعور بالامتنان كل يوم
قبــل الخلــود إلــى النــوم، اطلــب مــن طفلــك 
ــان لهــا.  تحديــد خمســة أمــور يشــعر بالامتن
وقــد  وبســيطًا!  قويًــا  تذكيــرًا  ذلــك  يُعــدّ 
تكــون أمــور بســيطة مثــل: "أشــعر بالامتنــان 
أشــعر  رأســي،  فــوق  ســقف  لــدي  لأن 

إلــخ." بالامتنــان لأن أمــي بجانبــي، 

الصباحي التمكين 
ــر  ــك أن يذك ــن طفل ــب م ــرآة، اطل ــام الم أم
عــالٍ.  بصــوت  ذاتــه  عــن  إيجابيــة  أمــورًا 
ذكــر  عبــر  مساعدته/مســاعدتها  يمكنــك 
مــا تجــده جميــلًا فيه/فيهــا واطلــب منــه أن 
ــا  ــف. أن ــا لطي ــي. أن ــا ذك ــل. أن ــا جمي ــرر: "أن يك

شــخص طيــب، إلــخ..." 

تعزيز الثقة 
بالذات

الخروج من 
الكآبة

ممارسة التمارين 
الرياضية

المزيد من 
تعزيز تقدير الطاقة

الذات

الرســم 12 – كسر حلقة الكآبة

الكآبة

تقدير متدنٍ 
للذات

ثقة 
قليلة بالذات

الافتقارالتشاؤم
 للطاقة
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الجزء ٣ - الخط التوجيهي للحالات الصعبة 

كيــة وصعوبــات التعلم ٣. الصعوبــات الإدرا

أثر الضيق العاطفي والشدائد على القدرات الإدراكية

ــرةً  ــر مباش ــذا الأخي ــط ه ــف يرتب ــاد وكي ــتوى الإجه ــى مس ــر عل ــكل مباش ــات بش ــدائد أو الصدم ــر الش ــف تؤث ــابقًا كي ــا س رأين
بنوعيــة النــوم. بالإضافــة إلــى ذلــك، غالبًــا مــا تفــرض الســياقات غيــر المســتقرة أو النزاعــات ظروفًــا معيشــية قــد يصعــب فيهــا 
ــلبية  ــة س ــو، أي دوام ــر دومين ــةً تأثي ــل مجتمع ــذه العوام ــة ه ــق كاف ــن أن تخل ــم. يمك ــليم أو التعلي ــذاء الس ــى الغ ــول إل الوص
تؤثــر بشــكل ملحــوظ علــى القــدرات الإدراكيــة. وكمــا هــو مبيــن فــي الرســم أدنــاه، يؤثــر الإجهــاد والحرمــان مــن النــوم علــى 
الجهــاز المناعــي والجهــاز الهرمونــي. فســوء التغذيــة لا يســمح بتلبيــة احتياجــات الجســم لكــي يعمــل علــى نحــو ملائــم، مــا 

يولّــد حالــة مــن التعــب الشــديد.

فــي ظــل هــذه الظــروف، يصبــح مــن الصعــب جــدًا علــى طفــل أن يعمــل فكريًــا ويركــز ويحفــظ معلومــات جديــدة )فقــدان 
ــرة(  ــة، الثرث ــق )التمتم ــي النط ــات ف ــى صعوب ــى إل ــا حت ــك أحيانً ــؤدي ذل ــد ي ــز(. وق ــدة التركي ــر م ــدى، قص ــرة الم ــرة قصي الذاك
ــارب  ــرب أو تج ــوا الح ــن عاش ــال الذي ــه الأطف ــظ أن يواج ــوء الح ــدًا لس ــائع ج ــن الش ــباب، م ــذه الأس ــي. له ــر منطق ــر غي أو تفكي
صادمــة صعوبــات فــي المدرســة أو فــي ســياقات تعلــم مختلفــة. فذلــك مرتبــط بشــكل وثيــق بوضــع نفســي-فيزيولوجي.

الشدة

غذاء غير 
سليم

صعوبة 
في النوم

الإجهاد

مغذيات 
غير كافية

مشاكل 
هرمونية

ضعف الجهاز 
المناعي

يد
شد

ب 
كية تع إدرا صعوبات 

وصعوبات في 
)التركيز-  التعلم 

كرة( الذا

صعوبة في 
الوصول إلى 

لتعليم ا

الافتقار 
للتحفيز 
الفكري
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

ــول  ــر، 2014؛ ح ــان فيف ــى ولوري ــل عيس ــم د. خلي ــور" "The Plight of imagination: Imageless Palestine" بقل ــدون ص ــطين ب ــة: فلس ــأزق المخيل ــا: "م ــة أيضً ٢١. مراجع
تأثيــرات الحــروب المتكــررة فــي غــزة علــى مخيلــة الأطفــال.

http://www.prc.org.uk/portal/images/PDF_files/JPRS-8-2015small.pdf

الحد من الإجهاد والقلق لتحسين التركيز والقدرة على التركيز

مــن منظــور عملــي للغايــة، لتحســين مهــارات التركيــز والقــدرة علــى التركيــز، لا بــد مــن العمــل أولًا علــى الحــد مــن مســتوى 
الإجهــاد ومســتوى التعــب. فــإذا طُبقــت كافــة تقنيــات إدارة الإجهــاد التــي راجعناهــا واســتخدمناها بانتظــام، يمكــن إحــداث 

تغييــر فعلــي فــي طريقــة تركيــز الأطفــال وبالتالــي تعلمهــم.

الرابط بين الصدمات والمخيلة وإرادة التعلم

فــي ســياق تهجيــر أعــداد كبــرى مــن الســكان وفظائــع الحــرب، لا بــد أيضًــا مــن النظــر فــي أثــر المحــاولات المتكــررة للقضــاء 
علــى الذكريــات الجماعيــة. فتهجيــر جــزء هائــل مــن الســكان يُعــد أيضًــا انتهــاكًا جســيمًا لــإرث الثقافــي المؤلــف مــن تاريــخ 
مشــترك ومخيلــة جماعيــة. بالتالــي، إن التســبب بصدمــات يعنــي أيضًــا القضــاء علــى الآمــال وعلــى مســتقبل مشــترك وهويــة 
جماعيــة. وفــي هــذا الســياق، يعنــي القضــاء علــى قــدرة الأطفــال علــى تصــور أنفســهم فــي المســتقبل وتخيــل مــا ســيكون 
ــمح  ــي تس ــز الت ــدرة الترمي ــذات ق ــي بال ــذه ه ــور٢١. ه ــكار والتص ــى الابت ــدة عل ــم الوحي ــى قدرته ــا عل ــاء أيضً ــد القض ــه الغ علي

ــامي". ــك "التس ــى ذل ــا. ويدع ــم به ــات والتحك ــن الصدم ــي م ــخاص بالتعاف للأش

ــام،  ــن دون الأح ــم. فم ــى الحل ــال عل ــدرة الأطف ــف ق ــكل مخي ــدد بش ــدة يه ــددة ومعق ــات متع ــار صدم ــاطة، إن اختب ببس
يصبــح مــن المســتحيل نوعًــا مــا خلــق الأفــكار والخواطــر والتعبيــر عنهــا. بالتالــي، يُعتبــر ذلــك ســببًا إضافيًــا لواقــع أن الأطفــال 
المحروميــن مــن التعليــم والذيــن يعيشــون الحــرب يواجهــون صعوبــات جمــة فــي العــودة إلــى التعلــم. فمــن أجــل التعلــم، 
يجــب أن نكــون قادريــن علــى الترميــز، وإلا تكــون أفكارنــا بمثابــة أســطوانة معطلــة، إذ أن الصــور المتكــررة والصادمــة فحســب 

تعــاود الظهــور ولا يمكــن تفســيرها واســتيعابها وتخطيهــا.

إعادة الأمل والابتكار لإعادة إحياء الاندفاع نحو التعلم

لا تشــكل صعوبــات التعلــم بالتالــي مســألة إدراكيــة فحســب. فمــن أجــل التعافــي وإعــادة قــدرة الترميــز التــي ســتولّد الاندفــاع 
نحــو التعلــم، مــن الأساســي البــدء بإعــادة الأمــل وإعــادة إحيــاء الأحــام وتشــجيع الابتــكار. وتُعتبــر وســاطة الفــن والموســيقى 

والرقــص والفــن التعبيــري كلهــا طرقًــا جيــدة لتحســين الابتــكار والقــدرة علــى التركيــز علــى حــد ســواء.
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

1. مراجعــة المنهــج وفهمه

قبل الانخراط في العمل الميداني

 قبــل النــزول إلــى الميــدان لإجــراء الأنشــطة، مــن الأساســي أن تكــون مســتعدًا بطريقــة جيــدة. فذلــك ســيمكنك مــن اســتباق 
المواقــف غيــر المتوقعــة خــال الجلســات ومواجهتهــا، بالإضافــة إلــى توفــرك مــن الناحيــة العاطفيــة والفكريــة للأطفــال.

لهــذه الغايــة، اقــرأ بتــأنٍ المنهــج الكامــل وراجِــع هــذا الكتيــب: سيســمح لــك بفهــم مــا تقــوم بــه ولــم تقــوم بــه وأيــن تتجــه، 
إذ أنــه بوصلتــك.

 صمود
 فردي

وجماعي

 الاندفاع
 نحو التعلم

والإبداع

 الأمان
والحماية

التفكير 
الذاتي: تحديد 

العواطف 
وفهمها

اليقظة: 
توجيه 

العواطف 
والتواصل

الثقة بالذات 
والثقة

حس بالانتماء 
من خلال 
التقمص 
العاطفي 
والتعاطف

الحلم، 
الأمل،

 الترميز

الاندفاع 
نحو التعلم، 

التحفيز 
المعرفي، 

الفضول

حس بالأمان 
الداخلي

الحماية من 
التهديدات 
والمخاطر

مخطط المنهج
يتمحــور المنهــج حول ثلاثة أجزاء: الصمود الفردي والجماعي، الاندفــاع نحو التعلم والأمان/الحماية.

ــوا  ــى يتعلم ــة حت ــر يقظ ــون أكث ــف يكون ــال كي ــم الأطف ــى تعلي ــي"، إل ــردي والجماع ــود الف ــور الأول، أي "الصم ــدف المح يه
ــع.  ــى المجتم ــع إل ــورة أوس ــة وبص ــى المجموع ــاء إل ــعور بالانتم ــل والش ــارات التواص ــين مه ــم وتحس ــه عواطفه ــة توجي كيفي
فالهــدف هــو أن يصبحــوا أكثــر قــدرة علــى التفكيــر الذاتــي )تعليمهــم كيفيــة التفكيــر وتفســير مــن هــم وهويتهــم 
ومكانتهــم ودورهــم فــي المجتمــع وتحديــد عواطفهــم(. أمــا المحــور الثانــي، "الاندفــاع نحــو التعلــم والابتــكار"، فيهــدف 
ــة  ــاء الرغب ــة لإحي ــى ضروري ــوة أول ــتكون خط ــي س ــم. وه ــة عواطفه ــز وتهدئ ــور والترمي ــدة للتص ــأدوات جدي ــم ب ــى تزويده إل
ــال  ــم الأطف ــى تعلي ــة"، إل ــان والحماي ــث، "الأم ــور الثال ــدف المح ــم. ويه ــو التعل ــد نح ــاع جدي ــعور باندف ــا والش ــي قدمً بالمض
كيفيــة حمايــة أنفســهم مــن المخاطــر الخارجيــة، بمــا أنهــم مجموعــات ضعيفــة تتطــور فــي ســياقات حساســة وقــد تكــون 

ــذات. ــة بال ــع بالثق ــرة والتمت ــات مثم ــاء علاق ــي وبن ــان الداخل ــس بالأم ــر الح ــة تطوي ــا كيفي ــم أيضً ــرة، وتعليمه خط
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الجزء ٤ - الخط التوجيهي للتنفيذ  

مع  للتكيف  للميسرين  إضافي  مجال  إفساح 
سلوكيات المجموعة

فحســب.  الأساســية  الأنشــطة  ســتظهر  المنهــج،  فــي 
الجليــد  كســر  ألعــاب  مــن  قائمــة  للميســرين  فســتتوفر 
قســم  فــي  التهدئــة  وأنشــطة  المنشــطة  والألعــاب 
ــتوى  ــا لمس ــن وفقً ــار التمري ــه اختي ــتطيعون في ــل يس منفص
ــرة  ــة كثي ــت المجموع ــا )إذا كان ــة ومزاجه ــة المجموع طاق

ــة  ــة المجموع ــت طاق ــا إذا كان ــترخاء، أم ــدوء والاس ــى اله ــجع عل ــي تش ــطة الت ــرون الأنش ــيفضل الميس ــة، س ــة وصاخب الحرك
ــتقلالية  ــة واس ــع بمرون ــن التمت ــرين م ــي الميس ــك بالتال ــيمكّن ذل ــطة(. س ــن المنش ــام بالتماري ــر القي ــن للميس ــة، فيمك متدني
أكبــر وتطويــر حــس المراقبــة: يمكنهــم التكيــف مــع ســلوك المجموعــة وطاقتهــا. لذلــك، يُعتبــر المنهــج أقــل صرامــة وأقــل 

تمحــورًا حــول الأنشــطة.

2.  تنظيــم الجلســات
تتمحــور كافــة الجلســات حــول خمســة مواضيــع أساســية وتســتغرق كل واحــدة بيــن ســاعة ونصــف وســاعتين  بشــكل 

متوســط. 

فتتاح
الا

ختتام
الا

التهدئة شاط
 الن

ساسي
الأ

جليد
سر ال

كا

عدد الأنشطة في الجلسة
مــن المهــم عــدم إثقــال الجلســات بالكثيــر مــن الأنشــطة. فــإذا كان هنــاك الكثيــر مــن الأنشــطة القصيــرة المفعمــة بالحيويــة 
وغيــر المضجــرة للأطفــال، فهــي لا تســمح لهــم أيضًــا بالهــدوء والمشــاركة والتركيــز فــي الأنشــطة الأساســية. لذلــك، تُقتــرح 

خمســة أنشــطة كحــد أقصــى، مــع نشــاط أساســي واحــد. 

توزيع المواضيع
ــل  ــا، ب ــد ذاته ــات بح ــي جلس ــل اللاعنف ــب والتواص ــاد وإدارة الغض ــاعر وإدارة الإجه ــد المش ــل تحدي ــع مث ــكل المواضي ــن تش ل
ســيتم إدراجهــا فــي المنهــج واســتخدامها علــى نحــو ملائــم عنــد الحاجــة وكاســتجابة لســلوكيات المجموعــة. فهــي 
ــال  ــه الأطف ــا يجلب ــع م ــل م ــر العم ــب أكث ــن المناس ــطة. فم ــة الأنش ــي كاف ــا ف ــا م ــدة نوعً ــي متواج ــية وه ــع أساس مواضي

ــياقها. ــن س ــة ع ــا خارج ــا أنه ــال بم ــدى الأطف ــدى ل ــى ص ــد لا تلق ــالة ق ــرة ورس ــرض وتي ــن ف ــا ع ــه، عوضً ــف مع والتكي

3.  اختيــار المتطوعيــن وتدريبهــم والعمــل معهــم

توظيف المتطوعين
خــال الجلســات قــد تعمــل مــع متطوعيــن. فهــم جــزء مــن المجتمــع وهــم علــى درايــة بالســياق والمشــاكل الســائدة. وقــد 
ــاطاء  ــدور وس ــون ب ــاء يضطلع ــاء أقوي ــوا حلف ــن أن يصبح ــدًا، يمك ــم جي ــم تدريبه ــاعدين"، وإذا ت ــم دور "المس ــى دوره يتخط
فعلييــن فــي المجتمــع ووســطاء ثقافييــن. وعنــد توظيفهــم، قــد يكــون مــن المناســب أكثــر التركيــز علــى دوافعهــم أكثــر 
مــن خلفيتهــم. فحتــى ولــو لــم يكونــوا قــد حظــوا بتعليــم خــاص فــي العمــل النفســي الاجتماعــي، حــاوِل أن تحــدد الأفــراد 
الذيــن لديهــم دوافــع قويــة ويبــدون اهتمامًــا فــي المشــروع، بالإضافــة إلــى )وقــد تكــون الأهــم( مهــارات شــخصية ومهــارات 
تواصــل قويــة. مــن الأفضــل اختيــار الأشــخاص المتعاطفيــن والقادريــن علــى ممارســة التفكيــر الذاتــي والهادئيــن المســتعدين 
ــات أو  ــة للمقاب ــادئ توجيهي ــم مب ــد تصمي ــن المفي ــون م ــد يك ــم، ق ــد توظيفه ــك. وعن ــور مع ــن الأم ــتعلام ع ــم والاس للتعل

اســتخدام مقيــاس التحفيــز.
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العلاج 
باللعب 

واستخدام 
الوساطة 

في الدعم 
العاطفي

نمو الطفل 
وعافيته

التواصل 
والمهارات 
الشخصية

تعزيز الصمود 
والتمكين

أسس 
التدخلات 
النفسية 
الاجتماعية

 أهداف
 المشروع
والمنهج

تشكيل فريقك وتشارك الأدوار
متــى تــم تحديــد المتطوعيــن وتوظيفهــم وتدريبهــم، يمكنــك أن تشــكل فرقــك. لا تتــردد بالقيــام بذلــك انطلاقًــا مــن الألفــة 
والصــات، إذ أن الثقــة والراحــة همــا عنصــران مهمــان خــال إجــراء الجلســات. فكلمــا عملتــم معًــا، كلمــا أصبــح العمــل أســهل. 
ــم  ــع بعضك ــى م ــم حت ــن دون التكل ــا م ــات، أحيانً ــراء تعدي ــه" وإج ــهل "قراءت ــن الأس ــح م ــدًا، يصب ــك جي ــم فريق ــا تعل وعندم

البعــض خــال الجلســات.

احــرص علــى أن يفهــم الجميــع بوضــوح الــدور المتوقــع منــه خــال الجلســة: مــن هــو قائــد التيســير؟ مــن هــو الميســر 
ــب  ــات؟ اكت ــة أو النزاع ــالات الصعب ــي الح ــام ف ــتوزع المه ــف س ــم وكي ــع منه ــاذا تتوق ــب؟ م ــيكون المراق ــن س ــارك؟ م المش
ــى  ــدم عل ــا تق ــت، إلا أنه ــع الوق ــتها م ــا ومناقش ــا تكييفه ــن دائمً ــن. يمك ــرين والمتطوعي ــع الميس ــة لجمي ــات الوظيف توصيف
ــوم  ــب أن يق ــن يج ــول م ــات ح ــال الجلس ــاس خ ــعر بالتب ــت تش ــرة. وإذا كن ــالًا للحي ــرك مج ــيًا ولا تت ــل أساس ــار عم ــل إط الأق
ــة إطــار  بمــاذا، تأكــد مــن أن الأطفــال سيشــعرون بذلــك وقــد يســتغلونه مــن خــال إســاءة التصــرف )فهــم ســيتحدون صلاب

عملــك(.	 

4.  حجــم المجموعــة وديناميتهــا

تحديد حجم أقصى والاستعداد لإجراء تعديلات 
ــا مــا. فقــد يكــون  ــه منطقــة راحــة نوعً ــا حجــم مثالــي قــد لا ترغــب بتخطيــه: إن خــال العمــل مــع المجموعــات، هنــاك دائمً
مــن الأصعــب بــث الحيويــة فــي مجموعــة صغيــرة جــدًا أو حشــدها، فيمــا يصعــب احتــواء مجموعــة ضخمــة والتعامــل معهــا. 
ــن  ــع لا يمك ــى وض ــول إل ــدم الوص ــى ع ــرص عل ــة الح ــي وكيفي ــة المثال ــم المجموع ــك حج ــع فريق ــبق م ــكل مس ــش بش ناقِ
ــل  ــط القاب ــة المتوس ــم المجموع ــو حج ــلًا ه ــر طف ــي عش ــى اثن ــتة إل ــادةً، س ــه. ع ــت عين ــي الوق ــال ف ــع الأطف ــه إدارة جمي في
لــإدارة. ولكــن قــد يصــادف أن يظهــر المزيــد مــن الأطفــال )مــا عــدا فــي المجموعــة المغلقــة(، لــذا كــن مســتعدًا لتقســيم 

ــطة. ــاز الأنش ــال إنج ــة خ ــات فرعي ــى مجموع ــيمها إل ــة أو تقس المجموع

تدريب المتطوعين
عنــد الإمــكان، حــاوِل أن توفــر التدريــب الأساســي للمتطوعيــن حتــى تســتطيع أن تكــون علــى الموجــة ذاتهــا معهــم وتهيئهم 

للتعامــل مــع بعــض الحــالات. وفــي مــا يلــي ســتجد مواضيــع التدريــب التــي قــد تكــون مفيــدة لهم:
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دينامية المجموعة
ــا. فقــد تحصــل انقســامات طبيعيــة بحســب الألفــة، بالإضافــة إلــى توزيعــات  يحــدد حجــم المجموعــة أيضًــا ديناميتهــا جزئيً
لتحديــد  مســتعدًا  كــن  والمهيمنين/المســتبدين.  السلبيين/الناشــطين  المنفتحين/الانطوائييــن،  الأطفــال  بيــن  طبيعيــة 
التحالفــات التــي قــد تقــود إلــى التنمــر أو تحويــل بعــض الأطفــال إلــى كبــش محرقــة بغيــة إدمــاج الجميــع وتوزيــع الأطفــال 
علــى هــذا الأســاس. يمكنــك بالطبــع مناقشــة ذلــك مــع الميســرين المشــاركين، خصوصًــا عندمــا تكــون علــى درايــة مســبقة 

ــم. ــتعمل معه ــن س ــال الذي بالأطف

5.  المــواد وتحضيــر الجلســات

يكمــن جــزء آخــر مــن الاســتعداد الجيــد فــي الحــرص علــى توفــر كافــة المــواد الضروريــة لإجــراء الجلســة. فقبــل كل جلســة، 
قــم بمراجعــة مــا تحتــاج إلــى جلبــه أو طباعتــه. لا يجــدر بــك التعامــل مــع هــذه المســائل مباشــرةً قبــل بــدء الجلســة. وتحقــق 
أيضًــا مــن مــكان الجلســة مســبقًا أو قــم باستكشــاف الحــي لإنجــاز تقييمــات المخاطــر إذا كنــت تجــري الجلســات فــي الشــارع. 
وضــع دائمًــا خطــة ثانويــة فــي حــال لــم تكــن بحوزتــك المــواد الملائمــة، بمــا أن مقاطعــة نشــاط بســبب عــدم توفــر شــيء لا 

يُعــد فعليًــا خيــارًا جيــدًا.

مجــددًا كلمــا كنــت أكثــر اســتعدادًا، كلمــا أصبحــت أكثــر اســترخاءً خــال الجلســة. فالاســتباق هــو أفضــل طريقــة للتحكــم 
بالإجهــاد.
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إنهــا خطوتــك الأولــى: الكشــف عــن الأطفــال الذيــن ترغــب بالعمــل معهــم وتوظيفهــم. فمــن الواضــح أنــه فــي هــذا البرنامــج، 
يصعــب الوصــول إلــى الأطفــال الأكثــر احتياجًــا، إمــا لأنهــم يعملــون أو لأنهــم طــوروا آليــات دفــاع وحمايــة نظــرًا للبيئــة 
المعاديــة التــي يعيشــون فيهــا والتــي أدت إلــى غيــاب الثقــة بالبالغيــن أو صعوبــة الالتــزام بالأنشــطة المقــررة أو مقاومــة مــن 

قبــل عائلاتهــم. يجعــل ذلــك توظيفهــم أكثــر صعوبــة بشــكل ملحــوظ. قــم بمراعــاة النقــاط التاليــة لتســجيل الأطفــال:

اختــر منطقــة تدخلــك ومجموعتــك المســتهدفة: مــن وأيــن هــم الأطفــال الضعفــاء )الذيــن يعملــون والمتســربين مــن 
ــن  ــلحة( وأي ــوات المس ــات الق ــي مجموع ــد ف ــار أو التجني ــوى أو للإتج ــتغلال القص ــكال الاس ــن لأش ــة والمعرضي المدرس
يمكنــك إيجادهــم؟ قــد لا ترغــب بالتركيــز علــى مجتمــع واحــد فقــط: فكِــر بالأطفــال المنخرطيــن فــي مجــال عمــل 

معيــن: الزراعــة، البنــاء، عمــل الشــارع، الأعمــال المنزليــة، الأطفــال المعزولــون، إلــخ.  

ــل  ــا: ه ــق ذاته ــي المناط ــت ف ــة عمل ــاذ الدولي ــة الإنق ــرى للجن ــج أخ ــن برام ــة ع ــات المنبثق ــع المعلوم ــة م ــم بالمقارن ق
جُمعــت أي بيانــات فــي هــذه المنطقــة المحــددة، مــن إدارة الحــالات أو التمييــز القائــم علــى النــوع الاجتماعــي أو برامــج 
ســبل العيــش علــى ســبيل المثــال )قائمــة يمكــن اســتخدامها(؟ هــل أُنجــزت تقييمات/توعيــة بالتجول/كشــف؟ اطــرح 

هــذه النقطــة ضمــن مجموعــات عمــل أو تجمعــات لتبــادل البيانــات.

وإلا، قــد تعلــم انطلاقًــا مــن تجربتــك أيــن تجــد أطفــالًا معرضيــن لخطــر متوســط إلــى كبيــر، وقــد تعلــم أيــن يعملــون 
ــادة  ــم22  أو ق ــن عائلاته ــرب م ــى التق ــاج إل ــد تحت ــهم، ق ــال بأنفس ــن الأطف ــرب م ــى التق ــة إل ــم. بالإضاف ــوع عمله أو ن
مجتمعهــم أو أربــاب عملهــم وشــرح مــا تقــوم بــه ولــم يُعتبــر تقديــم هــذه الأنشــطة مهمًــا، والأهــم أنهــا لا تشــكل 
مصــدر تهديــد لهــم. كــن مســتعدًا، إمــا مــن خــال إعــداد ملاحظــة تفســيرية قصيــرة )إن لــم يكــن للأشــخاص الذيــن 
تتفاعــل معهــم، فلــك أنــت( أو منشــور يُظهــر المقاربــة ويعــرّف عنكــم )كلجنــة الإنقــاذ الدوليــة(. شــدِد علــى مقاربــة 
ــاة الأطفــال مهــم، إذ  عــدم إصــدار الأحــكام. فإقامــة تحالفــات متينــة مــع أشــخاص يشــكلون جــزءًا لا يتجــزأ مــن حي

أنهــم هــم مــن يخلقــون عــادةً الحواجــز بينــك وبيــن الأطفــال الذيــن تســتهدفهم.

ــن  ــاه البالغي ــة تج ــدام الثق ــعرون بانع ــكوك ويش ــض الش ــم بع ــا، إذ تراوده ــا أيضً ــال حساسً ــن الأطف ــرب م ــر التق يُعتب
ــهل إذا: ــة أس ــح العملي ــن تصب ــام. ولك ــكل ع بش

رأوك مــن قبل في المنطقة 	•
كانــوا حاضريــن عندما تكلمت مــع أهلهم أو أرباب عملهم أو إخوتهم 	•

اعتبروك شــخصًا داعمًا محتملًا 	•
فهموا ما تقوم به 	•

تقربــت منهــم فــي أماكــن عامــة مفتوحــة أو عندمــا لا يكونــون علــى انفــراد. وفضِــل الوقــت الــذي يكونــون فيــه  	•
ــة ــع مجموع م

ــذي  ــكان ال ــيًا، إذ أن الم ــاع أساس ــكان الاجتم ــار م ــر اختي ــان. يُعتب ــكان والزم ــزام والم ــج والالت ــدة المنه ــة: م ــرح العملي اش
ــر. ــض المعايي ــتوفي بع ــب أن يس ــال يج ــه بالأطف ــع في تجتم

1

2

3

4

5

مراجعة الجزء 3 – دور البالغين في التعامل مع العواطف – القســم 6 "إشــراك الأهل"

1. الكشــف عــن الأطفــال الذيــن يصعب الوصــول إليهــم وتوظيفهم

توظيف الأطفال الذين يصعب الوصول 
إليهم وتوفير مساحة آمنة
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2.  خلــق مســاحة آمنــة لإجــراء الجلســات أينما كنت

لقــد حــددت مجموعــة الأطفــال وقمــت بتســجيلهم وطلبــت منهــم أن يجتمعــوا بــك فــي مــكان معيــن. مــا الخطــوة التاليــة؟ 
تجــدر الإشــارة أولًا إلــى أن توفيــر مســاحة آمنــة يمكــن أن يقتصــر علــى المســاحة الفعليــة التــي اخترتهــا ولكنــه ليــس محصــورًا 
ــي(،  ــز مجتمع ــل مرك ــدد )مث ــق ومح ــكان مغل ــر م ــا يتوف ــهل عندم ــان أس ــوم الأم ــح مفه ــارة، يصب ــبقت الإش ــا س ــا. فكم به
ولكــن ذلــك لا يعنــي أنــك لا تســتطيع أن تخلــق مســاحة آمنــة فــي الشــارع. يأتــي الأمــان بشــكل أساســي مــع نوعيــة التفاعــل 
ــر  ــي توفي ــا ف ــاهم كله ــاه، إذ تس ــذا الاتج ــي ه ــا ف ــاه كله ــة أدن ــوات المبين ــب الخط ــل. وتص ــع طف ــه م ــذي تخلق ــف ال والتحال

حــس بالأمــان للطفــل عنــد تواجــده معــك.    

        الخطوة 1 - عرِف عن ذاتك

ذكيــر  قواعد حفظ الــذات والثقة والحماية
ــك  ــم لا يعرفون ــر بأنه ــك. تذك ــوا ب ــب أن يثق ــب أو لا يج ــم يج ــألهم ل اس
بعــد ويجــب ألا يتبعــوك بشــكل أعمــى ويثقــوا بــك بشــكل غيــر مشــروط. 
ــامتهم  ــن س ــو تأمي ــم ه ــأن الأه ــر ب ــة. وتذك ــي عملي ــة ه ــر أن الثق تذك
دائمًــا وحمايــة أنفســهم مــن الغربــاء، حتــى ولــو بــدا هــؤلاء لطفــاء أو 

ــم.  ــودًا له ــوا وع قطع

اشرح  الاتصال الأول
من أنت 	•

لم أنتم كلكم هنا 	•
ما الذي تنوي فعله 	•

ما الذي تتوقعه منهم 	•

        الخطوة 2 - اختيار المكان الصحيح وتهيئته

إشراك الأطفال 
اطلــب مــن الأطفــال مباشــرةً أن ينظــروا مــن حولهــم ويحــددوا المــكان 
أيــن يشــعرون بالأمــان  المناســب برأيهــم لانعقــاد الجلســة. اســألهم 
ومــاذا يعنــي الشــعور بالأمــان بالنســبة إليهــم. اشــرح مــا هــو المــكان 
بمبــادئ  التذكيــر  مــع  المــكان(،  معاييــر  )مراجعــة  عنــه  تبحــث  الــذي 

الســامة )إمكانيــة رؤيتهــم، إلــخ...(. 

ــكان  ــإذا كان الم ــا. ف ــا معً ــكان آمنً ــل الم ــتطيعون جع ــم تس ــرح بأنك اش
متســخًا أو يحتــوي أغراضًــا خطــرة، أشــرِكهم فــي تنظيــف المــكان معــك 
)يمكنــك أن تضــع قفــازات بلاســتيكية وأكيــاس نفايــات كبيــرة(، إذ أن ذلــك 
ســيزيد حســهم بالمســؤولية والالتــزام ويخلــق الالتــزام الاجتماعــي الأول 
ــرة  ــذرة أو الخط ــراض الق ــة الأغ ــة كاف ــا بإزال ــوا معً ــة. قوم ــع المجموع م

)القواريــر، أعقــاب الســجائر، إلــخ.(.
حدِد مســاحة انعقاد الجلسة معهم.

المكان معايير 
يمكن الوصول إليه )ســهولة الوصول( 	•
يكون فيــه ما يكفي من الخصوصية  	•

)لضمان الســرية حتى يستطيع 
الأطفــال الانفتاح ويكونوا على 

طبيعتهم(
غيــر معزول بالكامل )لا يريد هؤلاء  	•

الأطفــال أن يتم حصرهم، بل يحتاجون 
ليشــعروا بأنه يمكن رؤيتهم أو العثور 

عليهم بســهولة وأنه يمكنهم 
المغادرة إذا أرادوا(

آمــن ونظيف )لا توجد أغراض خطيرة  	•
ويجب أن يكــون المكان كبيرًا بما فيه 

الكفاية حتى يســتطيعوا التحرك(
"قــادر على الاحتواء" أو على الأقل  	•

يتصف بحدود واضحة 
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

1.  إجراء الجلســات

تيسير الجلسات

بدء جلسة

قبــل البــدء، ألــقِ التحيــة علــى التلاميــذ واســأل عــن الجلســة الأخيــرة. أفســح لهــم مجــالًا للتعبيــر عــن أنفســهم وعــن 
المثــال: ســبيل  علــى  مشــاعرهم. 

ماذا تعلمنا في الجلســة/ الملخص الأخير؟   	•
مــاذا أخبرت عائلتك عنها؟ 	•

هــل يمكنــك أن تطلع الصف على ذلك؟ 	•

عنــد إجــراء جلســات منتظمــة، مــن المهــم اتبــاع تقاليــد، إذ أن ذلــك يعــزز الروابــط ضمــن المجموعــة ويخلــق اســتمرارية 
ــة  ــن جلس ــلًا م ــن قلي ــذه التماري ــف ه ــد تختل ــة. وق ــن لليقظ ــي بتمري ــات وتنته ــدأ كل الجلس ــج، تب ــذا المنه ــي ه ــاقًا. فف واتس
إلــى أخــرى، ولكنهــا كلهــا تتمحــور حــول الفكــرة ذاتهــا: التركيــز علــى المــكان والزمــان الحاضريــن ومراعــاة مثلــث العواطــف-
الأحاســيس-الأفكار )مثلــث الوعــي( والقــدرة علــى الوصــول والمغــادرة فــي حالــة ذهنيــة هادئــة. يتعلــم الأطفــال مــن خــال 

ــة التطــور والتحســن خــال المنهــج.  التكــرار وقــد يبــدأون أيضًــا برؤي

خلال الجلسة

ــا وجســديًا للمشــاركين. فهــم يحتاجــون إلــى انتباهــك وطاقتــك.  اتبــع الخطــوات المبينــة لــكل نشــاط، مــع تواجــدك عاطفيً
أجِــب عــن الأســئلة، حتــى ولــو ســبق أن طُرحــت فــي مــا مضــى. فهــي تشــير أحيانًــا إلــى القلــق وغالبًــا مــا يحتــاج الأطفــال إلــى 

طمأنتهــم. فهــم يحتاجــون إلــى فهــم الحالــة مــن أجــل الســيطرة عليهــا والحــد مــن قلقهــم.

راقِــب ديناميــة الصــف وانتبــه لــكل مشــارك واذكــر لذاتــك وللميســرين المشــاركين مــن هــم الأكثــر انخراطًــا أو كبتًــا أو خجــلًا 
أو انفعــالًا. فعليــك تقديــم هــذه المعلومــات بعــد الجلســة.

        الخطوة 3 - وضع القواعد

إشراك الأطفال 
المرســاة  تشــكل  إذ  آمنــة،  المســاحة  جعــل  فــي  القواعــد  تســاهم 
التــي يمكنهــم الرجــوع إليهــا، مــن خــال توجيهــك ورغبتــك بالقيــام 
بالخيــر. فهــي نــوع مــن النظــام فــي بيئتهــم غيــر الخاضعــة للقانــون 
ــرية  ــرام والس ــوم الاحت ــم مفه ــش معه ــة. ناقِ ــة المجموع ــي ضمان وه
القواعــد المهمــة  القواعــد. اســألهم مــا هــي  وأشــرِكهم فــي ذكــر 
بالنســبة إليهــم ودوِنهــا علــى ورقــة ولا تتــردد فــي الرجــوع إليهــا فــي أي 

وقــت خــال المنهــج.

اشرح 
لم لدينا قواعد 	•

القواعد هــي قوانين ومعايير أخلاقية.  	•
اشرح فكرة الاحترام

تنطبــق القواعد على الجميع 	•
أهمية السرية 	•
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لا تطلــب منهــم القيام بأمر تعجز عن القيام به بنفســك! 	•
ــى  ــا حت ــي تكراره ــردد ف ــاداتك )لا تت ــي إرش ــا ف ــن واضحً ــطء وك ــم بب تكل 	•

عــدة مــرات(

 النصائح

* الحضور
* الطمأنة

* التفسيرات
* الملاحظات

الكلمات الرئيسية

إنهاء الجلسة

تمثــل نهايــة الجلســة وقــت الختــام للمشــاركين ووقــت التقييــم. تحقــق ممــا تعلّمــه الصــف اليــوم وشــاركه مــع بقيــة 
المجموعــة. ويمكنــك أن تســأل علــى ســبيل المثــال:

ما هما الأمــران اللذان تعلمتهما اليوم؟ 	•
مــا الذي أحببته بالأكثر؟ 	•

ماذا ســتخبر عائلتك عن الجلسة؟ 	•
امــأ أداة التقييــم معهــم )مراجعــة قســم الرصــد والتقييــم(. ويمكنــك اســتخدام إحــدى النصائــح التاليــة لإجــراء التقييــم. 

فذلــك يســاعد الأطفــال علــى وصــف مشــاعرهم وتجاربهــم.

لوحة إعلانات المجموعة

يضيف كل طفل بدوره 
كلمــة أو صورة واحدة إلى 
عرض للمجموعة ويفسر 

لم يمثل أمرًا مهمًا يشــعر/
تشــعر به أو تعلّمه/تعلّمته.

الملخص الجماعي

 اطرح ســؤالًا تلخيصيًا )مثلًا: "ما الذي 
ســتتذكره بشكل خاص من نشاط اليوم؟"( 
أو أدلِ بتصريــح مفتوح )مثلًا: "حاوِل أن تفكر 
بكلمة أو جملة تلخص مشــاعرك في نهاية 

اليوم" أو "ما زلت أتســاءل..."(. واطلب من 
الأطفال الإجابة كل بدوره. 

رمي الطابة

 يرمــي الأطفال طابة لبعضهم 
البعض. ويجب على كل 

شــخص يلتقط الطابة أن يذكر 
أمــرًا واحدًا تعلّمه/تعلّمته أو 
استخدامه  يمكنه/يمكنها 

انطلاقًا من النشاط. 

إن إنهــاء الجلســة أو الانتقــال قــد يثيــر أيضًــا قلقًــا لــدى بعــض الأطفــال. فذلــك شــائع بمــا أنهــم يعيشــون فــي بيئــات غيــر آمنــة 
وغيــر مســتقرة. أظهــرت لهــم الحيــاة أن "الغــد" هــو مفهــوم ضبابــي وغيــر أكيــد وهــذا بالــذات مــا يجعــل بنــاء العلاقــات صعبًــا 
ــا لا نعلــم إذا كنــا ســنلتقي مجــددًا؟(. مــن المهــم أن تصــف هــذا  للغايــة )مــا الفائــدة مــن اســتثمار الوقــت والطاقــة بمــا أنن
القلــق وتذكّرهــم بأنكــم ســتلتقون مجــددًا. أظهِــر لهــم بأنــك شــخصية ثابتــة فــي حياتهــم. واشــكر المشــاركين وذكِرهــم 

أن بإمكانهــم طــرح الأســئلة فــي حــال لــم يفهمــوا 

المجموعة اللاحقة والإحاطة٢٣

ــع  ــق( يجتم ــى 10 دقائ ــرة )5 إل ــرة قصي ــن فت ــارة ع ــة عب ــة اللاحق ــة. فالمجموع ــروا بالجلس ــا أن يفك ــرين أيضً ــى الميس ــب عل يج
ــى  ــاعدك عل ــك سيس ــة. فذل ــول الجلس ــاعرهم ح ــم ومش ــارك ملاحظاته ــة لتش ــال الجلس ــرون خ ــرون الحاض ــا الميس فيه
إحــداث تغييــرات وتحســينات، بالإضافــة إلــى إيجــاد دعــم مــن زملائــك. ويدعــى ذلــك التفكيــر الذاتــي. اســأل نفســك وزمــاءك:

ما الذي جرى على ما يرام في الجلســة ولم؟ 	•
مــا الذي ســأقوم به بطريقــة مختلفة في المرة المقبلة؟ 	•

أي جــزء مــن الجلســة أثار اهتمام المتعلميــن بالأكثر/ لم يثر اهتمامهم؟ لم؟ 	•
مــاذا لاحظت فــي المجموعة؟ حول طفل معين؟ 	•

٢٣. مراجعة أيضًا: الجزء 2، القســم 4 "ما العمل بملاحظاتك؟"
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٢.  نصائــح التيســير

 مبــادئ تعلّــم وممارســات مهمة
تعرّف على أســماء المشاركين واستخدمها 	•

•	 شــجِع دائمًا المشــاركين على التحدث وتشارك الأفكار وطرح الأســئلة والمشاركة في المناقشة
•	 أصــغِ وأدلِ بتعليقات إيجابية

•	 احــرص دائمًا على مدح الجهود
•	 لا توقــف طفــلًا عــن الــكلام إذا تفوه/تفوهــت بأمــر خاطــئ. اســمح له/لهــا بالاســتمرار وحــاوِل أن تفهــم منطقــه/

منطقها
•	 تذكــر أنــه قــد لا يكــون لــدى الأطفــال الصغــار خبــرة فــي بعــض المواضيــع. وبالتالــي، يشــكل لعــب الأدوار والقصــص 

بدائــل عــن تجــارب الحيــاة الواقعيــة 
•	 شــجِع الفكاهة واســتخدم الألعاب حتى تكون الجلسات تشاركية ومرحة

 تشــجيع المشــاركة
•	 امــدح المتعلمين على أفكارهم الجيدة ومشــاركتهم في المحادثة

•	 ســاهِم فــي تصويــب الأفــكار الخاطئــة عبــر طــرح المزيــد مــن الأســئلة، لا توقــف المتحــدث عــن الــكلام مباشــرةً بــل 
ــكاره ــن وراء أف ــق الكام ــم المنط ــاوِل أن تفه ح

•	 حــاوِل أن تحافــظ على النظام عبر مطالبتهم برفع أيديهم قبل طرح ســؤال وعدم الصراخ
ــلًا: لا تســأله "هــل اســتمتعت بهــذا  ــة عليهــا ببســاطة بـــ "نعــم" أو "كلا" )مث •	 اطــرح أســئلة مفتوحــة لا يمكــن الإجاب

ــاط؟"( ــذا النش ــك به ــا رأي ــل "م ــاط؟" ب النش
•	 ضع قواعد أساســية للمناقشــة )مثلًا: عدم المقاطعة بل رفع الأيدي للتحدث(.

•	 شــجِع الأطفــال الصامتيــن علــى التحــدث واطلــب منهــم نقــل تجاربهــم أو تشــاركها، ولكــن لا تضغــط عليهــم 
للمشــاركة.

•	 اخلــق أدوارًا مختلفــة لعمــل المجموعــة لضمــان المشــاركة المتســاوية )مثــلًا: ضابــط الوقــت، مديــر المــواد، المقــرر، 
الكاتــب(.

•	 شــدِد على أن كل طفل يمكنه المســاهمة في النشــاط بطريقة معينة.
•	 قــم بتلخيص منتظــم أو اطلب من الأطفال القيام بذلك.

•	 اشــرح النشــاط بوضوح قبل البدء حتى يعلم الأطفال ماذا يجب أن يتوقعوا.
اربط النشــاط الحاضر بالأنشطة الســابقة والمستقبلية. 	•

•	 احرص على أن لا يعرّض نشــاط أي طفل للســخرية أو الإحراج أو لتداعيات في المنزل.
•	 عنــد الإمــكان، اطلــب دعــم الميســرين الآخريــن، فتزيــد بذلــك فرصــة تواصــل الأطفــال مــع الميســرين واكتشــافهم 

أســاليب تعليــم وتعلّــم مختلفــة.
ــه لا يمكــن لأي ميســر أن يتحكــم بــكل مــا يحصــل أو أن يكــون متنبهًــا لــكل طفــل فــي كل لحظــة. كــن  ــر بأن •	 أقِ

ــرط. ــق مف ــن دون قل ــن م ــا ولك ــط متيقظً فق



87

الجزء ٤ - الخط التوجيهي للتنفيذ  

١.  مــا هــو الرصــد والتقييم؟

رزمة أدوات الرصد والتقييم

ُعتبــر الرصــد والتقييــم عنصــرًا تقنيًــا أساســيًا مــن تصميــم المشــروع وتنفيــذه، إذ يجمــع إنجــازات المشــروع الإجماليــة، 
بالإضافــة إلــى الــدروس المســتخلصة. تصلــح عمليــة الرصــد والتقييــم لــدورة حيــاة المشــروع بكاملهــا، بــدءًا بتحديــد أهــداف 
المشــروع وغاياتــه وخطــوط الأســاس والمؤشــرات الخاصــة بــه. فانطلاقًــا مــن مرحلــة عــرض المشــروع، وبهــدف تحقيــق 
أهــداف "SMART"٢٤  الخاصــة بالمشــروع المقتــرح، يضمــن الرصــد والتقييــم أن تكــون أهــداف المشــروع التــي تــم الالتــزام بهــا 

ــة.  ــل معين ــي مراح ــية ف ــراته الأساس ــروع أو مؤش ــات المش ــاس محط ــال قي ــن خ ــح، م ــار الصحي ــى المس عل

منهجي واضح

الرســم 14 – الصفات الأساســية لنظام رصد وتقييم جيد

يهــدف الرصــد والتقييــم أيضًــا إلــى جمــع بيانــات كميــة يمكــن 
اســتخدامها فــي المســتقبل، مثــل عــدد المشــاركين ومــدة 
الجلســة أو تواترهــا، وكذلــك بيانــات نوعيــة تقيــس أثــر تدخلــك 
وأهميتــه. ويُمثــل الرصــد والتقييــم أيضًــا فرصــة جيــدة للتفكيــر 
ــق  ــب أن يتراف ــينه. ويج ــب تحس ــا يج ــه وم ــا لاحظت ــدورك وبم ب
نظــام الرصــد والتقييــم الجيــد بمؤشــرات واقعيــة وملائمــة 
وأن يكــون أيضًــا واضحًــا ويُســتخدم بشــكل منهجــي ويســهل 
إليــه وتحليلــه. علــى نحــو مثالــي، ترغــب بحوســبة  الوصــول 
نظامــك للجمــع والتحليــل، إذ أن ذلــك يوفــر قســطًا هائــلًا مــن 

ــت. الوق

 Specific, Measurable, Attainable, Relevant, ــات ــى للكلم ــروف الأول ــن الح ــة م ــة مركب ــرات( SMART )كلم ــداف )والمؤش ــون الأه ــب أن تك ــة، يج ــورة عام ٢٤. بص
ــن( ــة واضحتي ــة ونهاي ــع بداي ــي )م ــار زمن ــن إط ــة • ضم ــا • مهم ــن تحقيقه ــها • يمك ــن قياس ــددة • يمك Timely(:• مح

٢. صعوبــة قيــاس العافية

تعريف العافية من أجل قياسها
عنــد تعريــف العافية، يجب أن نأخذ بعين الاعتبــار العناصر الثلاثة التالية:

•        العافية العاطفية – الشــعور بالســعادة والثقة، عوضًا عن القلق أو الكآبة.
•        العافية النفســية – التمتع بالاســتقلالية، معالجة المشــاكل، إدارة العواطف، التعاطف، الصمود والانتباه.

•        العافية الاجتماعية – بناء علاقات جيدة مع الآخرين وغياب المشــاكل الســلوكية.

يُعتبــر قيــاس نتائــج الدعــم النفســي الاجتماعــي النوعيــة وأثرهــا معقــدًا للغايــة وهــو علــى الأرجــح مــن أصعــب الأمــور الواجــب 
إنجازهــا، بمــا أن العافيــة عنصــر شــامل، يغطــي نــواحٍ كثيــرة مختلفــة مــن حيــاة الأشــخاص، إمــا بشــكل مباشــر أو غيــر مباشــر. 
لفتــرة مطولــة، تــم هــذا القيــاس إمــا مــن خــال أدوات علــم النفــس الســريري أو بواســطة أدوات جمــع البيانــات الكميــة 

ــا مــن هــذه الأدوات لا يقــدم توصيفًــا كامــلًا عــن العافيــة.   محــض، إلا أن أيً

يسهل 
تحليلــه

يسهل 
الوصــول إليه
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بالتالــي، فــي معــرض الحديــث عــن قيــاس أثــر تدخــل، لا بــد مــن أن نتســاءل مــا إذا كنــا نريــد قيــاس العافيــة النفســية الاجتماعيــة 
الفرديــة أو العافيــة المجتمعيــة أو التركيــز علــى العافيــة العاطفيــة أو المهــارات الاجتماعيــة أو المهــارات المكتســبة؟ نعــم، 

كل مــا ســبق... ولكــن هــذا هــو الجــزء الأصعــب.

هنــاك مقاربــات مختلفــة عالميًا يمكن أن تكون ملائمة ومكملة في ما يتعلق بقياس نتائج الأنشــطة:

مقاربــة نوعيــة مباشــرة مــن خــال مجموعــات تركيــز أو ملاحظــات المجموعــة )مــا قبــل- مــا بعــد( مــع معاييــر خاصــة  	
مســاعدة  الاجتماعيــة،  التواصل/المهــارات  مهــارات  التفاعــات،  )نوعيــة  الاجتماعيــة  أو  العاطفيــة  بالعافيــة  متعلقــة 
ــون  ــون مؤهل ــر أخصائي ــب أن يتوف ــن يج ــا ولك ــلًا معمقً ــك تحلي ــدم ذل ــن أن يق ــخ.(. يمك ــامح، إل ــض، التس ــم البع بعضه

ــات. ــذه التقييم ــادة ه ــرة لقي وذوو خب
	

ــد  ــون..(، ق ــا تعلم ــرًا، كم ــا كثي ــة لا أحبذه ــي مقارب ــدًا )وه ــا ج ــا دقيقً ــل ومنهاجً ــج عم ــون برنام ــرون يتبع إذا كان الميس 	
المكتســبة. المهارات/المعرفــة  بقيــاس  ترغــب 

	
اســتخدام مقاييــس أو اســتبيانات ذاتيــة التقييــم )مــا قبــل/ مــا بعــد( تتطلــب قــدرًا أقــل مــن المهــارات التقنيــة مــن  	
قبــل المقيّميــن. بالتالــي، يمكنــك اختيــار مقاييــس خاصــة تقيــس نــواحٍ خاصــة مــن العافيــة، كالأمــل )مثــل "مقيــاس الأمــل 
ــر الــذات الخــاص بروزنبــرغ"( أو المــرح أو الثقــة، يُفتــرض أن تُظهــر نــواحٍ  ــر الــذات )"مقيــاس تقدي الخــاص بالأطفــال"( أو تقدي

ذاتيــة مــن العافيــة .٢٥
غالبًــا مــا يُســتخدم مقيــاس مواطــن القــوة والصعوبــات )SDQ( لقيــاس عافيــة الأطفــال، بمــا أنــه أداة موحــدة ذات  	
درجــة عاليــة مــن الصحــة فــي كافــة نســخه. تكمــن إحــدى ميزاتــه فــي أنــه يســمح علــى نحــو ملائــم لمقدمــي الرعايــة 
بالإجابــة عــن الأشــخاص الذيــن لا يجيــدون القــراءة )الأطفــال الصغــار(. فهــو أداة قويــة وموثوقــة عالميًــا. إلا أنــه منقــوص 
وغيــر كامــل بمــا أنــه عبــارة عــن مســح ســلوكي يركــز بشــكل أساســي علــى معاييــر الصحــة العقليــة الموضوعيــة. 
فهــو لا يغطــي الســرد الذاتــي للأطفــال فــي مــا يتعلــق بعافيتهــم. وهنــاك اهتمــام متزايــد بهــذا المجــال فــي الأبحــاث 
ــاك  ــك، هن ــى ذل ــاوةً عل ــا. ع ــد ذاته ــة بح ــة مهم ــد نتيج ــكل متزاي ــة بش ــة الذاتي ــر العافي ــات، وتُعتب ــات والممارس والسياس

ــتخدامه. ــات واس ــوة والصعوب ــن الق ــاس مواط ــل مقي ــة تحلي ــي طريق ــة ف ــوارق هائل ف

ــن  ــانية" م ــوارئ الإنس ــياق الط ــي س ــال ف ــة للأطف ــية الاجتماعي ــة النفس ــة والعافي ــة العقلي ــم الصح ــن أدوات تقيي ــص ع ــم: "ملخ ــن أدوات التقيي ــد م ــة المزي ٢٥. لرؤي
ــا: ــة كولومبي ــداد جامع إع

http://www.cpcnetwork.org/wp-content/uploads/2014/06/Measuring-Child-MHPSS-in-Emergencies_CU_Compendium_March-2014-.pdf 
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٣.  جمــع البيانــات النوعيــة

قائمة التحقق النفسية الاجتماعية

 ما هي قائمة التحقق النفســية الاجتماعية؟

تُظهــر قائمــة التحقــق معظــم المشــاكل الشــائعة التــي قــد يعانــي منهــا الشــباب فــي ضيــق. فالكثيــر منهــم غيــر قادريــن 
علــى التحــدث عــن مشــاعرهم وأحيانًــا قــد نســيء فهــم ألمهــم وســلوكياتهم علــى أنهــا عصيــان. تهــدف قائمــة التحقــق 

إلــى تحديــد أي طفــل يعانــي مــن مشــاكل نفســية اجتماعيــة.

 كيف تُســتخدم قائمة التحقق النفســية الاجتماعية؟

ــن  ــون م ــيتمكن المعلم ــذا، س ــه. هك ــج ونهايت ــف المنه ــي منتص ــى وف ــة الأول ــد الجلس ــق بع ــة التحق ــتخدام قائم ــن اس يمك
رؤيــة مــا إذا كان هنــاك أي تطــور إيجابــي أو ســلبي. فــإذا كانــت حالــة الطفــل مطابقــة لعــدة معاييــر، يمكنــك أن تتكلــم عنــه/
ــي  ــر أيضًــا ف ــري. وقــد تفك ــم مــا يج ــة لفه ــى العائل ــرح أيضًــا أســئلة عل ــن أن تط ــك. ويمك ــك أو زملائ ــرف علي ــع المش ــا م عنه

إحالته/إحالتهــا لرعايــة خاصــة عنــد توفــر المــوارد الخارجيــة.

افتح ملفًــا وفقًا للاحتياجات والمراقبة 	•
قائمة تحقق نفســية اجتماعية واحدة لكل مشــارك في المجموعة 	•

شــارِك النتائج مع زملائك و/أو المشــرف عليك 	•
قارِن التطور 	•

حاوِل أن تفهم ما إذا كان هناك أي أســباب خاصة في المنزل أو المدرســة أو العمل 	•
تواصــل مع الأهل/الأوصياء القانونيين 	•

قــم بالإحالة عند الضرورة 	•
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قائمــة التحقــق النفســية الاجتماعيــة
قائمة تحقق لتحديد المتعلمين الذين يعانون من أعراض نفسية اجتماعية

اســم الطفل:                                                                                                                                   الســن:

20../.../... تاريخ المراقبة الأولى

20../.../... تاريخ المتابعة الأولى

20../.../... تاريــخ المتابعة الثانية

*ضع دائرة حول درجة القوة: 0 يعني على الإطلاق، 1 يعني قليلًا، 2 يعني معتدل و3 يعني حاد

التطور الإشارات
الثالثة  المراقبة 
بعد المجموعة 

العاشرة

الثانية  المراقبة 
بعد المجموعة 

الخامسة 

المراقبة الأولى 
بعد المجموعة 

الأولى

الحضور

نعم/كلا نعم/كلا نعم/كلا يصــل متأخرًا إلى المجموعة
نعم/كلا نعم/كلا نعم/كلا يفوّت عليه مجموعات  

الوظائــف البيولوجيــة - الظروف الصحية - النظافة

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يكون نعســانًا/متعبًا باستمرار في المجموعة

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 شــكاوى متكررة من أعراض جسدية

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 مريض بشكل متكرر

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 فقدان الشــهية أو فتح الشهية بشكل مفاجئ

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبدو غير مرتب، يفتقر للنظافة الشــخصية

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يعاني من ســوء التغذية على ما يبدو

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 لديه كدمات، آثار على جسمه/جســمها 

السلوكيات  
3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 متشــبث، يطلب الراحة من البالغين أو النظراء

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 إبهامه/إبهامها يمص/تمص 

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 أظافره/أظافرها يقضم/تقضم 

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يكون كثير الحركة

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 غالبًا ما يتشــاجر مــع الآخرين - يكون عدائيًا لفظيًا أو 
جسديًا

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يكــون متمردًا أو غير مطيع 

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبــدو منعزلًا عن الأطفال الآخرين

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يتفاعل بشــكل محدود مع البالغين

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبدو خجولًا

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبدو غير متعاون
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المزاج والعواطف
3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبدو حزينًا أو كئيبًا

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبدو قلقًا أو منشــغلًا

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبدو خائفًا أو مصدومًا

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 يبدو أنه ينزعج/يغضب بســرعة

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 لديه تقلبــات مزاجية غير طبيعية

3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 3 - 2 – 1 – 0 أظهر تغيرًا مفاجئًا في الســلوك أو المزاج

= = = المجموع

الشخصية الملاحظات 
ملاحظــات حول الإحاطة مع الأهل:  ملاحظــات حول الإحاطة مع الزملاء:

الإحالة )التاريخ: .../.../..٢٠(
القرار: ملاحظات/تبرير  قــرار القيام بإحالة حظي بموافقة:

  مدير الحالات/ مســؤول الدعم النفســي الاجتماعي
  الزملاء

  مدير المدرسة
  المشرف

  العائلة 

المتابعة: تمت الإحالة إلــى: معلومات الاتصال بالأخصائي
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بين  تفاعلات ملحوظة  أي  إلى  للإشارة  المجموعة  استمارة مراقبة  المشارك ملء  والميسر  الميسر  يجب على 
أعضاء المجموعة.

الجدول 6 – قائمــة معايير مراقبة المجموعة

التعليقات/الملاحظات/النوعية/الوصــف  المعاييــر
التفاعلات الإيجابية 

والسلبية

الإجمالية  الدينامية 
للمجموعة

التعاون بين أعضاء 
المجموعة

التشارك بين أعضاء 
المجموعة

التعامل مع التوقعات

هل تعرض أي طفل 
للتنمر؟

النزاعات بين أعضاء 
المجموعة

هل أظهر أي من 
المشاركين حس قيادة؟
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١.  مســار الإحالة 

متى يجب إحالة طفل؟

متــى يجب 
إحالــة طفل؟

إعداد تخطيط جاهز ومحدث 
للخدمــات لمعرفة ما هي 

الخدمــات المتوفرة وأين يمكن 
الإحالة؛ أو المناقشــة مع فريق 

إدارة القضايــا إذا كان متوفرًا

يحتاج/تحتاج 
إلى خدمة 

أخرى

الحماية

الغذاء

المسكن

مرفق الرعاية 
التمريضية 

الحاذقة

الصحة

يحتاج/تحتاج 
إلى خدمة 

أكثر تخصصًا 
في الدعم 

النفسي 
الاجتماعي 

للصحة 
العقلية

الصرع

إشارات خطيرة 
متعلقة 
بالصحة 
العقلية

خطر الانتحار

يتناول أدوية

الذهان

سلوكيات 
معيقة

تشــارك القضية ومناقشتها مع 
زملائك والمشــرف عليك )عند 

توفــره( وعند الحاجة، الإحالة إلى 
أخصائي
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الخدمات

اشــتباه أو أدلة على سوء 
معاملة، عنف جســدي، اعتداء 

استغلال،  جنسي/اغتصاب، 
إهمال

الحماية

إشارات على سوء التغذية، 
تأخر النمو

الغذاء

متشــرد أو يعيش في ظروف 
معيشية خطرة وقاسية

المأوى

اكتشاف حاجة خاصة 
يمكنهــا أن تغير حياة الطفل 

بشكل ملحوظ

مرفق الرعاية
التمريضية 

الحاذقة

مشاكل طبية مثل الأمراض 
المزمنــة أو المعدية، الجروح، 
الإصابات، مشاكل حادة في 

الأسنان

الصحة

كل فــي الصحــة العقلية إشــارات على مشــا

الوهام، الهلوســة، أفكار أو سلوكيات 
شبه هذائية

إشارات على 
الذهان

صــرع غير معالج موثق أو معلوم الصرع

أشــكال حادة من الكآبة، أعراض 
الإجهــاد اللاحق للصدمات، قلق معيق، 

تأخر حاد في النمو

اضطرابات 
حادة في 

الصحة 
العقلية

إدمان موثق على المخدرات، انســحاب 
اجتماعي حاد، رهاب، هوس

سلوكيات 
معيقة

عبّر عــن أفكار انتحارية أو نية بإيذاء 
الآخريــن مع خطر التنفيذ

خطر الانتحار أو 
إيذاء الآخرين

كان يتنــاول أدوية في ما مضى أو 
يتناولهــا حاليًا ولكن من دون متابعة

الأدوية
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الاعتناء بنفسك: عالِج المعالِج
غالبًا ما تشبه احتياجات الموظفين والمتطوعين احتياجات الأشخاص الذين يدعمونهم. يجب على المدراء أن يراقبوا عافية 
جميع الموظفين المشاركين في البرنامج ويقدموا الدعم لهم على شكل الإشراف أو الإرشاد٢٦ على سبيل المثال، إذا ما دعت 
أو  العمل  على  سلبًا  التأثير  من  القوية  الفعل  وردود  المشاعر  لمنع  يحصل  قد  الذي  بالإجهاد  الاعتراف  المهم  فمن  الحاجة. 
إهمال سلامة الموظفين واحتياجاتهم الاجتماعية والجسدية. وتُعتبر البيئة الداعمة أساسية للحد من الإجهاد. فالبيئة التي 
يمكن فيها للموظفين والمتطوعين أن يتشاركوا أفكارهم ويعبّروا عن أنفسهم بصراحة يمكن أن تهدئ أعراض الإجهاد. 
ويوصى بشدة ببيئة يمكن فيها التحدث عن ردود الفعل العاطفية والقيود العاطفية، بما أن ذلك سيضمن جودة الأنشطة 

الموظفين والمتطوعين. وفعاليتها وعافية 

٢٦. مراجعة قســم "أهمية المجموعة اللاحقة والإشراف"

عوامــل الإجهــاد التي تقود إلى الإنهاك

العمل المفرط 	•
•	 عدم الاعتراف بمجهود الشخص

•	 سوء المعاملة النفسية، التنمر
•	 التعب الجسدي 

•	 العمل تحت ضغط مستمر
•	 العمل في سياق عنيف

•	 الوقوع ضحية صدمة
التعرض لصدمة غير مباشرة 	•

الإجهاد والإنهاك

الإنهــاك هــو حالــة إرهــاق نفســي وعاطفــي وجســدي 
تدريجيــة،  عمليــة  فهــي  الإجهــاد.  تراكــم  عــن  ناتجــة 
ــا مــا تكــون خبيثــة إلــى حــد مــا، ويتــم الإعتــراف بهــا  غالبً
عنــد فــوات الأوان. فعنــد العمــل فــي ســياقات صعبــة 
ــى  ــات( أو عل ــروب وأزم ــياقات ح ــوارئ وس ــياق ط ــل س )مث
ــد  ــانيون، ق ــال الإنس ــل العم ــا يفع ــة كم ــكاليات ثقيل إش
يتراكــم الإجهــاد ويبلــغ مرحلــة لا نعــود نســتطيع فيهــا 
ــت  ــش تح ــل والعي ــر العم ــار، يُعتب ــه. باختص ــل مع التعام
ــك،  ــى ذل ــة إل ــاك. بالإضاف ــي للإنه ــبب الرئيس ــط الس ضغ
ــدة للإجهــاد  إذا ســبق أن تعرضــت لبعــض الأحــداث المولّ
ــر ذلــك  أو الصدمــات بذاتــك وأدت إلــى إضعافــك، قــد يؤث

ــاد. ــام الإجه ــود أم ــى الصم ــك عل ــى قدرت عل

مستوى الإجهاد

الوقت

الصمود
منطقة الإنهاك
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إشــارات الإنهاك
  

التعب المفرط 	•
فقدان الاندفاع 	•

عدم القدرة على التركيز/تركيز محدود 	•
الأعراض الجسدية )صداع، غثيان...( 	•

•	 صعوبات في النوم
معتقــدات مبالــغ بهــا حــول أهميتــك الذاتيــة )ســلوك بطولــي ولكــن متهــور، نشــاط فائــق فــي مســاعدة الغيــر،  	•

ــوم( ــتراحة أو الن ــاج للاس ــك لا تحت ــاء بأن ــامتك، الادع ــك وس ــال توازن إهم
السخرية، العدائية، السلبية  	•

عدم الكفاءة 	•
عدم الثقة بالزملاء، مشاكل في التواصل 	•

تناول مفرط للكحول أو الكافيين، التدخين... 	•

  الوقايــة من الإنهاك
 

ــت  ــون بلغ ــا تك ــرة، عندم ــد متأخ ــة ج ــي مرحل ــاك ف ــراف بالإنه ــم الاعت ــا يت ــا م ــاس: غالبً ــو الأس ــر ه ــف المبك إن الكش
نقطــة لاعــودة. لتجنــب بلــوغ نقطــة الإرهــاق )توقــف الجســم عــن العمــل أو ظهــور أعــراض معيقــة(، مــن المهــم:
تعلــم كيفيــة تحديــد إشــارات الإنهــاك: نحــن كلنــا مختلفــون، إذ لدينــا آليــات تكيــف مختلفــة. تعــرف إلــى طريقــة  	•

عمــل جســمك. فهــذا هــو الوعــي الذاتــي.
حــاوِل أن تفهــم بقــدر الإمــكان الوضــع الــذي قــادك إلــى مــا أنــت عليــه: إضفــاء معنــى علــى مــا يُطلعــك جســمك  	•

عليــه يشــكل نصــف الطريــق نحــو التعافــي.
قم بالتشارك والتواصل. فأنت على الأرجح لست الوحيد الذي يمر بمثل هذه التجربة. 	•

ادرس إمكانية أن تؤثر على أحد الأسباب الذي قادك إلى هذا الوضع أو عدة أسباب منها. 	•
ــة  ــن العناي ــر ع ــم أكث ــس( وتعلّ ــن التنف ــترخاء، تماري ــاد )الاس ــتوى الإجه ــن مس ــف م ــات للتخفي ــع تقني ــم بض تعلّ 	•
الذاتيــة )غــذاء أفضــل، فوائــد ممارســة التماريــن الرياضيــة، نــوم أفضــل(. فذلــك سيســاعدك علــى تعزيــز صمــودك 

ــادة وعيــك الذاتــي. وزي
اعلــم كيــف تتعــرف إلــى حــدودك الخاصــة وتضعهــا وكيــف تفــوض المهــام للتخفيــف مــن عــبء العمــل الملقى  	•

عليــك.
خذ استراحات وتمهل. 	•
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الجزء ٤ - الخط التوجيهي للتنفيذ  

إن تعلّــم كيفيــة الاعتنــاء بنفســك والمحافظــة علــى توازنــك سيســاعدانك علــى تعزيــز صمــودك واســتعدادك لمواجهــة 
تحديــات جديــدة أو مواقــف جديــدة مولّــدة للإجهــاد.

مستوى الإجهاد

الوقت

مستوى الصمود

العناية الذاتية
اليقظة 

الرصد المبكرالوعي الذاتي



 بين 6 
و17 عامًا

10 جلسات
 للأطفال



جدول المحتويات

مة مقد

1: من أنا؟  الجلســة 
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب، المقدمة والقواعد الأساسية 	
2. نشاط كسر الجليد	

3. النشاط الرئيسي - من أنا	
                              				         أ. التعريف عني أو كيف يراني الآخرون...؟

			        ب. الجميع في القارب ذاته: من "هم" إلى "نحن"
					    4. نشاط تهدئة )عند الحاجة(
					    5. تعليم اليقظة هو قوة فائقة

6. الموارد	
									      

         	
الجلســة 2: مســاحتي الآمنة

لمحة عامة عن الجلسة	
1. الترحيب واليقظة هي قوة فائقة 	

2. نشاط تهدئة )عند الحاجة(	
3. النشاط الرئيسي - مساحتي الآمنة	

         	      					          أ. جسمي، هيكلي
					          ب. فهم منطقة راحة شخص

								             ج. نعم أو كلا!
      د. سلمى

						     ٤. نشاط تهدئة )عند الحاجة(
٥. الختام : تصور مساحتي الآمنة

								       ٦. الموارد
         			 

الجلســة 3: خطة الســامة
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب واليقظة هي قوة فائقة	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	

3. النشاط الرئيسي: بناء شبكة السلامة الخاصة بي 	
        		       			        أ. وضع قد يؤثر على سلامتك

      ب. الأمور التي يجب فعلها ولا يجب فعلها للمحافظة على السلامة	
				        ج. بناء شبكة السلامة وخطة السلامة الخاصة بي
						     4. نشاط تهدئة )عند الحاجة(
						    5. الختام - التأمل الموجه: البيضة

						     6. الموارد
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116
117
119
119
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120
122
124
125
125
127

130

131
132
134
134
134
135
137
141
142
144



الجلســة 4: بنــاء الثقة
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب واليقظة هي قوة فائقة 	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	
3. النشاط الرئيسي: بناء الثقة	

						           أ. حقيقتان - كذبة واحدة
							            ب. صديقي المثالي

		       ج. التحدث مع صديقي
                        				   4. نشاط تهدئة: ظهرًا لظهر )عند الحاجة(
                        				   5. الختام - الاسترخاء: وضعية الشجرة

         			 

الجلســة 5: بيت المشــاعر
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب واليقظة هي قوة فائقة	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	

3. النشاط الرئيسي: الخوف والغضب: جانبان من العملة ذاتها	
            	      			        أ. االاعتراف بالخوف والاستجابة له

				         ب. الشعور بالتهديد - من قبل من؟ وكيف؟
					          ج. ممارسة التنمر أو الخضوع للتنمر

				   4. نشاط تهدئة: ظهرًا لظهر )عند الحاجة(
					    5. الختام - الاسترخاء مع موسيقى
								       6. الموارد

         			 

الذات تقدير   :6 الجلسة 
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب واليقظة هي قوة فائقة	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	

3. النشاط الرئيسي: نقاط قوتي تجعلني ما أنا عليه	
	      				            أ. نقاط قوتي تجعلني ما أنا عليه

      ب. المظلة: المحافظة على تقدير الذات	
      ج المحافظة على تقدير الذات

						     4. نشاط تهدئة: أنا جميل
5. الختام - تأمل موجه حول تقدير الذات	

      أ. فرض: إعداد قائمة مصادر السعادة
      ب. التأمل الموجه لتقدير الذات

6. الموارد

143

144 
145
149
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153
153

158

159
160
162
162
162
163
165
169
169
171

173

174
175
177
177
177
181
181
183
184
184
184
187



الأقران  تأثير   :7 الجلسة 
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب واليقظة هي قوة فائقة	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	

3. النشاط الرئيسي: اتباع القائد... أو لا...؟	
         			        					          أ. اتباع القائد... أو لا...؟
         						           ب. الوقاية... حول تعاطي المخدرات 
                        							      ٤. نشاط تهدئة )عند الحاجة(

٥. الختام : حركة الجسد	
         			        					         أ. 1الخلاصة: صنع القرار

				         ب. القرار اليقظ، الوضعية اليقظة: وضعية المحارب
										         ٦. الموارد

         	

شيء  أي  يعالج  لا  العنف   :8 الجلسة 
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الافتتاح - تمرين التنفس  	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	

3. النشاط الرئيسي: حل النزاعات 	
		       				         أ. في العاصفة: من الغضب إلى النزاع

         						           ب. حل النزاعات: لعب الأدوار	 
							      ٤. نشاط تهدئة )عند الحاجة(
						     ٥. الختام - التأمل بالحب والعطف

										         ٦. الموارد
         	

صحية  علاقات   :9 الجلسة 
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب وتأمل التعاطف	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	

3. النشاط الرئيسي: هل تسمعني؟   	
	      					          أ. هل تسمعني؟   

					     			        ب. حل النزاعات: لعب الأدوار
							      ٤. نشاط تهدئة )عند الحاجة(

                        						     ٥. الختام - لدي ذئبان داخل قلبي
										         ٦. الموارد

         	

الدرع   :10 الجلسة 
لمحة عامة عن الجلسة	

1. الترحيب وتأمل التعاطف	
2. نشاط تحمية )عند الحاجة(	

3. النشاط الرئيسي: درعي	
         			        						           أ. إعداد درعي

					     		 ف على "أنا الأفضل"       ب. تعرَّ
                        							      ٤. نشاط تهدئة )عند الحاجة(

								       ٥. الختام - الدبكة!!
٦. الموارد

المنشِطة والتمارين  الجليد  كسر  تمارين 
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

ــات تنظيم الجلس

مقدمة
ــر  ــال وتطوي ــباب والأطف ــطة للش ــاركة الناش ــيتين: المش ــن رئيس ــز خاصيتي ــي المرك ــي الاجتماع ــم النفس ــج الدع ــم منه يدع
مهــارات الحيــاة الأساســية لدعــم قــدرات التكيــف الإيجابــي والصمــود لــدى الأطفــال. فقــد تــم تكييــف هــذه الجلســات مــع 
الفئــات العمريــة 6-9 ســنوات، 10-13 ســنة و14-17 ســنة وتضــم كل منهــا 10 جلســات. نوصــي بشــدة بإجــراء الجلســات مــن قبــل 

ميســرين علــى الأقــل، أو متطوعيــن مدربيــن وتحــت إشــراف.

ــن  ــال الذي ــع الأطف ــل م ــول التعام ــة ح ــح قيّم ــات ونصائ ــه معلوم ــا في ــير، بم ــل التيس ــر دلي ــج، يتوف ــذا المنه ــى ه ــة إل بالإضاف
ــذ. ــح للتنفي ــراس" ونصائ ــي الم ــرون "صعب يُعتب

أساســية  مواضيــع  خمســة  حــول  الجلســات  كافــة  تتمحــور 
بشــكل  وســاعتين   ونصــف  ســاعة  بيــن  واحــدة  كل  وتســتغرق 
ــة  ــي بداي ــت ف ــن الوق ــي م ــا يكف ــر م ــى توف ــرص عل ــط. اح متوس
ــة  ــي نهاي ــا ف ــص وقتً ــرات وخصِ ــة التحضي ــام بكاف ــة للقي الجلس
والمتطوعيــن. المشــاركين  الميســرين  مــع  للإحاطــة  الجلســة 

ــلوكيات  ــع س ــف م ــرين للتكي ــي للميس ــال إضاف ــاح مج إفس
المجموعــة.

فــي المنهــج، ســتظهر الأنشــطة الأساســية فحســب. فســتكون لديــك قائمــة مــن ألعــاب كســر الجليــد والألعــاب المنشــطة 
وأنشــطة التهدئــة فــي قســم منفصــل تســتطيع فيــه اختيــار التمريــن وفقًــا لمســتوى طاقــة المجموعــة ومزاجهــا )إذا 
كانــت المجموعــة مفرطــة النشــاط وصاخبــة، ســيفضل الميســرون الأنشــطة التــي تشــجع علــى الهــدوء والاســترخاء، أمــا إذا 
كانــت طاقــة المجموعــة متدنيــة، فيمكــن للميســر القيــام بالتماريــن المنشــطة(. ســيمكّنك ذلــك بالتالــي مــن التمتــع بمرونــة 
ــل  ــج أق ــر المنه ــك، يُعتب ــا. لذل ــة وطاقته ــلوك المجموع ــع س ــف م ــك التكي ــة: يمكن ــس المراقب ــر ح ــر وتطوي ــتقلالية أكب واس

صرامــة وأقــل تمحــورًا حــول الأنشــطة.

نوع الأنشــطة

ســتخدم بعض الأنشــطة بشــكل متواتر. وســتتعرف عليها من خلال الرموز المبينة على الجانب الأيمن.

الأدوار لعب 

يوســرد القصص فيد

النشاط 
ئيسي لر ا

قشة منا

لتأمل ا
الاسترخاء

الإجهاد إدارة 

نشــاط ابتكاري
فن

نشــاط بديل

فتتاح
الا

ختتام
الا

التهدئة شاط
 الن

ساسي
الأ

جليد
سر ال

كا
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الجلسات

نصائــح وملاحظــات للميســرين

طــوال هــذا المنهــج، ســتجد بعــض النصائــح لتســهيل عمليــات التيســير، أو بعــض الملاحظــات للفــت انتباهــك إلــى إشــكاليات 
معينــة. فهــي تــرد إمــا علــى الجانــب الأيمــن مــن الصفحــة أو فــي مربعــات برتقاليــة فــي النــص. وقــد يكــون هنــاك أيضًــا بعــض 

ملاحظــات الســامة. وســتجد هــذا الرمــز: 
فهو يشــير إلى مخاوف معينة من أجل ضمان العافية العاطفية للمشــاركين.

الموارد

خــال إعــداد جلســاتك، قــد تحتــاج إلــى طباعــة بعــض المــواد المســتخدمة خــال الجلســات. ســتجدها فــي نهايــة كل جلســة 
مــن هــذا المنهــج. وقــد تحتــاج أيضًــا إلــى تنزيــل بعــض أشــرطة الفيديــو. عندمــا تبــرز حاجــة لأشــرطة فيديــو، احــرص علــى أن 
ــه،  ــه علي ــم تنزيل ــذي ت ــو ال ــريط الفيدي ــل ش ــي يحم ــوح إلكترون ــك، ل ــن ذل ــل م ــي، أو أفض ــف ذك ــل هات ــى الأق ــك عل ــر لدي يتوف

واحــرص علــى أن يكــون مشــحونًا قبــل البــدء.



الجلسة 1: 
من أنا؟

المدة: ساعة و 45 دقيقة  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
التعرف إلى بعضكم البعض 	•

عرض المنهج على المشاركين 	•
وضع قواعد أساسية للمجموعة 	•

عرض أنشطة اليقظة 	•
التفكير بـ "من نحن عليه فعليًا"••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي قلاب وأقلام خطاطة، إذا توفرت )وإلا أوراق وأقلام(••
نسخ عن ورقة العمل: من أنا؟••

		الاستعداد الضروري
إذا كانت هذه المرة الأولى التي تقوم فيها بتيسير المجموعات: اقرأ دليل التيسير واحضر ••

التدريب
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة••
اطبع ورقة العمل "من أنا؟"••
قم بترتيب مساحة تساعد على التعلم من دون مقاطعة. إذا كنت تجري الجلسات في ••

الشارع، قم بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن 

يوقع استمارة الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض المشاركين يجيدون 
الكتابة، اشرح بأن خربشة بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	
فــي هــذه الجلســة، يتعــرف الميســرون إلــى مجموعــة الأطفــال التــي ســيعملون معهــا 
ــم  ــر إليه ــد ينظ ــف ق ــه وكي ــم علي ــن ه ــروا بم ــم أن يفك ــون منه ــات ويطلب ــوال 10 جلس ط

الآخــرون ومــا يعتبرونــه نقــاط قــوة فــي حياتهــم.
ستشــكل هــذه الجلســة أيضًــا الفرصــة الأولــى لوضــع قواعــد أساســية للمجموعــة و تقديــم 

المنهــج واليقظــة كنشــاط رئيســي للمنهــج بكاملــه.

الوقت أنشطة الجلسة
١٥  دقيقة 1.  الترحيب، المقدمة 

١٠  دقائق 2.  كاسر الجليد 

٤٠  دقيقة 3.  النشاط الرئيسي: من أنا؟ 

١٠  دقائق 4.  التهدئة

٢٠  دقيقة 5.  الختام: تقديم اليقظة وممارسة  التنفس من البطن

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعة 
و 45 دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيب والمقدمة
الوقــت: 15-20 دقيقــة  )بحســب المــكان(                        الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

١.  الالتقاء بمجموعتك

لقد حددت مجموعة أطفال وقمت بتسجيلهم وطلبت منهم أن يلتقوا بك في مكان 
آمن معين. ستختلف الجلسة الأولى بحسب المكان الذي تنجز فيها الجلسة: في مكان 

مغلق ومعين، أو في الشارع.

إذا كنت تجري جلساتك في الشارع
11 عرِف عن نفســك وعن لجنة الإنقاذ الدولية - اشــرح لم أنت هنا.

22 اســألهم لــم يجــب أم لا يجــب أن يثقــوا بــك. وذكِرهــم بأنهــم لا يعرفونــك بعــد .
ويجــب ألا يتبعــوك بشــكل أعمــى ويثقــوا بــك بشــكل غيــر مشــروط.

33 إيجــاد مــكان ملائــم: اطلــب مــن الأطفــال مباشــرةً أن ينظــروا مــن حولهــم .
ــعرون  ــن يش ــألهم أي ــة. اس ــاد الجلس ــم لانعق ــب برأيه ــكان المناس ــددوا الم ويح
ــكان  ــو الم ــا ه ــرح م ــم. اش ــبة إليه ــان بالنس ــعور بالأم ــي الش ــاذا يعن ــان وم بالأم
الــذي تبحــث عنــه )مراجعــة معاييــر المــكان(، مــع التذكيــر بمبــادئ الســامة 
ــا.  ــا معً ــكان آمنً ــل الم ــتطيعون جع ــم تس ــرح بأنك ــخ...(. اش ــم، إل ــة رؤيته )إمكاني
فــإذا كان المــكان متســخًا أو يحتــوي أغراضًــا خطــرة، أشــرِكهم فــي تنظيــف 
ــرة(، إذ  ــات كبي ــاس نفاي ــتيكية وأكي ــازات بلاس ــب قف ــك جل ــك )يمكن ــكان مع الم
أن ذلــك ســيزيد حســهم بالمســؤولية والالتــزام ويخلــق الالتــزام الاجتماعــي الأول 
مــع المجموعــة. قومــوا معًــا بإزالــة كافــة الأغــراض القــذرة أو الخطــرة )القواريــر، 

ــم. ــة معه ــاد الجلس ــاحة انعق ــدِد مس ــخ.(. ح ــجائر، إل ــاب الس أعق

   إذا كنت تنجز جلساتك في مساحة مغلقة ومعينة  
11 عرِف عن نفســك وعن لجنة الإنقاذ الدولية.

22 اشرح ســبب اجتماعكم في هذا المكان .

الدرس الأول المستخلص من 
هذه الجلسة

تذكر أن الثقة هي عملية. وتذكر 
بأن الأهم هو تأمين سلامتهم 

دائمًا وحماية أنفسهم من 
الغرباء، حتى ولو بدا هؤلاء لطفاء 

أو قطعوا وعودًا لهم.
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2.  تقديــم أهداف المنهج

اليومية،  حياتنا  من  استراحة  ونأخذ  نستمتع  حتى  معًا،  أسابيع  عشرة  "سنمضي  قل< 
ونتحدث أيضًا عن أمور هامة في حياتكم"

خلال  حياتنا.  يصعّب  قد  ما  صعبة،  ومواقف  فترات  نواجه  الحياة،   في  "أحيانًا  اشرح< 
وكيفية  قويًا  يجعلك  الذي  وما  ذاتك  إلى  أكثر  ستتعرف  معًا،  سنمضيه  الذي  الوقت 

المحافظة على سلامتك وحماية نفسك من الضرر والتهديدات"

الأشخاص  أن  إلا  طوعية،  النشاط  هذا  في  مشاركتهم  بأن  المشاركين  ذكِر  اشرح< 
المراهقين  أطلِع  الدورة.  فترة  طيلة  جلسة  كل  بحضور  يلتزموا  أن  يجب  به  المهتمين 
تم  أنه  الدورة  نهاية  بحلول  المراهقون  يشعر  أن  هو  والهدف  الدورة.  مواضيع  على 
تمكينهم بما يكفي ليعدّوا أنشطتهم الخاصة في مجتمعهم المحلي، أو يدعموا 

تنفيذ هذا النشاط.

ضمنها  )من  ساعتين  حوالي  تستغرق  تفاعلية  أنشطة  نشاط  كل  سيتضمن  اشرح< 
الصحية،  العلاقات  التواصل،  )مثلًا:  مختلفًا  موضوعًا  اجتماع  كل  سيعالج  استراحة(. 
السلامة(. وستشكل الاجتماعات أماكن آمنة للمشاركين ليتناقشوا بمواضيع وأسئلة 
من دون الشعور بالإحراج من أي نقطة مطروحة للمناقشة أو أي أسئلة قد تراودهم 
أو أي تجارب يرغبون بتشاركها، ويجب أن تبقى سرية. وتُعتبر الأنشطة تشاركية. يُطلب 
من المشاركين ويتم تشجيعهم على التحدث والتشارك والمناقشة والاستمتاع في 
كل جلسة. وفي نهاية الجلسات العشرة، نأمل أن تكونوا قادرين على تعلم مهارات 

جديدة للاعتناء بأنفسكم.

اسأل< إذا كان لديهم أي أسئلة أو حاجة لأي استيضاحات.

نصيحة<  
أتِح وقتًا للمجموعة لطرح 

الأسئلة. أكِد معها على وقت 
الجلسات ومدتها ومكان 

انعقادها وتحقق من أن 
المراهقين الذين ما زالوا 

مهتمين بالمشاركة يوافقون 
عليها. 

3.  تحديد التوقعات

احترامها  الجميع  على  يجب  التي  القواعد  بعض  أيضًا  هناك  معًا،  نكون  "عندما  قل< 
حتى يشعروا بالأمان في التشارك".

التوقعات.  ذكر  في  وأشرِكهم  والسرية  الاحترام  مفهومي  معهم  ناقِش  ناقِش< 
واسألهم ما هي التوقعات المهمة بالنسبة إليهم.

ستحتفظ  المهمة.  التوقعات  كتابة  خلال  من  معهم  قواعد  لوح  بإعداد  قم  افعل< 
به لكافة جلساتك وستتمكن من استخدامه في كل مرة يتحدى فيها طفل الحدود 
والقيود. اشرح بأن التوقعات تنطبق على الجميع، بمن فيهم أنت. واطلب من الأطفال 

توقيع أسمائهم أو استخدم الحبر لوضع بصمتهم على قائمة التوقعات.

نصيحة< 
تساهم القواعد في جعل 

المساحة آمنة، إذ تشكل 
المرساة التي يمكنهم الرجوع 

إليها، من خلال توجيهك 
ورغبتك بالقيام بالخير. فهي 

نوع من النظام في بيئتهم غير 
الخاضعة للقانون وهي ضمانة 

المجموعة.
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أمثلة عن قواعد قد ترغب بتدوينها

•	 ممنوع إيذاء بعضنا البعض
•	 ممنوع السخرية من أطفال آخرين
•	 ممنوع السرقة
•	 علينا أن نحترم بعضنا البعض عندما 

نتحدث، ونحترم الآراء...
•	 علينا أن نتصرف بلطف

2. كاسر الجليد
الوقــت: 15 دقيقــة                                                            الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــاه أو للاطــاع علــى قائمــة  ــدأ بنشــاط مــرح لكســر الجليــد. يمكنــك مراجعــة النشــاط أدن اب
أنشــطة التحميــة، يمكنــك الاســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.

افعــل< الكراســي الموســيقية: قــم بترتيــب الكراســي علــى شــكل دائــرة مغلقــة واطلــب 
مــن الأطفــال الجلــوس. قــف فــي وســط الدائــرة واشــرح بأنــك ســتعلن عــن اســمك وتدلــي 
بتصريــح عــن ذاتــك. وعندمــا تقــوم بذلــك، كل مــن ينطبــق عليــه هــذا التصريــح أيضًــا يجــب 
ــب  ــان ولا أح ــا ف ــط"، "أن ــدي ق ــان ول ــا ف ــر"، "أن ــا أعس ــان وأن ــا ف ــلًا: "أن ــي )مث ــدّل كراس أن يب
ــى  ــذي يبق ــخص ال ــى الش ــب عل ــك. ويج ــي لنفس ــى كرس ــل عل ــاوِل أن تحص ــاول..."(. وح تن
ــد  ــون ق ــى يك ــع حت ــها. تابِ ــه أو نفس ــن نفس ــل ع ــح مماث ــي بتصري ــي أن يدل ــن دون كرس م
تســنى لمعظــم الأطفــال أن يعرّفــوا عــن أنفســهم علــى هــذا النحــو. وإذا لــم يكــن لديــك 

ــى الأرض. ــا عل ــتخدام أوراق ووضعه ــك اس ــي، يمكن كراس

3. النشــاط الرئيسي: من أنا؟
الوقت: 40 دقيقة               الترتيب: مجموعات صغيرة )طفلان أو ثلاثة أطفال(

١. التعريــف عــن صديقك/ جارك/ فرد عائلتك الجديد

قل< "بعد أن تعرفت علي واطلعت أكثر على برنامجنا، حان الوقت لكي نتعرف عليك!"

أهداف هذا النشاط
دفــع الأطفال إلى التفكير بالأحكام المســبقة والمظاهر••
التعاطف•• تعزيز 
تعلــم كيفية المراقبة واحترام الآخرين ••

هدف هذا التمرين:
يهدف هذا النشاط إلى دفع 

الأطفال إلى التفكير بالأحكام 
المسبقة والمظاهر. ما يراه 

الآخرون فيهم أو يفكرون به 
عنهم ليس بالضرورة صحيحًا أو 

دقيقًا أو كافيًا لتحديدهم. 
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نصيحة< 
إذا لم يكن بعض المشاركين 
يجيدون الكتابة، اطلب منهم 
أن يفكروا أو يرسموا أمورًا عن 

أنفسهم عوضًا عن ذلك. 

نشــاط بديل للأطفال الأكبر سنًا – من أنا؟

أهداف هذا النشاط
بمــن •• التفكيــر  علــى  وتشــجيعهم  "ذاتهــم"  لـــ  المشــاركين  فهــم  تحســين 

ــه ــم علي ه

اســأل< "مــن أنــت؟ بعــد بضــع دقائــق، ســأطلب منــك كتابــة أو رســم عشــر جمــل مختلفــة 
ــات  ــزات والاهتمام ــارات والمي ــل المه ــف الجم ــن أن تص ــؤال. يمك ــذا الس ــى ه ــك ردًا عل عن

ــخ." ونقــاط القــوة ونقــاط الضعــف والأدوار التــي تؤديهــا فــي حياتــك، إل

وزِع< أوراق بيضاء + أقلام

ــم  ــف ذاته ــى وص ــاعدتهم عل ــل لمس ــن جم ــي ع ــا يل ــة مم ــض الأمثل ــدِم بع ــرح<  ق اش
وأعطِهــم عشــر دقائــق للقيــام بهــذا الفــرض:

أنا ابنة••
أحب أن أطهو طعامًا شــهيًا••
لدي عينان بنيتان••
ألعب كرة القدم••
أجيد الإصغاء••
أحيانًا أغضب بسرعة••
أساعد الغير••
لدي أخوان••
أرتاد المدرسة••
لدي شعر أسود••

وزِع< ورقــة العمل "من أنا؟" + أقلام١

١. يمكنك إيجاد ورقة العمل في نهاية هذه الجلســة وطباعتها مســبقًا

ــم الأطفــال ضمــن أزواج وزوِدهــم بــأوراق وأقــام إذا أمكــن. اطلــب منهــم أن  افعــل< قسِّ
يتعرفــوا إلــى شــريكهم مــن خــال طــرح الأســئلة التاليــة عليــه. يمكنهــم رســم أو كتابــة 
أجوبــة شــركائهم. وإذا كانــت المجموعــة تضــم إخــوة أو أفــرادًا مــن الأســرة نفســها، 
حــاوِل وضعهــم مــع شــخص قــد لا يعرفونــه بالقــدر عينــه. وعنــد انتهــاء الجميــع، يعــرّف 
كل طفــل عــن الآخــر، عبــر إطــاع باقــي المجموعــة علــى اســم الطفــل الآخــر ومــا أخبــره/

أخبرته)هــا(. يمكــن أن يطــرح الأطفــال الأســئلة التاليــة:
السن 	

مــا يحبون/لا يحبون فعله  	
تكوين الأسرة 	

سمات الشخصية 	
اللون المفضل 	

الكتاب المفضل أو الرســوم المتحركة المفضلة 	

اســأل< إذا تعلّــم أي مــن الأطفــال شــيئًا جديــدًا عــن شــخص فــي المجموعــة أو لاحظــوا 
أن لديهــم قاســمًا مشــتركًا مــع طفــل آخــر.



110

)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

ــم  ــوا جمله ــهم ويصنف ــن أنفس ــوه ع ــا كتب ــى م ــروا إل ــاركين أن ينظ ــن< المش ــب م اطل
ــل: ــة العم ــى ورق ــاث عل ــات الث ــب الفئ بحس

والنــوع •• كالســن  الجســدية،  مواصفاتكــم  تصــف  التــي  الجمــل  إن  الجســدي:  أنــا 
الاجتماعــي والمظهــر، تتمحــور حــول ذاتكــم الجســدية. علــى ســبيل المثــال: "أنــا 

طويــل". 
أقاربــك، •• وأخواتــك،  إخوتــك  أهلــك،  عــن  كتبتهــا  التــي  الجمــل  إن  الاجتماعــي:  أنــا 

إلــخ. تتمحــور حــول ذاتــك الاجتماعيــة. علــى ســبيل  مدرســتك، مجتمعــك وبلــدك، 
المدرســة". فــي  أصدقــاء  "لــدي  المثــال: 

أو مواهــب تملكهــا تعكــس ذاتــك •• التــي تصــف ســمات  الجمــل  الداخلــي: إن  أنــا 
الموســيقى".  "أحــب  أو  بغيــره"  يعتنــي  "أنــا شــخص  المثــال:  الداخليــة. علــى ســبيل 

ــم  ــة عمله ــى ورق ــور عل ــر مذك ــر غي ــاك أم ــأن هن ــدون ب ــاركون يعتق ــأل< إذا كان المش اس
يرغبــون بإضافتــه لوصــف مــن هــم عليــه. أعطِهــم خمــس دقائــق ليضيفــوا أوصافًــا ضمــن 

الفئــات الثــاث.

اســأل< عندمــا ينتهــون، اطلــب مــن المشــاركين أن يدونــوا مــن يعتقــدون أنهــم قــد ورثــوا 
عنــه ســماتهم وصفاتهــم المتنوعــة، مثــل الرجليــن الصغيرتيــن )مــن أمــي( أو الصبــر )مــن 

أبــي(.

ــا  ــم م ــع بعضه ــاركوا م ــاركين أن يتش ــن المش ــب م ــى أزواج واطل ــات إل ــم< المجموع قسِ
كتبــوه عــن أنفســهم. يمكنهــم أن يختــاروا أي أمــر يريــدون تشــاركه حــول أنفســهم. مــن 
ــارك  ــاركين تش ــض المش ــرد بع ــم ي ــي. وإذا ل ــو طوع ــارك ه ــى أن التش ــديد عل ــم التش المه
ــر بالعناصــر التــي تحــدد شــخصًا )مثــل  مــا كتبــوه عــن أنفســهم، شــجعهم علــى التفكي

ــمات(. ــارات والس ــي والمه ــاء الاجتماع ــي والانتم ــر الخارج المظه

٢.  الجميــع فــي القارب ذاته... من "هم" إلى "نحن"

اطلب من< الأطفال أن يشــكلوا دائرة ويمســكوا أيدي بعضهم البعض

قل< "هل  يمكنك أن تعرّف عن نفسك مجددًا؟ لنر إذا كان لديك أمور جديدة لإضافتها، 
على  وشجِعه/شجِعها  نفسه  عن  يعرّف  طفل  كل  دع  الجلسة!"  بداية  مع  بالمقارنة 

إضافة عناصر جديدة قد ذكرها/ذكرتها خلال الأنشطة.

جاهزون  أنتم  هل  مشترك!  هدف  نحو  نتجه  ذاته،  القارب  في  الآن  كلنا  "نحن  قل< 
الدائرة  مركز  نحو  جميعًا  سيرهم  عبر  الدائرة  تضييق  الأطفال  من  اطلب  للرحلة؟" 

وتوسيعها مجددًا مع هتاف تشجيعي!

أهداف هذا النشاط
التفكير بمــا يجعلني ما أنا عليه••
التشــديد على نقاط قوتنا••
الافتخــار بمن نحن عليه••
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نشــاط بديل للأطفال الأكبر سنًا: نقاط التشابه 

أهداف هذا النشاط
زيــادة الوعي بنقاط التشــابه بين المشــاركين••
تعزيــز الوعي الذاتي••
دعم تماســك المجموعة••

ــا  ــه عندم ــم أن ــرح له ــرة. اش ــاحة المتوف ــي المس ــون ف ــاركين يتجول ــياق< دع المش الس
تصفــق، يجــب أن يشــكلوا مجموعــات مــن خمســة إلــى ســتة أشــخاص بأســرع وقــت 
ممكــن )احــرص علــى اختيــار عــدد بحيــث لا يُســتبعد أي مشــارك، وذلــك لضمــان مبــدأ 

الشــمولية(.

اشــرح< عنــد تشــكيل المجموعــات، لــدى أفرادهــا بضــع ثــوانٍ لإيجــاد قاســم مشــترك 
بينهــم جميعًــا، مثــل أمــر يحبونــه أو الحــي ذاتــه أو عــدد الإخــوة ذاتــه أو الطعــام المفضــل 

ذاتــه أو الهوايــة ذاتهــا، إلــخ. 

اطلــب مــن<  المجموعــات رفــع الأيــدي حالمــا يجــد أفرادهــا نقطــة تشــابه بينهــم جميعًــا. 
ثــم يجــب عليهــا انتظــار المجموعــات الأخــرى. وعندمــا تكــون كافــة المجموعــات قــد 

ــا. ــن أفراده ــترك بي ــم المش ــن القاس ــة تعل ــا، دع كل مجموع ــت أيديه رفع

البعــض، وليبــدأوا بعدهــا  ليودعــوا بعضهــم  المجموعــة يتصافحــون  أفــراد  كــرِر< دع 
بالتجــول مجــددًا. كــرِر العمليــة بضــع مــرات، كل مــرة مــع تركيبــات مختلفــة للمجموعــات.

بين  مشتركًا  قاسمًا  وتجد  تجتمع  بكاملها  المجموعة  دع  ختامي،  كتمرين  الختام< 
جميع أعضائها. قل: "نحن كلنا الآن في القارب ذاته، نتجه نحو هدف مشترك! هل أنتم 
جاهزون للرحلة؟" اطلب من الأطفال تضييق الدائرة عبر سيرهم جميعًا نحو مركز الدائرة 

وتوسيعها مجددًا مع هتاف تشجيعي! 

٤.  نشــاط تهدئة )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

قــم  بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، يمكنــك التوجــه 
يمكنــك  التحميــة،  أنشــطة  قائمــة  علــى  للاطــاع  والاســترخاء.  الختــام  نحــو  مباشــرةً 

الاســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.
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اليقظة هي قوة فائقة
الوقــت: ٢٠ دقيقــة                                                            الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

1. اليقظــة هي قوة فائقة 

مميزًا:  أمرًا  سأعلّمكم  معًا.  البسيط  تقليدنا  لدينا  سيكون  نجتمع  مرة  كل  "في  قل< 
قوة فائقة! هل تريدون تعلّمها؟ في كل مرة نجتمع ونغادر هذا المكان، سنستخدم 

هذه القوة الفائقة لمساعدتنا على التحكم بمشاعرنا".

الوعي  حالة  هي  "اليقظة  ااتعريف  تستخدم  أن  يمكنك  اليقظة.  هي  ما  اشرح  اشرح< 
حولنا  يحصل  ما  إزاء  والفضول  الانفتاح  مع  الحاضر  قبول  الحاضرة؛  اللحظة  على  والتركيز 
ما  لرؤية  وعقولنا  أجسامنا  وتيرة  نبطئ  عندما  هي  "اليقظة  أبسط  تعريف  أو  وداخلنا" 
التنفس  بأن  أيضًا  تشرح  أن  يمكنك  له".  والإصغاء  وحولنا  وعقولنا  أجسامنا  في  يحصل 
عبر  وعمق  ببطء  الهواء  استنشاق  على  يقوم  وهو  البطني.  التنفس  أيضًا  يسمى  العميق 
الأنف، ما يدفع الرئتين إلى الامتلاء بالهواء فيما يتوسع البطن. يرتبط هذا النوع من التنفس 

بمنافع صحية كثيرة، من الحد من التوتر إلى تخفبض ضغط الدم.

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
التركيز••
الوعي الجسدي••

نصيحة< 
اقرأ "تعليم اليقظة" في 

دليل التيسير وتمرن عليها 
بانتظام! إذا شعرت بالمنافع 

بنفسك، سيكون من الأسهل 
تعليمها للأطفال. فاليقظة 

هي بالأساس ممارسة 
وفلسفة حياة، ليس فقط 

معرفة.

2.  تمرن معهم

يدًا واحدة  الرئتين. ضع  البطن، ليس فقط من  ظهِر< أظهِر لهم كيف تتنفس بعمق من 
كالبالون.  وينتفخ  بطنك  يخرج  أنفك،  عبر  عميقًا  نفسًا  تأخذ  عندما  أنه  وأظهِر  بطنك  على 
إلى  بطنك  )يدخل  البالون  من  يخرج  الهواء  كأن  الفم،  من  بعمق  الهواء  تخرج  وعندما 

الداخل(. واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

ألا  منكم  أرجو  والاسترخاء.  التركيز  منكم  وسأطلب  دائرة  ضمن  سنجلس  "الآن  قل< 
الهادئة مع  اللحظة  ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه  أو تقفوا.  أو تمزحوا  تتحدثوا 

ذاتكم".

اتبع الخطوات التالية:
11 "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدًا واحدة على بطنكم ويدًا .

من  بذلك  القيام  كيفية  لهم  )أظهِر  يسترخيان"  كتفيكم  دعوا  قلبكم.  على  أخرى 
خلال تحريك كتفيك على مهل نحو الأعلى والأسفل(.

22 "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة"..

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا ومهدئًا. 

من المهم للغاية خلق جو آمن 
وهادئ.
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33 طالما . الفم،  عبر  وأخرجوه  الأنف  عبر  الهواء  استنشقوا  عميق:  بشكل  بالتنفس  "ابدأوا 
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير".

44 "ركِزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من فمكم. .
فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة".

55 قم بذلك عشر مرات على الأقل..
66 "الآن بالنسبة إلى النفس الأخير، ارفع يديك فوق رأسك عند الشهيق: أنت تمتص كافة .

الأمور الإيجابية من حولك! الطاقة الجيدة، الأفكار السعيدة! وأنزِل يديك إلى الأسفل 
عند الزفير: أنت تُخرج كافة الأمور السلبية!"

قلبهم/ دقات  إلى  الإصغاء  عند  يشعرون  "كيف  يشعرون:  كيف  اسألهم  اسأل< 
أن  استطعت  هل  نعم،  الإجابة  كانت  إذا  الأفكار؟  من  الكثير  راودتك  هل  تنفسهم؟ 

تعاود التركيز على تنفسك؟ هل تشعر بأنك أكثر استرخاءً؟"

نصيحة< 
في أي وقت خلال 

الجلسات، إذا شعرت بأنك 
تفقد انتباه المجموعة، 

ذكِرهم بقوتهم 
الفائقة! اطلب منهم أن 
يتنفسوا معك ويعاودوا 

التركيز. 

               ملاحظة عن السلامة
إن الصمت ودرجة معينة من الخصوصية أمران مهمان.••

يمكن لهذه الأنواع من التمارين أن تشكل أحيانًا ضغطًا نوعًا ما على ••
ممارسة  عدم  يجب  شدائد.  اختبروا  الذين  والمراهقين  الأطفال 
ضغط على أحد للقيام بالتمارين في حال عدم شعورهم بالراحة. 
بعد،  الجلسة عن  إذا فضل طفل مشاهدة  المثال،  على سبيل 
اسمح له بالقيام بذلك حتى يشعر بأنه جاهز للانضمام للجلسة.

البكاء كافة •• إيجاد صعوبة في السيطرة،  تتضمن إشارات الضيق: 
الوقت، الرجفة أو مواجهة صعوبات في إدارة الإجهاد، خصوصًا في 

أعقاب كارثة مباشرةً.

إذا لاحظت كميسر أيًا من هذه الإشارات، اعرض على الطفل أن ••
تجلس بجانبه )أنت أو متطوع( وذكِره بأن كل الأمور على ما يرام 
المفيد  رائع! ومن  بعمل  يقوم  بأنه)ها(  وأخبره/أخبرها  وآمنة هنا 

الجلوس لاستعادة السيطرة.

اشرح<"في كل مرة نلتقي سنتمرن ونطور قوتنا الفائقة! واعلموا أنه حتى في المنزل 
حزن،  أو  بغضب  أو  ما  أمر  من  باستياء  فعلًا  تشعرون  عندما  اليومية،  حياتكم  في  أو 

يمكنكم القيام بهذا التمرين!"



114

)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

الموارد – من أنا؟

ورقة العمل: من أنا؟

أنا الجسدي
الجسدية،  مواصفاتكم  تصف  التي  الجمل  إن 
كالسن والنوع الاجتماعي والمظهر، تتمحور حول 

ذاتكم الجسدية. على سبيل المثال: "أنا طويل". 

أنا الاجتماعي
إن الجمل التي كتبتها عن أهلك، إخوتك وأخواتك، 
تتمحور  إلخ.  وبلدك،  مجتمعك  مدرستك،  أقاربك، 
"لدي  المثال:  سبيل  على  الاجتماعية.  ذاتك  حول 

أصدقاء في المدرسة".

أنا الداخلي
تملكها  مواهب  أو  سمات  تصف  التي  الجمل  إن 
"أنا  المثال:  سبيل  على  الداخلية.  ذاتك  تعكس 

شخص يعتني بغيره" أو "أحب الموسيقى". 



الجلسة 2: 
مساحتي الآمنة

المدة: ساعة و 55 دقيقة  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

استيعاب مفاهيم الموافقة ومنطقة الراحة وامتلاك جسدهم••
التمرن على قول لا!••
فهم الحدود والقيود واللمسة الجيدة/اللمسة الخاطئة••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة )عدة ألوان(••
هاتف ذكي أو لوح إلكتروني••

		الاستعداد الضروري
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة••
قم بتنزيل فيديو سلمى على هاتفك الذكي أو على حاسوبك••
••)Risk mitigation toolkit( اطبع رزمة أدوات التخفيف من المخاطر
قم بترتيب مساحة تساعد على التعلم من دون مقاطعة. إذا كنت تجري الجلسات في ••

الشارع، قم بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن 

يوقع استمارة الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض المشاركين يجيدون 
الكتابة، اشرح بأن خربشة بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	
ــع  ــون م ــة ويناقش ــامة والحماي ــي الس ــن مفهوم ــرون ع ــرّف الميس ــة، يع ــذه الجلس ــي ه ف
المشــاركين المفاهيــم التاليــة المهمــة: الحــدود والحمايــة الذاتيــة والموافقــة. ســيتعلم 

ــة. ــاحتهم الآمن ــددون مس ــك ويح ــى ذل ــون عل ــون لا ويتمرن ــف يقول ــال كي الأطف

الوقت أنشطة الجلسة
١٥  دقيقة 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

6٠  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: جسدي هيكلي

5  دقائق 4.  التهدئة

15  دقيقة 5. الختام: تصور مساحتي الآمنة

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعة 
و 55 دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقــت: 1٠  دقائــق                                                             الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

)الشعور  إليهم  بالنسبة  الأمان  يعني  ماذا  اسألهم  الأمان".  عن  سنتكلم  "اليوم  قل< 
إلخ( واشرح لهم أن الشعور بالأمان يمكن أن يعني الحماية  بالأمان، مكان آمن، الأمن، 

من التهديدات الخارجية وكذلك الشعور بالأمان الداخلي.

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.
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3. اليقظــة هي قوة فائقة 

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي ••
ضمان الاســتمرارية وتعزيز الحس بالأمان••

قل<"هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم 
وأثنِ  بذلك  قاموا  الذين  الأشخاص  إلى  أصغِ  فيها؟"  اجتمعنا  التي  الأخيرة  المرة  منذ 
عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا 
رهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي لا تأتي بشكل  لم يقم أحد بذلك، ذكِّ

طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا.

أظهِر<كتذكير، أظهِر لهم مجددًا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس 
فقط الرئتين. ضع يدًا واحدة على بطنك وأظهِر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر 
الأنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون 

)يدخل بطنك إلى الداخل(. واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

هدوئكم.  على  والمحافظة  التركيز  منكم  وسأطلب  دائرة  ضمن  سنجلس  قل<"الآن 
أرجو منكم ألا تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة 

الهادئة مع ذاتكم".

اتبع الخطوات التالية:
يدًا واحدة على بطنكم •• "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا 

ويدًا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" )أظهِر لهم كيفية القيام بذلك 
من خلال تحريك كتفيك على مهل نحو الأعلى والأسفل(.

إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، لا شيء سيء •• "أغمضوا عيونكم 
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا ألا تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا والآن" 

)شدِد على هاتين الكلمتين(.
"ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر الأنف وأخرجوه عبر الفم، طالما ••

استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير".
من •• ويخرج  أنفكم  من  يدخل  الذي  والهواء  بطنكم  حركات  على  فقط  "ركِزوا 

فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة".
قم بذلك عشر مرات على الأقل. حاوِل أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان ••

شيئًا  التركيز  إعادة  دائمًا  يمكنهم  ذهنهم،  تشتت  إذا  أنه  لهم  وقل  الحاضرين. 
فشيئًا على حركة بطنهم.

"الآن بالنسبة إلى النفس الأخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم ••
السعيدة!  الأفكار  الجيدة،  الطاقة  حولكم!  من  الإيجابية  الأمور  كافة  تمتصون 

وأنزِلوا أيديكم إلى الأسفل عند الزفير: أنتم تُخرجون كافة الأمور السلبية!"

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا 
ومهدئًا. فمن المهم 

للغاية خلق جو آمن وهادئ.
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2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. النشاط الرئيسي: مساحتي الآمنة
الوقت: ٦٠ دقيقة      الترتيب: مجموعات صغيرة )3 إلى 5 أشخاص في المجموعة(

١. جسدي هيكلي

وزِع< أوراقًا كبيرة )كصفحات اللوح الورقي( وأقلامًا ملونة

اطلب< من المشاركين أن يرسموا مخطط جسدهم على الصفحات الكبيرة. وإذا لم 
تكن الأوراق الكبيرة متوفرة، يمكنهم رسم مخطط جسدهم على ورقة طباعة.

اشرح< "انظروا إلى رسوماتكم. فهي تُظهر حدود أجسادكم. لقد أُعطيتم هذا الجسد 
عند ولادتكم. وجسدكم هو لكم ولكم وحدكم. ومن حقكم حماية جسدكم من 
الأذى وأنت مسؤولون عن حماية جسدكم. تكمن إحدى طرق حماية أجسادكم بتعلم 
وتقرير ما هي اللمسات الجيدة واللمسات الخاطئة بالنسبة إليكم وبتعلّم كيفية منع 

اللمسات الخاطئة التي قد تضركم وتؤذي مشاعركم".

الخاطئة.  واللمسات  الجيدة  اللمسات  هي  ما  الآن  ستوضح  أنك  للمشاركين  اشرح< 
اشرح بأن اللمسات الجيدة تشعرك بالراحة والتقدير، فيما قد تؤذيك اللمسات الخاطئة 

أو تشعرك بالإحراج أو عدم الراحة. 

ثم  ومن  أولًا  الجيدة  اللمسات  عن  الأمثلة  بعض  يقدموا  أن  المشاركين  من  اطلب< 
أو  الجيدة  اللمسات  أمثلة عن  م لهم  وإذا لم يفهموا قصدك، قدِّ الخاطئة.  اللمسات 

الخاطئة برأيك.

أهداف هذا النشاط
فهم حدود جســدي، اللمســات الجيدة واللمسات الخاطئة••
الوعي الجسدي••
حس الأمان الداخلي••

ملاحظة<
قد يكون من الملائم ثقافيًا 

فصل الفتيان عن الفتيات في 
المجموعة. قد يكون موضوع 

توضيح ما هي اللمسات الجيدة 
واللمسات الخاطئة حساسًا. 

بالإضافة إلى ذلك، كن مستعدًا 
لواقع أن بعض المشاركين قد 
يتهربون من هذا النشاط. فقد 

يحتاجون إلى بعض التشجيعات 
الإضافية. كن قدوة لهم 

كميسر: حافِظ على هدوئك 
وخذ النشاط على محمل الجد.
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ويختاروا  شركائهم  مع  أجسامهم  رسومات  إلى  يعودوا  أن  المشاركين  من  اطلب< 
قلمين ملونين أو قلمين خطاطين، بحيث يُستخدم لون واحد لإظهار اللمسات الجيدة 

ويُستخدم اللون الآخر لإظهار اللمسات الخاطئة.

يمكن  التي  الأماكن  أجسامهم  مخططات  على  يحددوا  أن  المشاركين  من  اطلب< 
اعتبار اللمسة فيها "جيدة" برأيهم بواسطة اللون الذي اختاروه لهذا النوع من اللمسات. 

وعند انتهائهم من ذلك، اطلب منهم أن يقوموا بالأمر عينه لـ "اللمسات الخاطئة".

يحق  أجسادكم،  مالكو  أنكم  وبما  نحبها.  لا  بطرق  الآخرون  يلمسنا  "أحيانًا  اشرح< 
لكم رفض أمور لا ترتاحون لها. يحق لكم دائمًا قول "لا" لأحد إذا لمسكم بطريقة لا 

تحبونها ولا يُفترض بكم قط تبرير رفضكم. فجسدكم ملككم".

اشرح< بأنك ستتابع ورشة العمل مع نشاط يهدف إلى توضيح "مناطق الراحة" الخاصة 
بالشخص بذاته وبالآخر.

بعض الأمثلة عن اللمسات الجيدة أو الخاطئة:
لا •• العائلة  أفراد  أو  أصدقاء  من  معانقات  الجيدة:  اللمسات  عن  أمثلة 

تزعجكم.

أمثلة عن اللمسات الخاطئة: عندما يضربك أحدهم أو يؤذيك جسديًا، ••
موافقتك.  دون  من  جسمك  من  خاصة  أجزاء  شخص  يلمس  عندما  أو 
بيدك  يمسك  أو  أحدهم  يعانقك  عندما  أيضًا  خاطئة  اللمسة  تكون  وقد 

وتشعر بعدم الارتياح لهذه اللمسة. 

2.  فهم منطقة أمان الشــخص

أهداف هذا النشاط
فهــم منطقة الراحة الشــخصية ومنطقة راحة الآخرين وتحديدها••
فهم الاختلافات الشخصية••
فهــم مفهومي الموافقة والحدود••
حس الأمان الداخلــي واحترام الذات والتمكين الذاتي ••

من  واطلب  و"ب"،  "أ"  ها  سمِّ ذاته،  الجنس  من  أزواج  إلى  المجموعة  م  قسِّ السياق< 
الجميع الوقوف ضمن صفين متقابلين. يجب أن يقف كل من ينتمي إلى الفئة "أ" في 
صف واحد وكل من ينتمي إلى الفئة "ب" في الصف الآخر، كل شخص مقابل شريكه 

)مع ثلاثة أمتار على الأقل بين الصفين(.
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الخطوات
11 الفئة . بالسير ببطء نحو شريكه في  "أ" أن يبدأ  الفئة  إلى  يجب على كل من ينتمي 

"ب". يجب على الشخص "أ" أن يتوقف عن السير حالما يقول الشخص "ب" "توقف". 
للمسافة  بارتياح  يشعر/تشعر  يعود/تعود  لا  عندما  "توقف"  "ب"  الشخص  يقول 
ينتظر/ أن  يجب  ذلك،  قبل  يتوقف  أن  "أ"  شخص  أراد  لو  وحتى  "أ".  وبين  بينه/بينها 

تنتظر أمر الشريك بالتوقف.

22 عندما يتوقف جميع الأشخاص "أ" عن السير، اطلب منهم أن ينظروا من حولهم .
يقفون  أنهم  الأرجح  على  سيرون  "أ".  الفئة  في  الآخرون  الأشخاص  يقف  أين  ليروا 
جميعًا على نفس المسافة نوعًا ما من شريكهم "ب"، ولكن هناك أيضًا تفاوتات 

صغيرة بينهم. يعود ذلك إلى أن منطقة راحة كل شخص هي فردية.

33 خصِص بضع دقائق لطرح الأسئلة التالية على الأشخاص "ب":.
•   ماذا شعرت عندما كان الشخص "أ" يقترب منك؟ 	

•   هل كان شريكك سريعًا جدًا أو بطيئًا جدًا؟ 	
•    هل أصغى إليك شريكك عندما قلت "توقف"؟ 	

44 الآن اطلب من المشاركين أن يتبادلوا الأدوار. فقد حان دور الأشخاص "ب" ليسيروا .
"أ" بدورهم أن يقولوا "توقف" عندما يصل  ببطء نحو شركائهم. وعلى الأشخاص 

شريكهم إلى منطقة راحتهم.

55 يقفون . أين  يروا  أن  منهم  اطلب  السير،  عن  "ب"  الأشخاص  جميع  يتوقف  عندما 
ذاتها  الأسئلة  عليهم  اطرح  ثم  "ب".  الفئة  في  الآخرين  الأشخاص  مع  بالمقارنة 

المبينة أعلاه.

66 ذلك . يساعد  مختلفين.  شركاء  مع  ولكن  التمرين  كرِر  كافٍ،  وقت  هناك  كان  إذا 
المشاركين على رؤية أن منطقة راحتهم تتغير بحسب شريكهم. 

"لا".  قول  على  قادرين  نكون  أن  المهم  من  آخر،  شخص  أو  الذات  لحماية  أنه  اشرح< 
على  فيه  يتمرنون  مرح  بنشاط  المشاركون  سيقوم  العمل،  ورشة  اختتام  قبل  لذلك، 

قول "نعم" أو "لا".

نشاط بديل للأطفال الأكبر سنًا:
 قصة مصورة – أدوات التخفيف من المخاطر

أهداف هذا النشاط
فهــم مخاطر عمل الطفل أو تمضيته الوقت لوحده في الشــارع••
اســتيعاب الطفل مفهوم الموافقة وحقوقه كطفل••
تعلّم الطفل كيفية قول "لا" وحماية جســمه••

نعمل  قد  إذ  خطرة،  مواقف  في  المطاف  بنا  ينتهي  قد  الشدائد،  بسبب  قل<"أحيانًا، 
لمخاطر  ذلك  ويعرّضنا  أهلنا  عن  بعيدون  فنحن  الشارع.  في  أو  المنزل  عن  جدًا  بعيدًا 
الاعتداء  خطر  لبنان:  في  هنا  موجودة  بارزة  مخاطر  عن  الآن  أتكلم  أن  أريد  كثيرة. 
الجنسي وخطر العنف الجسدي. سنناقش معًا هذه المواقف وكيف يمكننا التعامل 

معها لحماية أنفسنا".
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أهداف هذا النشاط
التمرن على طرق لقول "نعم" أم "لا"، بحســب الحالة••
تعلّم كيفية اســتخدام لغة الجســد بطرق مختلفة••
تعلّم كيفية قول "لا" وحماية أجســامنا••
حس الأمان الداخلــي، احترام الذات والتمكين الذاتي ••

ع<  شخصيات الرسوم المتحركة الثلاث )هبة، فيروز وصباح( على المجموعات الثلاث. وزِّ

ثم  أمامهم.  المعروضة  الحالة  ويقرأوا  الصور  إلى  ينظروا  أن  المشاركين  من  اطلب< 
اطلب منهم الإجابة على الأسئلة التالية:

اشرح ما يحصل. هل هي حالة مقبولة؟ أم لا؟ لم؟••
ما هي المخاطر المرتبطة بهذه الحالة؟ وما قد تكون عواقبها؟••
لم لا تهرب برأيك؟ لم لا تستطيع حماية نفسها؟••
كيف تشعر؟ ••
كيف كان بإمكانها التصرف بشكل مختلف؟ ••
كيف يمكن لأهلها مساعدتها؟••

اطلب< من المشاركين أن يعرضوا حالتهم على بقية المجموعة ويقوموا باستخلاص 
ن الأفكار الرئيسية على اللوح الورقي. المعلومات أمام الجميع. ودوِّ

في  الأطفال  لها  يتعرض  قد  التي  الأساسية  المخاطر  أحد  الأمثلة  هذه  اشرح<"تُعتبر 
الشوارع. فالعمل في الشارع أو تمضية الجزء الأكبر من اليوم في الشارع أمر متعب جدًا 
وقد تتعرضون أيضًا لحوادث دهس بالسيارات. ولكن بعض الأشخاص لديهم نوايا سيئة 

بالفعل، حتى ولو لم يبدُ ذلك عليهم، مثل بعض المارة وأحيانًا أرباب عملكم حتى"

اسأل< "إذا حصل أمر مماثل معكم: ماذا تفعلون؟"

ذكِرهم بردود الفعل الجيدة التي يجب أن يتعلموها ويحافظوا عليها:
أرقام الطوارئ/الخط الساخن التي يجب أن يعرفوها••
إخبار بالغين يمكنهم الوثوق بهم••
تذكر أن لا أحد يحق له أن يلمس جسدهم من دون موافقتهم••
تعلّم كيفية قول "لا"••

3.  نعم أو لا!

تشكل  أن  يجب  مجموعتين.  إلى  وينقسموا  يقفوا  أن  المشاركين  من  السياق<اطلب 
كل مجموعة خطًا وتقف مقابل الأخرى في وسط غرفة التدريب.
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يواجهون  ولكن  الارتياح  بعدم  يشعرون  متى  يعلمون  الشباب  من  الكثير  أن  اشرح< 
للشباب  النشاط  هذا  يقدم  أحيانًا.  "نعم"  وحتى  فعال،  بشكل  "لا"  قول  في  صعوبة 

فرصة التمرن على حماية أنفسهم بقولهم "نعم" أم "لا".

اشرح<أن مجموعة واحدة هي مجموعة "نعم" والمجموعة الأخرى هي مجموعة "لا". 
أخبِر المجموعات بأن مجموعة "نعم"  يمكن أن تستخدم فقط كلمة "نعم" ومجموعة 

"لا" يمكن أن تستخدم فقط كلمة "لا".
خاطئ،  أو  صحيح  البيان  بأن  الأخرى  المجموعة  يقنعوا  أن  ويجب  بيانًا  ستقرأ  "إنك  قل< 
ولكن يمكن أن يستخدموا فقط كلمة واحدة: "نعم" أو "لا". وكمثال عن تصريح: "يجب 

أن يقرر الشباب بأنفسهم متى يجب أن يغادروا المنزل".

رِهم بأن هناك طرق مختلفة كثيرة لقول "نعم" أم "لا". 
ّ
ذك

على سبيل المثال:
وحتى •• مهدِدة،  صديقة،   - مختلفة  صوت  نبرات  استخدام  يمكنهم 

الغناء!
يمكنهم استخدام مستويات صوت مختلقة - عالٍ جدًا، هادئ جدًا.••
مكنهم استخدام تعابير وجه مختلفة - غاضب، حزين أو سعيد جدًا.••
يمكنهم استخدام أنواع مختلفة من لغة الجسد - عبر حني الكتفين ••

وعدم التواصل البصري، عبر طي الذراعين بطريقة دفاعية أو فتحهما، إلخ.

من المجموعات تبادل الأدوار واقرأ بيانًا آخرًا جديدًا. أخيرًا، بما أنه النشاط الأخير  اطلب< 
المثال:  سبيل  على  الساذجة.  أو  المضحكة  البيانات  بعض  استخدِم  العمل،  ورشة  في 

"البرتقال أفضل من التفاح" أو "السماء خضراء". 

نشــاط بديل للأطفال الأكبر ســنًا: قول "لا" والافتخار ١

أهداف هذا النشاط
التمرن على قول "لا" في مواقف مســيئة معينة ••
حس الأمان الداخلــي واحترام الذات والتمكين الذاتي ••

اطلب< من المشاركين التنقل ثم التوقف والوقوف أينما كان قبالة الجدران. 

اشرح<"في كل مرة أقول جملة، يجب أن تتخيل نفسك في هذا الموقف وتقول "لا" أو 
"توقف" على نحو ملائم )مستوى الصوت، النبرة، النية(".

ــاة مــن خــال الدرامــا: تزويــد الفتيــات المراهقــات بمعرفــة أساســية ومهــارات لمســاعدتهن علــى  ١. مــن "مهــارات الحي
ــه"، لجنــة الإنقــاذ الدوليــة التخفيــف مــن العنــف القائــم علــى النــوع الاجتماعــي ومنعــه والاســتجابة ل

نصيحة< 
استخدم بيانًا ملائمًا 

لواقع المشاركين وأمرًا 
يهتمون به. احرص على 

عدم استخدام بيانات تثير 
العواطف وتعيق النشاط. 
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قل<  تصور أن هناك:
شخص يعطيك هدية من دون سبب/مناسبة••
جار يدعوك إلى زيارة منزله فيما تكون عائلته بعيدة••
شخص يعرض عليك إيصالك إلى وجهتك••
شخص يطلب منك إرسال صور خاصة إليه عبر تطبيق "واتساب"••
شخص يقترب من مساحتك المادية من دون موافقتك••
شخص يعلّق على طريقة سيرك أو ملابسك فيما تسير في الشارع••
شخص يمسك بيدك ليجبرك على البقاء فيما تهم بالمغادرة••
صديقك يحاول إقناعك بالقيام بأمر يشعرك بعدم الارتياح••

اسأل< "كيف تشعر الآن؟"

الرسائل الرئيسية
تذكر أنه يحق لك قول "لا" وحماية نفسك وطلب الدعم.••
يكونوا •• أن  يمكن  إذ  كثيرة؛  قوة  نقاط  يملكون  والفتيات  الفتيان  الأطفال، 

أقوياء ويدافعوا عن حقوقهم.
ألا يكونوا •• الفتيان بشكل غير لائق يجب  أو  الفتيات  الذين يعاملون  الأشخاص 

البعض  بعضنا  وندعم  أنفسنا  نحمي  عنهم،  بعيدين  بقينا  فإذا  أصدقاءنا. 
بطريقة غير مباشرة.

4.  سلمى
اعرض< على هاتف ذكي أو لوح إلكتروني، اعرض فيديو "سلمى".

اسأل<"ما رأيك بهذا الفيديو؟"

قم باستخلاص المعلومات أمام الجميع وناقِش المواضيع التالية:
ماذا تعني الموافقة؟••
ماذا يعني إذا شعرت بعدم الارتياح عند قيامك بأمر يبدو غير ملائم؟••
ماذا يجب أن تقول عندما لا تشعر بارتياح أو لا توافق على القيام بأمر؟ ••

ا فيديو بديل للأطفال الأصغر ســنً

الموافقة  فيديو  اعرض  سنًا،  الأصغر  للمجموعات 
أسهل  يكون  وقد  مجازية  أقل  إنه  للأطفال. 
باللغة  الفيديو  تعرض  أن  أيضًا  يمكنك  للفهم. 

العربية المبين هنا.

التمرن على "قول لا" مع الأطفال مرة أخرى.
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٤. نشاط التهدئة  )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــا  ــة، ربم ــة وصعب ــابقة ثقيل ــع الس ــت أن المواضي ــإذا رأي ــة. ف ــرارة" المجموع ــاس "ح ــم بقي ق
يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــاطًا مرحًــا قصيــرًا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، 
يمكنــك التوجــه مباشــرةً نحــو الختــام والاســترخاء. للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، 

ــطة. ــن المنش ــد والتماري ــر الجلي ــن كس ــتند تماري ــتعانة بمس ــك الاس يمكن

٥. الاختتام - تصور مساحتي الآمنة
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

قم< بتلخيص الجلسة وتقييمها.٢ 

الأمور  بكافة  فكروا  مجددًا!  جيد  عميق  تنفس  مع  الجلسة  سنختتم  الآن  "نحن  قل< 
قمتم  لقد  اليوم!  ذهنكم  إلى  تبادرت  التي  العواطف  وكافة  اليوم  تعلمتموها  التي 

بعمل رائع!"  

يرام،  بأن كل الأمور حولنا ليست على ما  أو  القلق  أو  بالخوف  قل<"أحيانًا عندما نشعر 
دماغنا  ولكن  المحنة.  هذه  تمر  أن  انتظار  سوى  شيء  بأي  القيام  يسعنا  لا  بأنه  نعتقد 
التحكم  قوة  داخلك:  مخفية  هائلة،  قوة  فلديك  عواطفنا.  على  التأثير  على  قادر 

بمخاوفك. سنقوم الآن بتمرين قصير معًا".

اطلب< من الأطفال الجلوس أو التمدد بشكل مريح وإغماض عيونهم واتباع صوتك. 
تحدث بصوت هادئ ولطيف.

اتبع هذه الخطوات:
"جد مكانًا هادئًا لا تتعرض فيه للإزعاج. اجلس متكئًا على الكرسي ومثبتًا رجليك على 
في  وستكون  المساحة  هذه  في  أمان  في  فأنت  حضنك.  في  يديك  وواضعًا  الأرض 

أمان خلال هذا التمرين.

أغمِض عينيك، وابدأ بالتنفس بشكل أعمق وأعمق.  

قم بالشهيق لـ 1...2...3. قم بالزفير لـ 1...2...3.

اشعر بذاتك وأنت تخرج كل توترك. 

قم بالشهيق لـ 1...2...3...4. قم بالزفير لـ 1...2...3...4.

أهداف هذا النشاط
إدارة الإجهاد••
تصور مساحتي الآمنة••
تقييم الجلســة وتلخيصها ••

٢. مراجعة أنشــطة الختام في دليل التيسير
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كل توتر يومك يتلاشى شيئًا فشيئًا.

قم بالشهيق لـ 1...2...3...4...5. قم بالزفير لـ 1...2...3...4...5.

تبدأ بالاسترخاء فيما تخلق مساحة هادئة حولك.

قم بالشهيق لـ 1...2...3...4...5...6. قم بالزفير لـ 1...2...3...4...5...6.
تابع التنفس بعمق فيما تبدأ بتصور مساحتي الآمنة. 

جميلة،  صافية  زرقاء  السماء  محيطك.  وتخيل  حولك  من  انظر  جميلة.  غابة  في  أنت 
ألوان  الناعمة. لاحِظ  المتعددة  أو غروبها بدرجاتها  ألوان شروق الشمس  ربما تحمل  أو 

الأشجار أو العشب.

ربما هناك جدول مياه يجري في غابتك ويمكنك أن تسمع صوت المياه اللطيف وهي 
تجري فوق الصخور المتآكلة. تزقزق العصافير على مسافة معينة، مبشرة بأن غابتك 
تستنشق  أو  حواسك،  الحادة  الصنوبر  رائحة  تحفز  وربما  بعمق.  بالتنفس  تستمر  آمنة. 
في  بك  المحيطة  الطيبة  الروائح  استنشق  البرية.  والزهور  المرج  لعشب  الطيبة  الروائح 
كل  تخيل  أمامك.  المنبسط  المشهد  تفاصيل  وتلاحظ  بالتنزه،  فتبدأ  الآمن.  مكانك 
على  كوخ  حتى  وربما  الصخور،  ومجموعات  الأشجار  أجمات  مخيلتك:  في  تفصيل 
مسافة معينة أو أرجوحة شبكية بسيطة يمكنك الاسترخاء فيها. وسِع مكانك الآمن 
تستكشفه  حتى  الآمن  مكانك  في  تجول  وقلقك.  مخاوفك  كل  مع  يضمك  حتى 

بقدر ما تريد. 

استمر بالسير حتى تجد مكانك المثالي، أي المكان الذي يُشعرك بأكبر قدر من السلام. 
تخيل نفسك وأنت جالس هناك، في ذلك المكان، وابدأ بالتنفس.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3. 

اغمر نفسك بمشاعر السلام والأمان.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4. 

اعلم أنه بإمكانك أن تقصد هذا المكان عندما تشعر بالضغط الشديد والقلق.

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4... 5. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4... 5.  

وتخصص  موجود  أنه  تعلم  أن  يكفي  احتجته.  متى  موجودًا  الآمن  مكانك  سيبقى 
لحظة لزيارته. 

قم بالشهيق لـ 1... 2... 3... 4... 5... 6. وقم بالزفير لـ 1... 2... 3... 4... 5... 6.  

عندما تصبح جاهزًا لمغادرة مكانك الآمن، افتح عينيك ببطء وعد إلى الغرفة. تمسك 
بمشاعر السلام والأمان تلك واعلم أنه بإمكانك العودة إليها مجددًا متى احتجت إلى 

ذلك.

اسأل< "كيف تشعر؟ هل يمكن أن تتشارك مشاعرك مع بقية المجموعة؟"

اشرح< "في كل مرة تشعر بالخوف أو القلق، تذكر بأن هذا المكان الآمن موجود في 
قلبك وأنه يمكنك العودة إليه متى احتجت إلى ذلك".
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فيروز

مورد التخفيف من المخاطر

تبلغ فيروز من العمر 13 سنة وتعيش في المنزل مع أمها وأخواتها الأصغر الثلاث 
وأخوين يبلغان من العمر ثلاث سنوات وسنتين. أمها تحبها ولكنها معرضة للكثير 
خلال  من  لعائلتها  المال  لجني  كبير  بضغط  فيروز  تشعر  ما  فغالبًا  الإجهاد.  من 
العمل في الشارع. تشعر أم فيروز بقلق شديد اليوم لأن العائلة لم تسدد الإيجار. 
الإيجار،  ندفع  أن  علينا  طعام!  إلى  بحاجة  وأخواتك  "إخوتك  لفيروز:  الأم  وتقول 

اذهبي إلى العمل".

تذهب فيروز إلى 
العمل وتجد 

مكانًا مزدحمًا 
من الشارع 

لتجلس فيه.

تبطئ سيارة 
بجانب فيروز وإذ 
برجل يحدق بها 

من نافذة سيارته 
ويبتسم لها، 

قائلًأ... 

تشعر فيروز 
بالانزعاج والقلق 

من طريقة 
تحديق الرجل 

بها.

"لم لا تصعدين إلى 
سيارتي لنقوم بجولة 
صغيرة معًا؟ يمكنني 

أن أساعدك".

ما هي المخاطر المحتملة التي قد تواجهها فيروز إذا صعدت إلى 
السيارة؟

الخيار١
ماذا ستفعل فيروز؟

الخيار٢

تقبل فيروز المحتارة والخائفة ركوب 
السيارة مع الغريب

قد يقوم الرجل بأمر 
غير لائق وغير مقبول 

مع فيروز
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هبة

لا

في  هبة  تعيش  سنتين.  منذ  الشارع  في  تعمل  وهي  سنة   12 العمر  من  هبة  تبلغ 
المنزل مع أمها وأخيها الأصغر سنًا وعائلتها الموسعة التي تضم عمتها وأعمامها 
باستثناء  مساءً  السابعة  عند  يوم  كل  العمل  إلى  هبة  تذهب  عم.  أولاد  وسبعة 
المنزل بعد حلول  إلى  العمل في وقت جد متأخر وتعود  الآحاد. تنهي هبة عادةً 
الجميع غارقًا  الثانية فجرًا، عندما يكون  المنزل عند  إلى  أحيانًا، تصل هبة  الظلام. 
في النوم. أيام الآحاد، تبقى في المنزل لتستريح أو تلعب أمام منزلها مع أنسبائها 
وأصدقائها. تحاول هبة أن تتوخى الحذر في الشارع وتحمي نفسها ولكن أحيانًا 
يعرض  أحيانًا،  العمل.  ما  تعرف  ولا  عليها  تُعرض  التي  الغريبة  الطلبات  من  تخاف 
عليها الأشخاص المال ولكن يطلبون منها القيام بأمور تكون غير واثقة ما إذا يجب 
أن توافق على القيام بها وجني المزيد من الأموال أو أن ترفض ذلك. تجد صعوبة 
في التحدث مع أمها حول هذه المسائل لأن أمها توصيها بحماية نفسها وتوخي 
لإعالة  المال  لجني  جاهدةً  تعمل  أن  منها  تطلب  عينه  الوقت  في  ولكن  الحذر 

عائلتها. لا تريد هبة أن تستاء منها أمها.

لا

ترفض هبة بأن تتبع 
الرجل في الشارع 

وتقول...

"100؟ لن أتبعك 
في الشارع!"

"لدي 100 دولار في سيارتي 
المركونة عند آخر الشارع، 
إذا أتيت معي، يمكنني أن 

أعطيكِ إياها"

في أحد الأيام، فيما 
تعمل هبة في الشارع، 

يقترب منها رجل سبق أن 
رأته في الشارع من قبل. 

ويقول...

"لا تخافي مني، أنا شخص 
طيب. يمكنني أن أساعدك 

وعائلتك على جني المزيد من 
المال. لدي عمل يمكنك أن 

تقومي به لأجلي في الشارع".

في أحد الأيام، فيما تعمل هبة لوحدها في الشارع، يقترب الرجل ذاته منها. 
الشارع  في  مرات  عدة  الرجل  رأت  فقد  والخوف.  الارتياح  بعدم  هبة  تشعر 

وتشعر بأنه يلاحقها أحيانًا. يقول الرجل لها:

في أحد الأيام، فيما تعمل هبة لوحدها، يقترب الرجل الذي يشعرها بالانزعاج 
وعدم الأمان منها. يضع يده على وجهها، قائلًا: "ليس عليك أن تخافي مني. 
يمكنني  أنه  وأعلم  يوم  كل  هنا  تعملين  أراك  لك.  أفضل  هو  ما  فقط  أريد 
لك  مأوى  أؤمّن  أن  يمكنني  كزوجتي،  معي  لتعيشي  أتيت  إذا  مساعدتك 

وأطعمك وأحرص على أن يتم الاعتناء بك جيدًا".

إذا أتيت معي، 
يمكنني أن أهتم  بك 
وأقدم لك الطعام 
والمال وتعيشين  

معي.

تقبل هبة خائفة 
القيام  بهذه 

الخدمة  للرجل.

الخيار ٢

الخيار ١ الخيار ٢
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ح صبا

تبلغ صباح من العمر ثمانية سنوات وتعيش مع أهلها. تحلم بارتياد المدرسة واللعب مع 
أصدقاء، ولكنها تعمل ستة أيام في الأسبوع و11 ساعة في اليوم لإعالة عائلتها. لا تحب 
صباح العمل في الشارع، إذ لا تشعر بالأمان. حاولت صباح شرح ذلك لأهلها ولكنها تشعر 
أنهم لا يتفهمونها عندما تتكلم عن هذا الأمر، يطلبون منها أن تتوقف عن التذمر. أيام 
يومها  هو  الأحد  ويضحكون.  يمزحون  منزلها،  خارج  أصدقائها  مع  صباح  تلعب  الآحاد، 

المفضل في الأسبوع.

الخيار ٣

الخيار ١

الخيار ٢

تقرر صباح أن تجد زاوية في الشارع 
تسترجع  حتى  قليلًا  تنام  لكي 

طاقتها للاستمرار بالعمل.

يمكن أن تواجه صباح أصحاب متاجر 
وقحين، يأمرونها  بمغادرة المكان.

قد تُؤخذ صباح على حين غرة ويقترب 
منها غرباء عدائيون قد يؤذونها.

قد تُؤخذ صباح على حين غرة 
ويقترب منها غرباء عدائيون قد 

يؤذونها.

تغادر صباح المنزل 
مستاءةً للذهاب إلى 

العمل عند الثانية 
بعد الظهر.

قد تخاف صباح من أن يغضب والدها. قد تخاف صباح من أن تخيب ظن أهلها.

تتابع صباح العمل في الشارع ولكنها تشعر بالخوف. تسير في عدة شوارع بحثًا عن 
أشخاص يعطونها المال. تسير لساعة في شوارع جانبية وتلاحظ بعد وقت أنها تاهت.

"يجب أن تجني 
20 دولار اليوم، 

نحن بحاجة إلى 
المال"



الجلسة 3: 
خطة السلامة

المدة: ساعتين  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

تحديد المخاطر المحتملة في البيئة الشخصية وعوامل الحماية••
بناء شبكة السلامة الشخصية وخطة السلامة••
تعزيز حس الأمان الداخلي والتمكين الذاتي••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة، إذا توفرت )وإلا أوراق وأقلام(••
الملونة وشريط لاصق كبير وقطع قماش كبيرة •• الكرتون والأوراق  مواد متنوعة مثل علب 

تمثل  التي  المواد  بعض  ذلك،  إلى  بالإضافة  إلخ.  تلوين،  وأقلام  الغزل  خيوط  أو  وأشرطة 
أشخاص  أو  حماية  عوامل  تمثل  أن  يمكن  ومواد  المهملات(  سلة  أو  )كالحجارة  تهديدات 

يوفرون حماية )خيوط الغزل، دمى الدببة، بطانيات(
كتيب إدارة الحالات )تخطيط اللاعبين، أرقام الطوارئ(••

		الاستعداد الضروري
اقرأ دليل التيسير قبل بدء أي دورة جديدة مع مجموعة••
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة••
••)Social network diagram( "اطبع "الرسم البياني للشبكة الاجتماعية
اطبع كتيب التخطيط/الحماية••
قم بترتيب مساحة تسمح بالتعلم من دون مقاطعة. إذا كنت تجري الجلسات في الشارع، ••

قم بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن يوقع 
الكتابة،  يجيدون  المشاركين  بعض  يكن  لم  وإذا  وجنسه.  وسنه  اسمه  مدونًا  الحضور  استمارة 

اشرح بأن خربشة بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	
يتعرضــون  التــي  التهديــدات  الأطفــال عــن  الميســرون مــع  يتحــدث  الجلســة،  فــي هــذه 
بهــم  الخاصــة  الســامة  شــبكة  يبنــوا  لكــي  ويوجهونهــم  اليوميــة  حياتهــم  فــي  لهــا 
وســامتهم. يتعلــم عندهــا الأطفــال العــادات الجيــدة ومــا هــي الأمــور التــي يجــب فعلهــا أو 

عــدم فعلهــا للمحافظــة علــى ســامتهم الشــخصية.

الوقت أنشطة الجلسة
١٠  دقائق 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

٧٠  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: بناء شبكتي الآمنة

١٠  دقائق 4.  التهدئة

١٠  دقائق 5. الختام: البيضة - تأمل موجه

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعتين
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقــت: 1٠  دقائــق                                                             الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

وفي  أنفسكم  حماية  طرق  معًا  سنناقش  السلامة.  عن  الكلام  سنتابع  "اليوم  قل< 
مجتمعكم". 

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.
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3. اليقظــة هي قوة فائقة 

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي ••
ضمان الاســتمرارية وتعزيز الحس بالأمان••

قل<"هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم 
وأثنِ  بذلك  قاموا  الذين  الأشخاص  إلى  أصغِ  فيها؟"  اجتمعنا  التي  الأخيرة  المرة  منذ 
عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا 
رهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي لا تأتي بشكل  لم يقم أحد بذلك، ذكِّ

طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا.

أظهِر<كتذكير، أظهِر لهم مجددًا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس 
فقط الرئتين. ضع يدًا واحدة على بطنك وأظهِر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر 
الأنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون 

)يدخل بطنك إلى الداخل(. واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

هدوئكم.  على  والمحافظة  التركيز  منكم  وسأطلب  دائرة  ضمن  سنجلس  قل<"الآن 
أرجو منكم ألا تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة 

الهادئة مع ذاتكم".

اتبع الخطوات التالية:
يدًا واحدة على بطنكم •• "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا 

ويدًا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" )أظهِر لهم كيفية القيام بذلك 
من خلال تحريك كتفيك على مهل نحو الأعلى والأسفل(.

إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، لا شيء سيء •• "أغمضوا عيونكم 
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا ألا تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا والآن" 

)شدِد على هاتين الكلمتين(.

"ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر الأنف وأخرجوه عبر الفم، طالما ••
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير".

من •• ويخرج  أنفكم  من  يدخل  الذي  والهواء  بطنكم  حركات  على  فقط  "ركِزوا 
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة".

قم بذلك عشر مرات على الأقل. حاوِل أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان ••
شيئًا  التركيز  إعادة  دائمًا  يمكنهم  ذهنهم،  تشتت  إذا  أنه  لهم  وقل  الحاضرين. 

فشيئًا على حركة بطنهم.

"الآن بالنسبة إلى النفس الأخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم ••
السعيدة!  الأفكار  الجيدة،  الطاقة  حولكم!  من  الإيجابية  الأمور  كافة  تمتصون 

وأنزِلوا أيديكم إلى الأسفل عند الزفير: أنتم تُخرجون كافة الأمور السلبية!"

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا 
ومهدئًا. فمن المهم 

للغاية خلق جو آمن وهادئ.
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١. مــن: "ســامتي، عافيتــي - تزويــد الفتيــات المراهقــات بالمعرفــة والمهــارات الأساســية لمســاعدتهنّ علــى التخفيــف 
مــن العنــف القائــم علــى النــوع الاجتماعــي والوقايــة منــه والاســتجابة لــه" - لجنــة الإنقــاذ الدوليــة

2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. النشاط الرئيسي: 
بناء شبكة السلامة الخاصة بي

الوقت: ٧٠ دقيقة                                                                الترتيب: مجموعة واحدة  

١. الأوضاع التي قد تؤثر على ســامتكم )من 10( ١

سلامتهم.  على  تؤثر  قد  حالات  سنكم  في  الأطفال  من  الكثير  يواجه  أن  قل<"يمكن 
اليوم، سنفكر بطرق يمكنكم من خلالها الاستجابة لهذه الحالات لمساعدتهم على 

حماية أنفسهم بشكل أفضل".

أوراقًا  عليهم  ووزِّع  أشخاص،  ثلاثة  من  مجموعات  ضمن  المشاركين  قسمِّ  السياق< 
وأقلامًا.

اطلب< منهم أن يرسموا خارطة عن البيئة المحيطة بهم. على سبيل المثال: منزلهم، 
مدرستهم، المركز، إلخ.

قل< "تخيلوا أنكم على متن طائرة، تشاهدون بيئتكم من فوق: الأماكن التي تزورونها 
بانتظام والطرقات التي تسلكونها ووسائل النقل التي تستخدمونها للذهاب إلى تلك 

الأماكن، بدءًا من منزلكم وصولًا إلى كافة الأماكن التي تزورونها خلال اليوم".

بيئتهم  في  يواجهونها  قد  التي  المختلفة  المخاطر  أنواع  يحددوا  أن  منهم  اطلب< 
ويمكن أن تؤثر على سلامتهم. اطلب منهم أن يشيروا على الخارطة إلى الأماكن التي 
 X قد يواجهون فيها هذه المخاطر )يمكنك أن تطلب منهم جميعًا أن يضعوا إشارة 

حمراء عليها أو رمزًا آخرًا تتفقون عليه(.

عرض  منهم  واطلب  انتهائهم  عند  الكبرى  المجموعة  إلى  المشاركين  أعِد  ناقِش< 
ن المواضيع الرئيسية على اللوح الورقي. خرائطهم. ودوِّ

أهداف هذا النشاط
تحديــد المخاطر المحتملة في البيئة الشــخصية••
بناء شبكة الســامة الشخصية وخطة السلامة••
حس الأمــان الداخلي والتمكين الذاتي ••

ملاحظة<
إذا أمكن، ليكن عامل اجتماعي 
حاضرًا خلال هذه الجلسة لشرح 

ما هي إدارة الحالات ولدعم 
الأطفال في إعداد خطط 

السلامة الخاصة بهم.
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التالية: اطرح الأسئلة 
حيث •• الأطفال  يواجهها  التي  المختلفة  السلامة  مشاكل  عن  تعلمتم  ماذا 

تعيشون؟
ماذا يمكن لفتى/فتاة أن يفعل لحماية نفسه/نفسها في هذه الحالات؟••
على •• تؤثر  مشكلة  واجهوا  إذا  الفتيان/الفتيات  يلجأ  أن  يستطيع  من  إلى 

سلامتهم؟

2. الأمور الواجــب القيام بها وعدم القيام بها 
      للمحافظة على الســامة

أحيانًا، قد نكون، بفعل  للجميع، وخصوصًا للأطفال.  بالأمان مهمًا  الشعور  قل<"يُعتبر 
أو استغلالنا  بإيذائنا  أمام أشخاص آخرين قد يرغبون  أو سننا، ضعفاء  نوعنا الاجتماعي 
لمصلحتهم الخاصة. ولكن الشباب يعني القوة! يمكنكم أن تتعلموا كيف تساعدون 
الذين  الأشخاص  وسلامة  الشخصية  سلامتكم  على  وتحافظون  البعض  بعضكم 

تهتمون لأمرهم".

اتبع هذه الخطوات:
خرائط •• في  محددة  خطرة  حالة  يختاروا  أن  منهم  اطلب  مجموعاتهم،  ضمن 

السلامة واطلب منهم أن يفكروا في كيفية حماية أنفسهم من حالات مماثلة.

فعلها •• وعدم  فعلها  الواجب  للخطوات  قائمة  إعداد  مجموعة  كل  من  اطلب 
توضيح  على  واحرص  المجموعة  على  يعرضوها  أن  منهم  واطلب  حالة.  كل  في 
قتله،  المواجهة،  بسكين،  )الاحتفاظ  خطرة  استراتيجيات  أو  خاطئة  مفاهيم  أي 

الانتحار، عدم التكلم، الاستجابة لرغباته، تغيير طريقة ارتدائي للملابس(.

إخبار •• به،  أثق  شخص  )إخبار  يقترحونها  التي  الجيدة  الاستراتيجيات  على  أيضًا  د  أكِّ
منفرد  بشكل  التواجد  عدم  الصراخ،  الساخن،  بالخط  الاتصال  الاجتماعي،  العامل 

في وسائل النقل العام، طلب مرافقتي من قبل صديق/قريب(.

التالية:  رهم  بالتصريحات المهمة 
ِّ
ذك

بجسدك. •• تفعله  أن  يجب  ما  عليك  يملي  أن  لأحد  يحق  لا  هيكلك:  جسدك 
فنحن نحترم أفراد عائلتنا وأصدقاءنا والأهم أنفسنا.

يجب احترام الفتيات والفتيان والنساء ومعاملتهم على قدم من المساواة ••
وبشكل لائق ولطيف.

لا •• لائق،  غير  بشكل  والفتيات  النساء  يعاملون  وفتيانًا  رجالًا  تعرف  كنت  إذا 
تصادقهم بل ابقَ بعيدًا عنهم.
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في ما يلي تجد مثالًا عن قائمة الأمور الواجب القيام بها وعدم القيام بها2: 

ــف  ــن العن ــف م ــى التخفي ــاعدتهنّ عل ــية لمس ــارات الأساس ــة والمه ــات بالمعرف ــات المراهق ــد الفتي ــي - تزوي ــامتي، عافيت ــن "س ــف م 2. مقتط
ــة ــاذ الدولي ــة الإنق ــه" - لجن ــتجابة ل ــه والاس ــة من ــي والوقاي ــوع الاجتماع ــى الن ــم عل القائ

تجنبي
 
لا تعُطــي تفاصيــل شــخصيّة للغربــاء )مثــل مكان  	•

ــكِ( . ــم هاتف ــكِ، أو رق ــكِ أو عمل إقامت

ــم  ــخاصٍ لا تعرفينه ــاء أو لأش ــمحي للغرب لا تس 	•
ن  ــ�ي ــا تكون ــاً عندم ل خصوص ز ــرن ــول إلى الم بالدخ

لوحــدكِ.

اً مــن المــال أو أشــياء ثمينــة  لا تحمــ�ي مبلغــاً كبــري 	•
ــاء خروجــك. أثن

ي ســيارة 
ــاء، واصعــدي �ف لا تســتقلّي ســيارة الغرب 	•

الأجــرة ذات النمــرة الحمــراء فقــط.

لا تسلكي الطرقات المختصرة المنعزلة.  	•

لا تقبــ�ي الهدايــا مــن الأشــخاص الذيــن قــد  	•
المقابــل. ي 

�ف الخدمــات  يطلبــون 

ــل "الواتســاب"  لا ترســ�ي صــوركِ عــرب برامــج مث 	•
لأنــه قــد يتــم مشــاركتها بشــكلٍ واســع.

لا تقومــي بأعمــالٍ لســتِ مقتنعــة بهــا حــىت  	•
ولــو حــاول أصدقــاؤكِ ان يقنعونــكِ بأنهــا فكــرة 

جيّــدة.

إفعلي
 
ــا أو أحــد  ــه/ به ن ب ــق تثقــ�ي أعلِمــي دائمــاً صدي 	•
ــذي  ــة بمــكان وجــودكِ والوقــت ال أفــراد العائل

ســتعودين فيــه إلى البيــت.

ي الأماكــن المضيئــة والمكتظّــة بالنــاس 
ي �ف ســري 	•

ي المناطــق المعزولــة والمظلمــة. وتجنّــىب

طــة المحليّــة أو الخطّ  احفظــي رقــم دائــرة ال�ش 	•
ن  الســاخن للمركــز أو حــىت رقــم شــخص تثقــ�ي

ــة. ي الحــالات الطارئ
ــه للاتصّــال بهــم �ف ب

ي يقظة ومتنبّهة لما يحيط بكِ.
كو�ن 	•

طــة أو مكانــاً مكتــظّ إذا  أقصــدي أقــرب دائــرة �ش 	•
ــة. ــة او للمضايق ي للملاحق

ــىت تعرضّ

ــة  ــه أو عاملــة إجتماعيّ ن ب ي شــخصاً تثقــ�ي أخــرب 	•
ي مجتمعــكِ .

عــن أيّ شــخصٍ يزعجــك �ف

ي  ــىب ــكِ أطل ــخصٍ يزعج ــارة ش ــررت لزي إذا اضط 	•
ــه أن  ن ب ــ�ي ــخصٍ تثق ــن أي ش ــكِ أو م ــن أخت م

يرافقــك.

إتفّقــي مــع أختكِ/أصدقاؤكِ/الــخ عــى إصــدار  	•
ن للمســاعدة.  ن عندمــا تحتاجــ�ي

ّ صــوت معــ�ي

انتقــ�ي إلى غرفــةٍ أخــرى حيــث يمكنــك الهــروب  	•
أو حيــث يمكــن للآخريــن أن يســمعوكِ.

ي قــد يتــمّ 
ي الأدوات الحــادة الــىت

إنزعــي أو خبّــئ 	•
ــدّكِ ــتعمالها ض اس
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3. بناء شــبكة الســامة الخاصة بي وخطة السلامة الخاصة بي 
في  يعملون  الذين  فالأطفال  للأطفال.  والآمنة  المثالية  البيئة  ليست  الشوارع  "إن  قل< 
الشارع قد يواجهون مخاطر متنوعة ويجب أن يعرفوا الأمور الواجب فعلها للمحافظة 
الآن سنعمل بشكل فردي على  الأذى.  الشخصية وحماية ذاتهم من  على سلامتهم 
يمكننا  التي  والأماكن  الأشخاص  تحديد  خلال  من  بنا  الخاصة  السلامة  وخطة  شبكة 

اللجوء إليها إذا تعرضنا للعنف"

ع< الرسم البياني للشبكة الاجتماعية )the social network diagram( )واحد لكل  وزِّ
رسم  باستطاعتهم  أنه  رهم  ذكِّ الكتابة،  يجيدون  المشاركون  يكن  لم  إذا  مشارك(. 

الدوائر لتمثيل شبكتهم الاجتماعية.

البياني للشبكة الاجتماعية الخاصة بك شخصًا  الرسم  اشرح< "ستمثل كل دائرة في 
اللجوء  التي يمكن  أو الأماكن  أو مكانًا في شبكة السلامة الخاصة بك، أي الأشخاص 
إليها عند التعرض للمشاكل التي تكلمنا عنها في الجلسة الأخيرة ووصفًا لما يمكن 

لهذا الشخص أن يقوم به للمحافظة على سلامتك. على سبيل المثال:
يمكن أن تقدم لك المساحة الآمنة إدارة الحالة أو إحالة إلى مزودي خدمات آخرين ••

والدعم العاطفي
طبيب تعرفه وتثق به••
بالغ أو قريب تثق به وتلجأ إليه في حال طرأت مشكلة••

في الصف الأخير من الدوائر، يمكنك أن تدرج أيضًا معلومات اتصال مثل أرقام الهاتف/
متى  إليها  عناصر  إضافة  يمكنك  والتي  بك  الخاصة  الدعم  شبكة  هي  فهذه  الموقع. 

أردت".

قل<"إذا أردت أن تعمل أكثر على خطة السلامة الفردية الخاصة بك، أو أردت إعداد خطة 
خاصة لمواجهة أمر يحصل معك أو تخشى أن يحصل معك، يرجى التحدث إلى عامل 
الاجتماعيون  فالعمال  الحالة.  بمدير  اجتماعك  خلال  أو  الجلسة  نهاية  في  اجتماعي 
الآن  خططكم.  سرية  على  وسيحافظون  السلامة  خطط  إعداد  في  متخصصون 
ناقشنا ما الأمور الواجب فعلها للمحافظة على السلامة. ولكن حتى لو اتخذت هذه 

الاحتياطات، قد تتعرض مع ذلك للعنف والإساءة".

3. مقتطــف مــن "ســامتي، عافيتــي - تزويــد الفتيــات المراهقــات بالمعرفــة والمهــارات الأساســية لمســاعدتهنّ علــى 
التخفيــف مــن العنــف القائــم علــى النــوع الاجتماعــي والوقايــة منــه والاســتجابة لــه" - لجنــة الإنقــاذ الدوليــة

تشارك مع المشاركين النصائح أدناه حول ما يجب فعله 
في هذه الحالة: 

يمكنك التحدث مع أحد الوالدين أو بالغ أو صديق موثوق.••

مجتمعي •• مركز  في  به  تثق  آخرًا  شخصًا  أو  اجتماعيًا  عاملًا  تخبر  أن  يمكنك 
كيفية  على  مدربين  المكان  ذلك  موظفو  يكون  أن  يجب  آمنة.  مساحة  أو 
المساعدة  على  الحصول  على  مساعدتك  ويمكنهم  العنف  مع  التعامل 

عندما تحتاجها وتطلبها.

إن الطفل الذي تعرض لعنف جسدي أو جنسي يجب أن يُخبر شخصًا يثق به ••
لمساعدته على طلب العناية الطبية إذا كانت ضرورية )3 أيام/72 ساعة( بما 

أن ذلك يمكن أن يساهم في الوقاية من التداعيات الصحية.

يجب ألا تلوم نفسك أبدًا على أي عنف/إساءة تتعرض لها.••

ملاحظة<
إذا لم يكن عامل اجتماعي 

د المشاركين بكتيب  متوفرًا، زوِّ
إدارة الحالات أو تخطيط 

الخدمات، حيث يمكنهم 
إيجاد معلومات مفيدة 

حول الخدمات والأخصائيين 
المتوفرين في محيطهم.  
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المساحة  في  المقدمة  الخدمات  بالتفصيل  يشرح  أن  اجتماعي  عامل  من  اطلب< 
الآمنة، خصوصًا إدارة الحالات، التي ستزودكم بالمعلومات وهي خدمة سرية. 

نشــاط بديل للأطفال الأصغر ســنًا أو المراهقين أيضًا: 
بناء مساحتي الآمنة4

أهداف هذا النشاط
تحديد احتياجاتنا المتعلقة بالســامة••
حس الأمان الداخلي••

المساحة  في  مكان  أي  في  والوقوف  التوقف  ثم  التحرك  المشاركين  من  اطلب< 
بشكل مواجه للجدران.

اشرح< "في كل مرة أقول جملة عليك أن تتخيل نفسك في هذا الموقف وأن تقول"لا" 
أو"توقف" بالطريقة المناسبة )مستوى الصوت والنبرة والنية(."

ملاحظة للميسرين: 
رمزية  آمنة  مساحة  بناء  على  الأطفال  مساعدة  إلى  النشاط  هذا  يهدف 
ومعرفة من يجب السماح له بالدخول أو لا )تحديد عوامل الحماية والخطر(، 
والمحافظة  المساعدة  بطلب  المتمثل  الجيد  الفعل  رد  تعلّم  إلى  بالإضافة 

على السلامة. إنه تخطيط رمزي للسلامة.

الاستعداد 
ملونة  وأوراق  الكرتون  علب  مثل  النشاط،  لهذا  متنوعة  مواد  بتجهيز  قم 
الغزل  خيوط  أو  وأشرطة  كبيرة  قماش  وقطع  كبير  شفاف  لاصق  وشريط 
تمثل  التي  المواد  بعض  بتجهيز  قم  ذلك،  إلى  بالإضافة  إلخ.  تلوين،  وأقلام 
تهديدات )كالحجارة أو سلة المهملات( ومواد يمكن أن تمثل عوامل حماية 

أو أشخاص يوفرون حماية )خيوط الغزل، دمى الدببة، بطانيات(

4. تعديــل حــر مــن: فيوليــت أوكلانــدر Violet Oaklander، نوافــذ لأطفالنــا. مقاربــة العــاج الكلــي للأطفــال والمراهقيــن. 
 The Real Windows to our children. A gestalt therapy approach to children and adolescents. دار نشــر 

.People Press، 1978
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الخطــوة 1: بناء مكاني الآمن
اشرح<سيبني الأطفال مساحة آمنة معًا. أعطهم 20 دقيقة لبناء ملاذهم.

عندما  بالتالي،  كذلك؟  أليس  خائفًا،  بعضنا  يكون  أحيانًا،  الآن.  معًا  شيئًا  "سنبني  قل< 
نكون خائفين، يمكننا أن نفكر بمكان يشعرنا بالأمان. يمكنكم أن تأخذوا بعض هذه 
يكون  قد  الآمن.  مكانكم  سيكون  والسعادة.  بالأمان  يشعركم  مكانًا  وتبنوا  المواد 
مكانًا تعرفونه أصلًا أو مكانًا يمكنكم أن تبتكروه الآن. ولديكم مطلق الحرية لجعله 

كما تريدون".

المواد  إيجاد  على  وساعدهم  بحرية  يعملون  الأطفال  دع  حاضرًا<  كن  ولكن  راقِب 
حدودًا  ويبنون  العواطف  يعالجون  الأطفال،  يعمل  فيما  أنه  واعلم  بهدوء.  وتابعهم 

لحماية ذاتهم ويفعّلون الموارد الداخلية. لذلك، لا تتدخل بهذه العملية.

المكان  هذا  وصف  الأطفال  من  اطلب  الآمن،  المكان  بناء  من  انتهائهم  بعد  اطلب< 
الآمن وما الذي شعروا به خلال بنائه. واسألهم لمَ هو آمن/ما الذي يجعله آمنًا.

عيّنة عن مساحة آمنة

الخطوة 2: 
من يُســمح له بدخول مســاحتي الآمنة ومن لا يُسمح له بذلك؟

بعد شرحهم لم وكيف يُعتبر هذا المكان آمنًا، اطلب منهم أن يضعوا خارج  اشرح< 
مكانهم الآمن ما يعتبرونه تهديدات )مم يحمون أنفسهم؟(. يمكن أن يشار بالرموز 
الآمنة  المساحة  خارج  الموضوعة  الحجارة،  أو  العلب  أو  الكراتين  خلال  من  ذلك  إلى 
وحولها. اطلب منهم تسميتها واكتب التهديدات على أوراق ستعرضها على الأغراض 

التي وضعوها.

ناقِش< ساعدهم على تحديد التهديدات التي قد يواجهونها في حياتهم من خلال 
اقتراح أمثلة عن تهديدات )عند الحاجة(:

الأشخاص الذين قد يكونون عدائيين جسديًا أو لفظيًا ••
السيارات••
أرباب العمل الذين يطلبون منهم القيام بأمور صعبة أو ارتكاب إساءات••
الأشخاص الذين يدلون بتعليقات أو يقومون بحركات غير لائقة••
الغرباء الذين يعدونهم بهدايا مقابل القيام بأمر ما من أجلهم••
الأطفال أو المراهقون الأكبر سنًا الذين قد يتنمرون عليهم••

اسأل< لكل تهديد يتم تحديده، اسأل الأطفال ما الذي يمكنهم فعله لمنع حصول 
الأمور السيئة.
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الخطــوة 3: ما الذي أحتاجه فــي مكاني الآمن لكي يبقى آمنًا؟

هناك  ولكن  منها.  أنفسنا  نحمي  أن  يجب  الشوارع  في  كثيرة  تهديدات  "هناك  قل< 
أيضًا أمور جيدة وأشخاص جيدون يمكننا أن نثق بهم ويمكنهم أن يساعدوننا عندما 

نتعرض لأمر سيء، أليس كذلك؟" 

اطلب< من الأطفال أن يضعوا الأغراض التي اختاروها لتمثيل عوامل الحماية )الأماكن 
عوامل  تسمية  على  ساعدهم  الآمن.  مكانهم  داخل  أو  منهم  بالقرب  الأشخاص(  أو 

الحماية هذه، من خلال اقتراح الأمثلة التالية )عند الحاجة(
الأهل••
بالغين موثوق بهم )أقارب، أصدقاء قدامى(••
أخصائيون )سمِّ واعرض من يمكن أن يساعدهم: المراكز المجتمعية، المساحات ••

الآمنة، العمال الاجتماعيون، إلخ(
قوانين )اشرح عن حقوق الطفل الدولية وقواعد الحماية الخاصة به(••
منفصلة •• أوراق  على  الحماية  عوامل  ارسم  أو  اكتب  وتسميتها،  تحديدها  بعد 

وضعها وفقًا لذلك.

اشرح<"كما ترون الآن، إذا تعرضنا لتهديدات كثيرة في حياتنا أو في الشارع، هناك الكثير 
أن  المهم  الذين يمكنهم مساعدتنا وحمايتنا ودعمنا. من  أو الأشخاص  الأماكن  من 

نبقي في ذهننا من يساعدنا وم لا يساعدنا، لكي نبقيهم خارج مكاننا الآمن".

الخطوة 4: التلخيص

التي  والأمور  يواجهونها  قد  التي  التهديدات  معك  يلخصوا  أن  الأطفال  من  اطلب< 
يمكن أن تساعدهم على المحافظة على سلامتهم.

التي قد ذكرتها )أو نسيتها!( عبر وضع جدول  رهم< بالاستراتيجيات وقواعد الأمن  ذكِّ
"الأمور الواجب القيام بها وعدم القيام بها" على اللوح الورقي، وفقًا للنموذج التالي:

شعور  أيضًا  ولكنه  حقيقيًا،  مكانًا  يكون  أن  يمكن  الآمن  المكان  بأن  للأطفال  اشرح< 
تفسيرات.  لهم  م  وقدِّ الداخلي  بالأمان  الشعور  يعني  ماذا  بعدها  اسأل  داخلي. 
الداخلية. فهم  المساحة الآمنة  أيضًا هذه  نبلغ  نتأمل معًا،  أنه في كل مرة  أخبِرهم 

يحملونها وينقلونها معهم، أينما ذهبوا.
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تجنبي
 
لا تعُطــي تفاصيــل شــخصيّة للغربــاء )مثــل مكان  	•

ــكِ( . ــم هاتف ــكِ، أو رق ــكِ أو عمل إقامت

ــم  ــخاصٍ لا تعرفينه ــاء أو لأش ــمحي للغرب لا تس 	•
ن  ــ�ي ــا تكون ــاً عندم ل خصوص ز ــرن ــول إلى الم بالدخ

لوحــدكِ.

اً مــن المــال أو أشــياء ثمينــة  لا تحمــ�ي مبلغــاً كبــري 	•
ــاء خروجــك. أثن

ي ســيارة 
ــاء، واصعــدي �ف لا تســتقلّي ســيارة الغرب 	•

الأجــرة ذات النمــرة الحمــراء فقــط.

لا تسلكي الطرقات المختصرة المنعزلة.  	•

لا تقبــ�ي الهدايــا مــن الأشــخاص الذيــن قــد  	•
المقابــل. ي 

�ف الخدمــات  يطلبــون 

ــل "الواتســاب"  لا ترســ�ي صــوركِ عــرب برامــج مث 	•
لأنــه قــد يتــم مشــاركتها بشــكلٍ واســع.

لا تقومــي بأعمــالٍ لســتِ مقتنعــة بهــا حــىت  	•
ولــو حــاول أصدقــاؤكِ ان يقنعونــكِ بأنهــا فكــرة 

جيّــدة.

إفعلي
 
ــا أو أحــد  ــه/ به ن ب ــق تثقــ�ي أعلِمــي دائمــاً صدي 	•
ــذي  ــة بمــكان وجــودكِ والوقــت ال أفــراد العائل

ســتعودين فيــه إلى البيــت.

ي الأماكــن المضيئــة والمكتظّــة بالنــاس 
ي �ف ســري 	•

ي المناطــق المعزولــة والمظلمــة. وتجنّــىب

طــة المحليّــة أو الخطّ  احفظــي رقــم دائــرة ال�ش 	•
ن  الســاخن للمركــز أو حــىت رقــم شــخص تثقــ�ي

ــة. ي الحــالات الطارئ
ــه للاتصّــال بهــم �ف ب

ي يقظة ومتنبّهة لما يحيط بكِ.
كو�ن 	•

طــة أو مكانــاً مكتــظّ إذا  أقصــدي أقــرب دائــرة �ش 	•
ــة. ــة او للمضايق ي للملاحق

ــىت تعرضّ

ــة  ــه أو عاملــة إجتماعيّ ن ب ي شــخصاً تثقــ�ي أخــرب 	•
ي مجتمعــكِ .

عــن أيّ شــخصٍ يزعجــك �ف

ي  ــىب ــكِ أطل ــخصٍ يزعج ــارة ش ــررت لزي إذا اضط 	•
ــه أن  ن ب ــ�ي ــخصٍ تثق ــن أي ش ــكِ أو م ــن أخت م

يرافقــك.

إتفّقــي مــع أختكِ/أصدقاؤكِ/الــخ عــى إصــدار  	•
ن للمســاعدة.  ن عندمــا تحتاجــ�ي

ّ صــوت معــ�ي

انتقــ�ي إلى غرفــةٍ أخــرى حيــث يمكنــك الهــروب  	•
أو حيــث يمكــن للآخريــن أن يســمعوكِ.

ي قــد يتــمّ 
ي الأدوات الحــادة الــىت

إنزعــي أو خبّــئ 	•
ــدّكِ ــتعمالها ض اس

	

٤. نشاط التهدئة  )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــا  ــة، ربم ــة وصعب ــابقة ثقيل ــع الس ــت أن المواضي ــإذا رأي ــة. ف ــرارة" المجموع ــاس "ح ــم بقي ق
يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــاطًا مرحًــا قصيــرًا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، 
يمكنــك التوجــه مباشــرةً نحــو الختــام والاســترخاء. للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، 

ــطة. ــن المنش ــد والتماري ــر الجلي ــن كس ــتند تماري ــتعانة بمس ــك الاس يمكن
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٥. من: "الأنشــطة النفســية الاجتماعية المركزة للجنة الإنقاذ الدولية في الســياقات الإنسانية" 
٦. مراجعة أنشــطة الختام في دليل التيسير

5. الاختتام - البيضة: تأمل موجه٥
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

قم< بتلخيص الجلسة وتقييمها.٦

الأمور  بكافة  فكروا  مجددًا!  جيد  عميق  تنفس  مع  الجلسة  سنختتم  الآن  "نحن  قل< 
قمتم  لقد  اليوم!  ذهنكم  إلى  تبادرت  التي  العواطف  وكافة  اليوم  تعلمتموها  التي 

بعمل رائع!"  

يرام،  بأن كل الأمور حولنا ليست على ما  أو  القلق  أو  بالخوف  قل<"أحيانًا عندما نشعر 
دماغنا  ولكن  المحنة.  هذه  تمر  أن  انتظار  سوى  شيء  بأي  القيام  يسعنا  لا  بأنه  نعتقد 
التحكم  قوة  داخلك:  مخفية  هائلة،  قوة  فلديك  عواطفنا.  على  التأثير  على  قادر 

بمخاوفك. سنقوم الآن بتمرين قصير معًا يمكن أن يساعدكم على الشعور بالأمان".

اطلب< من الأطفال التدحرج على الأرض إذا أرادوا معرفة إلى أي مدى هيكلهم قوي. 
ثم اطلب منهم أن يجلسوا مجددًا.

اتبع هذه الخطوات:
"أنت صغير جدًا، في قشرة البيضة؛ أنت محمي هناك. إنه شعور جيد أن تتواجد داخل 
الخارج  وفي  البيضة  داخل  أنت  ممتاز.  بشكل  تتنفس  أن  ويمكنك  دافئة  فهي  البيضة، 

هناك العالم الخارجي، يمكنك أن تسمع بعض الأصوات، ولكن القشرة تخفف منها.

بالفضول  تشعرك  الخارج  من  القادمة  الأصوات  ولكن  البيضة،  قشرة  في  بخير  أنت 
كيف  بعيد.  مكان  من  قادمة  وموسيقى  الرياح  تسمع  أن  يمكنك  البيضة.  من  للخروج 

يبدو العالم خارج البيضة؟ ماذا يحصل هناك؟ 

تبدأ بالتنفس أكثر بقليل ومن ثم تفتح ذراعيك وتدفع قدميك رويدًا رويدًا. تبدأ القشرة 
قشرة  خارج  بالكامل  تصبح  حتى  ببطء،  وساقيك  ذراعيك  تمد  أن  ويمكنك  بالتكسر 

البيضة. 

دافئة  الشمس  تشتمّه؛  أن  ويمكنك  طري  العشب  خضراء،  حديقة  في  نفسك  تجد 
ويمكنك أن تشعر بأشعتها تلامسك؛ يمر نسيم عليل ويمكنك أن تتنشقه بلطف.

تسمح  أن  يمكنك  أنه  وتعلم  صغيرة،  بوابة  مع  الحديقة،  حول  سياجًا  ترى  أن  يمكنك 
بدخول فقط الأشخاص الذين تحبهم ويحبونك.

أهداف هذا النشاط
إدارة الإجهاد••
الشــعور بالتوازن من خلال التأمل••
تقييم الجلســة وتلخيصها ••
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أن ترى بعض  البوابة؛ تفتحها وتنظر من حولك. يمكنك  إلى  تجلس، ثم تقف وتذهب 
الأقارب والأصدقاء يقومون بأمور، ولكنهم لا يستطيعون رؤيتك.

ثم تغلق البوابة على مهل وتعود من حيث أتيت. يمكنك أن ترى قشرة البيضة أمامك 
بكل  وتشعر  ترى  أن  يمكنك  الطري.  العشب  على  بجانبها،  فتستلقي  العشب،  على 

ص 15 دقيقة(. جسمك، من أصابع قدميك إلى أعلى رأسك )خصِّ

تأخذ بعض الأنفاس ثم تبدأ بتحريك أصابع يديك، ثم أصابع رجليك وساقيك وذراعيك. 
استدر ببطء إلى جانبك الأيمن، واشعر بظهرك؛ ثم... 1... 2... 3... يمكنك أن تفتح عينيك".

اسأل< "كيف تشعر؟ هل يمكنك أن تتشارك شعورك مع بقية المجموعة؟"

اشرح<"في كل مرة تشعر بالخوف أو القلق، تذكر بأن هذا المكان الآمن موجود في 
قلبك ويمكنك الرجوع إليه متى احتجت إلى ذلك".
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الموارد – الرسم البياني للشبكة الاجتماعية



الجلسة 4: 
بناء الثقة

المدة: ساعة و  50 دقيقة  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

استيعاب مفهومي الثقة والصداقة••
التمرن على التواصل اليقظ والأفكار اليقظة••
التمييز بين الوثوق بالأصدقاء والوثوق بالغرباء••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة، إذا توفرت )وإلا أوراق وأقلام(••
أغراض متنوعة ذات أشكال وأقمشة ومواد مختلفة )للتمرين الاختياري فقط "الاستكشاف ••

الأعمى"(

		الاستعداد الضروري
اقرأ دليل التيسير قبل بدء أي دورة جديدة مع مجموعة••
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة••
بالنسبة إلى نشاط "الاستكشاف من خلال كل حواسي": اعرض أغراضًا متنوعة وانشرها في ••

الغرفة 
قم بترتيب مساحة تسمح بالتعلم من دون مقاطعة. إذا كنت تجري الجلسات في الشارع، ••

قم بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن 

يوقع استمارة الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض المشاركين يجيدون 
الكتابة، اشرح بأن خربشة بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	
ــن  ــال الذي ــاركين. فالأطف ــع المش ــة م ــوم الثق ــرون مفه ــش الميس ــة، يناق ــذه الجلس ــي ه ف
ــال  ــن خ ــهم م ــون أنفس ــف يحم ــادةً كي ــون ع ــى يتعلم ــروب والمنف ــدائد والح ــوا للش تعرض
تبنــي ســلوك حــذر وتشــكيكي بانتظــام: مــن ناحيــة، قــد يكــون ذلــك رد فعــل جيــدًا لتجنــب 
ــم  ــم وأقاربه ــم بأصدقائه ــا علاقاته ــل أيضً ــك يجع ــاء، إلا أن ذل ــع الغرب ــيئة م ــارب الس التج
التعاطــف  التمييــز وزيــادة  إلــى مســاعدتهم علــى  الجلســة  أكثــر تعقيــدًا. تهــدف هــذه 
ــة  ــوم الثق ــاف مفه ــة استكش ــم فرص ــح له ــة. وتتي ــرط للثق ــاء، كش ــارات الإصغ ــر مه وتطوي

ــة. ــي الصداق ــه ف ــا يفترض وم

الوقت أنشطة الجلسة
١٥  دقيقة 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

50  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: بناء الثقة

10  دقائق 4.  التهدئة

15  دقيقة 5. الختام: اليوغا - وضعية الشجرة

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعة 
و 50 دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقــت: 1٠  دقائــق                                                             الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

قل< "اليوم سنتحدث عن الصداقة والثقة". اسألهم إذا كانوا يعرفون ماذا تعني الثقة 
م لهم تعريفًا موجزًا عنها.  وقدِّ

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.



148

)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

3. اليقظــة هي قوة فائقة 

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي ••
ضمان الاســتمرارية وتعزيز الحس بالأمان••

قل<"هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم 
وأثنِ  بذلك  قاموا  الذين  الأشخاص  إلى  أصغِ  فيها؟"  اجتمعنا  التي  الأخيرة  المرة  منذ 
عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا 
رهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي لا تأتي بشكل  لم يقم أحد بذلك، ذكِّ

طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا.

أظهِر<كتذكير، أظهِر لهم مجددًا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس 
فقط الرئتين. ضع يدًا واحدة على بطنك وأظهِر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر 
الأنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون 

)يدخل بطنك إلى الداخل(. واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

هدوئكم.  على  والمحافظة  التركيز  منكم  وسأطلب  دائرة  ضمن  سنجلس  قل<"الآن 
أرجو منكم ألا تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة 

الهادئة مع ذاتكم".

اتبع الخطوات التالية:
يدًا واحدة على بطنكم •• "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا 

ويدًا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" )أظهِر لهم كيفية القيام بذلك 
من خلال تحريك كتفيك على مهل نحو الأعلى والأسفل(.

إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، لا شيء سيء •• "أغمضوا عيونكم 
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا ألا تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا والآن" 

)شدِد على هاتين الكلمتين(.

"ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر الأنف وأخرجوه عبر الفم، طالما ••
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير".

من •• ويخرج  أنفكم  من  يدخل  الذي  والهواء  بطنكم  حركات  على  فقط  "ركِزوا 
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة".

قم بذلك عشر مرات على الأقل. حاوِل أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان ••
شيئًا  التركيز  إعادة  دائمًا  يمكنهم  ذهنهم،  تشتت  إذا  أنه  لهم  وقل  الحاضرين. 

فشيئًا على حركة بطنهم.

"الآن بالنسبة إلى النفس الأخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم ••
السعيدة!  الأفكار  الجيدة،  الطاقة  حولكم!  من  الإيجابية  الأمور  كافة  تمتصون 

وأنزِلوا أيديكم إلى الأسفل عند الزفير: أنتم تُخرجون كافة الأمور السلبية!"

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا 
ومهدئًا. فمن المهم 

للغاية خلق جو آمن وهادئ.
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2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. النشاط الرئيسي: بناء الثقة
الوقت: 50 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1. كذبتــان - حقيقة واحدة

الوثوق بشخص؟ هل يجب أن نثق بأي كلام يقوله  الثقة؟ وماذا يعني  اسأل< "ما هي 
أصدقاؤنا أو أشخاص نلتقيهم؟ أولًا، سنقوم بتمرين معًا. سيخبر كل واحد منكم بقية 
المجموعة ثلاثة أمور: من بين هذه الأمور الثلاثة، يصح أمران، فيما يُعتبر الثالث غير صحيح. 

وسيتوجب على باقي المجموعة أن تحزر ما هو صحيح وما هو غير صحيح". 

يكونوا  أن  على  شجعهم  واحدة.  وكذبة  حقيقتين  يذكر  بدوره  طفل  كل  دع  افعل< 
غير  هو  وما  صحيح  هو  ما  يقول  أن  بعدها  طفل  كل  على  يجب  وخلّاقين.  مبتكِرين 

صحيح.

ناقِش< قم بتوجيه المناقشة حول:
الأحكام المسبقة )اشرح ما هو الحكم المسبق وكيف نكوّن أحيانًا أفكارًا مسبقة ••

حول الأشخاص(
بالرغم •• كلامهم  نصدق  أن  أو  الأشخاص  يقوله  كلام  بأي  نثق  أن  يجب  )هل  الثقة 

من تشكيكنا فيهم؛ لم قد تكون الثقة أمرًا جيدًا ولكن أيضًا خطرًا؛ إلخ...(
ر المشاركين بأنهم لم يثقوا بك على الفور وأن الثقة تُكتسب مع الوقت.•• ذكِّ

اسأل< "هل يمكن أن تشرح لم تُعتبر الثقة مهمة وكيف قد تكون ضرورية لإيجاد دعم 
من محيطنا؟"

أهداف هذا النشاط
عرض مفهوم الثقة••
اســتيعاب مفهوم الأحكام المســبقة والأفكار المسبقة التصور••
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2.  صديقي المثالي

أهداف هذا النشاط
فهــم أهمية الثقة في الصداقة••
تعلّــم قيمة الثقة كعامــل حماية في الدعم العاطفي••

قل< "تحدثنا عن الثقة وما تعنيه بالنسبة إليكم. الآن سننظر إلى الميزات التي تبحثون 
عنها في صديق يمكنكم الوثوق به".

ورقة  مجموعة  كل  على  ووزِّع  مجموعات.  خمس  إلى  المشاركين  م  قسِّ السياق< 
كبيرة من اللوح الورقي وبعض الأقلام الملونة والأقلام الخطاطة.

قل<"كمجموعة، أريدكم أن تفكروا بالميزات التي تعتبرونها مهمة لدى صديق. أريدكم 
أن ترسموا صديقكم وتكتبوا أو ترسموا الميزات التي ترون أنه من المهم أن يمتلكها 

هذا الصديق. ستقدمون بعدها ذلك أمام المجموعة الأوسع".

اللوح  المجموعة كاملة على ورقة من  التي تحددها  الرئيسية  المواضيع  اختر  ناقِش< 
التي  الأساسية  الكلمات  اقرأ  التقديم،  من  المشاركين  جميع  انتهاء  وعند  الورقي. 

ذكروها لتحديد ما يريدونه من صديق.

اسأل< "هل تعتقدون بأن لديكم أصدقاء مماثلين؟ هل تعتقدون بأنكم هذا النوع من 
الأصدقاء بالنسبة إلى شخص آخر؟"

نصيحة< 
إذا كان هناك أطفال في 

المجموعة لا يجيدون 
الكتابة، حاوِل أن تقسم 

المجموعات بحيث يكون 
لدى كل مجموعة على 
الأقل طفل واحد يجيد 

الكتابة. وإذا لم يكن هناك 
طفل يجيد الكتابة، يمكنك 

أن تساعدهم شخصيًا أو 
يمكن أن يساعدهم متطوع 

في هذه المهمة. يمكنك 
أيضًا أن تعدّ مسبقًا بعض 

البطاقات )مع مرئيات( التي 
تحمل ميزات الصديق الجيد 

وأن تطلب من الأطفال 
إلصاقها على الرسم 

بواسطة شريط لاصق.  

3. التحدث مع صديقي

أهداف هذا النشاط
التمــرن على مهارة التواصل••
اســتيعاب مفاهيم الثقة/عدم الثقة/الخيانة••
التمــرن على التواصل اليقظ••

قل< "قمتم بعمل رائع عبر إظهاركم لي ولبعضكم البعض كيف يمكنكم أن تصغوا 
وتتشاركوا أفكاركم بشكل جيد. الآن تخيلوا أنكم تريدون أن تخبروا صديقكم بأنه قد 

جرح مشاعركم. قد يكون من الصعب جدًا تشارك مشاعرنا المجروحة".

اطرح<  الأسئلة التالية:
كم شخص منكم جُرحت مشاعره من قبل صديق؟••
ما الذي شعرتم به عندها؟••
ماذا فعلتم؟••
جرح •• قد  بأنه  صديقكم  لإعلام  بها  تقوموا  أن  يمكنكم  التي  الأمور  بعض  هي  ما 

مشاعركم؟ )يمكن أن يدوّن الميسر هذه الأمور على اللوح الورقي(
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اعرض عليهم بعض الحيل التي يمكنهم أن يستخدموها 
للتعبير عن مشاعرهم:

ما •• جيدًا  فهمت  أنك  من  للتأكد  صياغتها  )معيدًا  سمعتها  التي  الرسالة  كرِر 
الذي يريد صديقك إطلاعك عليه(.

استخدِم تصريحات تعبر عما تشعر به أو تفكر به، عوضًا عن استخدام تصريحات ••
تحوي افتراضات أو أحكامًا حول الشخص الآخر. تتمحور هذه التصريحات حول 
"أشعر  تقول:  أن  يمكنك  أنه  يعني  ما  الآخرين،  تجربة  وليس  الخاصة  تجربتنا 
"أنت صديق سيء لأنك  بالحزن لأنك أفشيت سري لأحدهم" عوضًا عن القول 

أفشيت سري"

تقوله. •• ما  الآخر  الشخص  يفهم  لكي  وهدوء  ببطء  التكلم  على  احرص 
رهم بالدرس الذي تعلّموه في ما يتعلق باليقظة. وذكِّ

كن ودودًا.••

قل< "سأقرأ الآن قصة عن صديقين بصوت عالٍ".

الطرق  ببعض  ر  فكِّ أشخاص،  خمسة  من  مجموعات  في  العمل  خلال  من  قل<"الآن، 
التي يمكن من خلالها لأميرة )أمير( أن تعالج هذه المشكلة مع ياسمين )ياسين(. ماذا 
يمكن لأميرة )أمير( أن تقول لياسمين )ياسين( أو كيف يمكن أن تعبّر لياسمين )ياسين( 
ر بالنصائح التي تمت مناقشتها سابقًا. وابتكر لعبة أدوار )5  عن استيائها )استيائه(؟ فكِّ

دقائق كحد أقصى لكل لعبة(".

افعل<" اطلب من المراهقين أن يقدموا ألعاب الأدوار على المجموعة واسأل المجموعة 
الأوسع عن رأيها بطريقة معالجة الثنائي للمشكلة. إذا لم يكن المشاركون يشعرون 
يمكن  كيف  الأوسع  المجموعة  مع  تشارك  منهم  اطلب  بالخجل،  شعروا  أو  بارتياح 
لأميرة )أمير( أن تعالج هذه المشكلة وماذا قد تقول لياسمين )ياسين(. يمكنك أن تطرح 

الأسئلة أدناه.

ناقِش< قم بتوجيه المناقشة نحو الأسئلة التالية:
لم كان مهمًا لأميرة )أمير( أن تخبر ياسمين )ياسين( حول شعورها )شعوره( عوضًا ••

عن إخبار ياسمين )ياسين( عما فعلته )فعله( بشكل خاطئ؟
هل يمكن أن تتشارك وقتًا لم تستخدم فيه تصريحًا يعبّر عما تشعر به لصديق بل ••

قلت له عوضًا عن ذلك فقط ما فعله بشكل خاطئ؟ ما كانت النتيجة؟

قصة أميرة وياسمين )أمير وياسين(
أن  مؤخرًا  )أمير(  أميرة  سمعت  جيدتان.  صديقتان  هما  وياسين(  )أمير  وياسمين  أميرة 
)أمير(.  أميرة  أسرار  أحد  مجتمعهما  في  آخرين  فتيات/فتيان  أخبرت  )ياسين(  ياسمين 
وثقت أميرة )أمير( بياسمين )ياسين( للمحافظة على سرها/سره واستاءت جدًا من كسر 
ياسمين )ياسين( لهذه الثقة وإفشائها السر لأشخاص آخرين. والآن تقلق أميرة )أمير( من 

ثرثرة الأشخاص وقول أكاذيب عنها/عنه ستصل إلى مسامع عائلتها/عائلته.

نصيحة< 
رهم بالدروس  ذكِّ
التي تعلموها في 

اليقظة: أهمية 
عدم الانجرار وراء 

عواطفنا عندما 
نشعر بالأذى، أهمية 

التفكير واليقظة 
للمحافظة على 
الهدوء والتفكير 

بوضوح
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نشــاط بديل للأطفال الأصغر سنًا –
 الاستكشاف بكل حواسي 

أهداف هذا النشاط
التمرن على الاستكشــاف اليقظ )استخدام كل الحواس(••
فهــم أهمية الحدس في الثقة ••
تعزيز التعاون/تماســك المجموعة ••

فيها  تنجز  التي  المساحة  في  أو  الغرفة  في  الأغراض  بعض  وانشر  السياق<اعرض 
خيوط  مثل  متنوعة،  وأشكال  ومواد  نسيج  ذات  للحواس،  ملفتة  أغراضًا  اختر  نشاطك. 
الغزل الناعمة والطابات المزودة بمسامير والقماش الناعم أو مواد يصعب التعرف إليها. 
وقم بتقسيم المشاركين إلى أزواج: سيكون أحدهما المرشد فيما يغمض الآخر عينيه. 
التعليمات  خلال  من  إما  عينيه  يغمض  الذي  صديقه/صديقها  يقود  أن  للمرشد  يمكن 

الشفهية أو من خلال الإمساك بيده أو وضع يد على كتفه.  

على  اللعبة  هذه  ترتكز  حواسي".  بكل  "الاستكشاف  تدعى  لعبة  قل<"سنلعب 
الغرفة.  في  ليقوده  بمرشده  يثق  أن  عينيه  يغمض  الذي  الشخص  على  يجب  إذ  الثقة، 
سيقودك مرشدك لتجد أغراضًا مثيرة للاهتمام في مختلف أنحاء الغرفة ويجب عليك 
لمساعدتك  وبحواسك  بمرشدك  الوثوق  خلال  من  الغرفة  واستكشاف  استكشافها 

على التعرف إلى الأغراض التي تعثر عليها"

الكافي  الوقت  ويأخذوا  يتحدثوا  أن  يمكنهم  الغرفة.  يستكشفون  الأزواج  دع  افعل< 
تجنب  على  المرشد  سيساعد  أرادوا.  حيث  إلى  يعودوا  وأن  معينة  أغراض  لاستكشاف 
العوائق. وبعد خمس دقائق، يجب على الشخص الذي يغمض عينيه أن يفتحهما وأن 

تنقلب الأدوار.

ناقِش< أمام الجميع واطرح الأسئلة التالية:
كيف شعرت في ما خص الوثوق بشخص لاستكشاف أغراض غير معروفة؟••
والوثوق •• المساحة  لاستشكاف  الأخرى  حواسك  استخدام  عند  شعرت  كيف 

بأحدهم؟
هل لديك أفكار جديدة حول ماهية الثقة؟••

نعتمد  ألا  المهم  من  ما:  نوعًا  المثال  هذا  الثقة  تشبه  الواقعية،  الحياة  في  أنه  اشرح< 
فقط على ما نراه أو نسمعه من الأشخاص، بل أن نثق بكل حواسنا، خصوصًا بما نسميه 
"الحدس" )الانطباعات الفطرية التي نكوّنها عن الأشخاص، كيف "نتحسس" الأشخاص(. 
وغالبًا ما تُبنى الثقة مع الوقت. فلا بأس إذا لم نثق بالأشخاص حالما نلتقي بهم، كما 
كان  إذا  ما  لتحدد  الوقت  بعض  إلى  احتجت  حيث  المذكور،  النشاط  في  الحال  هي 

مرشدك محط ثقة أم لا. 

ملاحظة<
يمكن أن يُستخدم هذا 

النشاط البديل كنشاط 
تهدئة أو في أي مرحلة 

من هذه الجلسة، بما أنه 
مرتبط بموضوعنا أو ببناء 

الثقة. أبقِ في ذهنك أن 
هذا النشاط يتضمن اتصالًا 

جسديًا وثيقًا. 
ادع المشاركين إلى العمل 

ضمن أزواج من الجنس 
ذاته، إذا كان ذلك ملائمًا 

أكثر. وإذا كان أحدهم 
يشعر بعدم الارتياح في 
المشاركة، ادعهم إلى 

المراقبة عوضًا عن ذلك.

ملاحظة<
يمكن أن يُستخدم هذا 
النشاط البديل كتمرين 

منشِط و/أو إذا شعر 
المشاركون بارتياح. فقد 

ينزعج بعض الأطفال 
إلى حد كبير من السير 

مع إغلاق عيونهم، إذ أن 
ذلك يمكن أن يعيد إحياء 

تجارب صادمة قد تعرضوا 
لها أو شهدوها.  
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4. نشاط تهدئة: 
     ظهر على ظهر )عند الحاجة(

الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

أهداف هذا النشاط
تعزيز الثقة والتعاون وتماســك المجموعة••
الوعي الجسدي••
التركيز والهدوء••

الســياق< ادع المشــاركين لينقســموا إلــى أزواج. واحــرص علــى أن يكــون لــدى المشــاركين 
ضمــن كل زوج الــوزن والطــول ذاتهمــا تقريبًــا. اطلــب مــن المشــاركين أن يقفــوا بحيــث 
ــا  ــاد ظهريهم ــلًا وإنس ــا قلي ــي ركبتيهم ــع ثن ــريكهم، م ــر ش ــى ظه ــم عل ــندون ظهره يس

ــض. ــا البع ــى بعضهم ــل عل بالكام

اشــرح< "يكمــن هــدف كل زوج فــي اتخــاذ وضعيــة القرفصــاء إلــى أقصى درجــة ممكنة، 
مــع إبقــاء ظهريهمــا ملتصقيــن ببعضهمــا البعــض والمحافظــة علــى توازنهمــا. يمكــن 
أن يقومــا بذلــك مــن خــال دفــع بعضهمــا البعــض إلــى الخلــف بلطــف. واحــرص علــى 
ــة  ــزوج وضعي ــذ ال ــا يتخ ــا". وعندم ــيفقدكما توازنكم ــك س ــا أن ذل ــوة، بم ــع بق ــدم الدف ع
القرفصــاء، اطلــب منهمــا الوقــوف مجــددًا، مــع إبقــاء ظهريهمــا متكئيــن علــى بعضهمــا 

البعــض )الاســتناد إلــى بعضهمــا البعــض مــن خــال الاتــكاء علــى ظهــر الآخــر(.

ناقِش< لتشــجيع التفكير بهذا النشــاط، اطرح الأسئلة التالية:
ما رأيك بهذا النشاط؟••
ما الذي كان يجب أن تفعله لإنجاحه؟••
كيف يرتبط هذا النشاط بالعلاقات بين الأشخاص؟••

ــا  ــوق ببعضن ــول الوث ــور ح ــاط يتمح ــذا النش ــأن ه ــرح ب ــة"، اش ــة "ثق ــد كلم ــر أح ــم يذك إذا ل
البعــض والعمــل معًــا. يجــب أن تثــق بــأن شــريكك فــي النشــاط ســيتواصل معــك ويصغــي 

إليــك عندمــا تتحــدث.

5. الختام واليقظة: وضعية الشجرة
الوقــت: ١٥ دقيقــة                                                                      الترتيــب: ضمــن أزواج  

1.  التلخيص والاستنتاج

اسأل< "ماذا تعلمت اليوم عن الثقة؟" استمع إلى أفكار المشاركين وآرائهم.
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اشرح< "إن الثقة ليست عملية أحادية الاتجاه: فهي تسري دائمًا في الاتجاهين، ما يعني 
أبقِ دائمًا في  أنه لا يمكنك أن تتوقع من الأشخاص أن يثقوا بك إذا لم تكن تثق بهم. 
على  قادرًا  تكون  أن  تريد  ما  هو  الثقة(  الصبر،  )اللطف،  الآخرين  من  تريده  ما  أن  ذهنك 
وكيف  بدقة  تصغي  كيف  تتعلم  أن  يجب  المرحلة،  هذه  ولبلوغ  أيضًا.  لهم  تقديمه 

تكون متعاطفًا وصبورًا: نتكلم هنا مجددًا عن اليقظة".

قم< بتقييم الجلسة١

١. مراجعة أنشــطة الختام في دليل التيسير

2. نصائــح وردود فعل جيدة قبل الوثوق بغريب

أيضًا  هي  الثقة  أيضًا.  ذاتك  تحمي  أن  المهم  من  الماضية،  المرة  قلنا  كما  "ولكن  قل< 
أمر تكتسبه، أليس كذلك؟ لا يمكنك أن تثق بالغرباء أو بأشخاص لا تعرفهم جيدًا على 
الفور. بالتالي، ليس المقصود هنا إبعاد الأشخاص عنا بشكل منهجي، بل يجب أن نبقي 
في ذهننا بعض النصائح لمعرفة ما إذا كان بإمكاننا أن نثق بشخص معين أم لا، وليس 

للمحافظة على السلامة".

راجِع< الرسم في الصفحة التالية حول ردود الفعل الجيدة التي يجب تبنيها قبل الوثوق 
ر المشاركين بالدروس السابقة المتعلقة بالسلامة وحفظ الذات. بشخص. وذكِّ

ر< بالفرق بين الوثوق بالأحباء والأصدقاء والوثوق بالغرباء بشكل أعمى. ذكِّ

نصيحة< 
قم بتذكير الأطفال بالمرة 

الأولى التي التقيتم فيها. 
ما الذي جعلهم يقررون أن 

بإمكانهم الوثوق بك؟
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الوثوق؟ بمن يمكنني 
القرار عملية إتخاذ 

رأيته بضع 
مرات في 

مجتمعك...

لست واثقًا 
بعد تمامًا من 

نواياه أو مما 
يفعله... نًا

يا
أح

ه 
يت

 رأ
ص

ــخ
ش

تعلم من هو 
وما يفعله

قد لا تعرفه 
شخصيًا ولكن 

هناك بالغين 
تثق بهم 
يعرفونه

لا يريد أي شيء 
منك على ما 

يبدو ولا يعدك 
بأمور

ته
وي

ه
ت 

دد
وح

ه 
رف

تع
ص 

ــخ
ش

يطلب منك أن 
تتبعه...

يعدك بهدايا 
)مال، طعام، 
تمضية وقت 

جميل(...

يقوم 
بتعليقات أو 
حركات غير 

لائقة...

مل
كا

ال
 ب

ب
ري

غ

حتى لو بدا لطيفًا أو كريمًا - أنت لا تعلمه أو تعلم 
نواياه

أولًا، ارفض بتهذيب. 
وإذا أصر، قل لا! 

واطلب المساعدة.

احرص دائمًا على 
أن يكون بالغ تثق به 
على علم بمكانك.

هذه هي الشروط 
المسبقة للوثوق 

بشخص ما. قد تريد 
تجربتها ولكن خذ 
وقتك وكن حكيمًا.

على أي حال، ثق بمشاعرك وأصغِ لحدسك!! 
أيقِظ كل حواسك ولا تتصرف باندفاع. كن يقظًا!
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3.  وضعية الشــجرة: تمرين الترسخ

أهداف هذا النشاط
الحد مــن التوتر وتعزيز مهارات إدارة الإجهاد••
الوعي الجسدي••
زيادة القدرة على التركيز••
المجموعة •• تماسك 

التي  الأمور  بكافة  فكروا  مجددًا!  جيد  عميق  تنفس  مع  الآن  الجلسة  "سنختتم  قل<  
تعلمتموها اليوم وكافة العواطف التي تبادرت إلى ذهنكم اليوم! لقد قمتم بعمل 

رائع!"  

قل< "إن امتلاك أصدقاء جيدين والشعور بأنه يمكننا أن نثق بالآخرين وأن يثق الآخرون بنا 
أخير سيساعدنا على الاسترخاء  بتمرين  الحياة. لإنهاء جلستنا، سنقوم  مهم جدًا في 

والتركيز. سنحاول ترسيخ أنفسنا في الأرض مثل شجرة كبيرة ذات جذور عميقة!"

السياق< جد مكانًا تقف فيه ويكون فيه مساحة كافية لتمدد ذراعيك من دون لمس 
أي شيء/أحد. واطلب من الأطفال أن ينقسموا إلى أزواج ويقوموا بالتمرين وهم قبالة 

بعضهم البعض ويتبعوا الخطوات التالية.

الخطوات - العملية
إلى  رجليك  أصابع  توجيه  مع  الوركين،  بين  المسافة  بقدر  بعضهما  عن  رجليك  أبعِد 

الأمام.

قم بالهز قليلًا نحو الأمام وقليلًا نحو الوراء، ثم جد نقطتك المركزية، وقف مستقيمًا. 
وارخِ كتفيك.

أغلِق عينيك.

فكِر برجليك. اجعل أصابع رجليك تسترخي ومدِدها بشكل واسع.

تخيل أن هناك جذور تخرج من رجليك إلى الأرض، فتنتشر بشكل واسع، مثل جذور شجرة.

تخيل مدى صلابة هذه الجذور. فمثل الشجرة، تساعدك هذه الجذور على أن تكون قويًا 
وثابتًا وشامخًا. 

فهي  الشجرة.  جذور  مثل  الجيدة،  الأمور  اجتذاب  على  تساعدك  الجذور  هذه  أن  تخيل 
تساعدك على اجتذاب الغذاء وعلى أن تصبح أقوى وأطول.

اشعر كيف أن هذا الإحساس الجيد يمكن أن يسري نحو الأعلى عبر جسمك ورجليك 
وبطنك وقلبك، فتعلو شامخًا كالشجرة، وصولًا إلى أعلى رأسك.

ارخِ كتفيك.

الآن فيما تلازم الصمت، افتح عينيك.

ما زلت تقف منتصبًا قويًا، راسخًا كشجرة.

ارفع رجلك اليمنى ووجِهها داخل كاحلك الأيمن، أو إلى الأعلى إلى جانب أسفل ساقك 
)وليس على ركبتك(.

 
نصيحة حول السلامة< 
 إن الصمت ودرجة معينة 

من الخصوصية أمران 
مهمان. 

تجدر الإشارة إلى أن تمارين 
الاسترخاء ليست كلها 

مناسبة للأشخاص الذين 
تعرضوا لصدمات. يجب 

عدم الضغط على أي 
شخص ليقوم بالتمارين 

إذا لم يكن مرتاحًا مع 
ذلك.
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جِد توازنك. ابقَ مستندًا على رجلك اليسرى. فأنت مستقيم وقوي ومتوازن.

ضع يديك على قلبك في وضعية الصلاة.

إذا أردت أن تنمو شجرتك، خذ نفسًا وارفع يديك نحو السماء، كما لو كنت تمد أغصانك 
إلى الأعلى نحو نور الشمس.

حافِظ على تركيزك وابقَ واقفًا بشكل مستقيم ومتوازن.

إذا أردت، يمكنك أن تفتح أغصانك: قم بالزفير وافتح يديك على عرض كتفيك.

تخيل أن يديك أزهار جميلة. قم بدوائر بمعصميك، كما لو أن هذه الأطراف تتحرك في 
النسيم.

حافِظ على تركيزك ولكن انظر إلى ما حوليك فيما تحافظ على توازنك.

خذ نفسًا، مِدد جسمك نحو الأعلى باتجاه الشمس.

قم بالزفير؛ أعِد يديك إلى قلبك، محافظًا على توازنك واستقامتك.

ارخِ ساقك اليمنى نحو الأسفل.

كرِر ذلك على الجانب الأيسر.

عندما تنتهي من الجانبين، قف مبعدًا رجليك عن بعضهما بقدر المسافة بين الوركين.

أغمِض عينيك. تواصل مع جذورك، جد مركزك. قم بالشهيق والزفير بعمق وكرِر ذلك.

افتح عينيك. 

الإحاطة - التقييم

اسأل< الأطفال بماذا يشعرون وما رأيهم بهذا التمرين. اسأل على سبيل المثال: "ما الذي 
شعرت به في جسمك؟ وفي ذهنك؟ ما الذي كان صعبًا؟ وكيف تشعر الآن؟" استمع 

إلى الانطباعات والأفكار وناقِشها مع المواضيع التالية، إذا كان ذلك ملائمًا:
الاسترخاء العميق 	

التوازن الداخلي بين الجسم والعقل 	
فكرة الشعور بالترسخ/ فكرة الجذور 	

المرآة مع صديق آخر 	



الجلسة 5: 
منزل المشاعر

المدة: ساعة و  50 دقيقة  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

تحديد خوفهم والاعتراف به••
فهم ردود الفعل الناتجة عن الخوف••
التفكير بالتنمر وإيجاد حلول فعالة في وجه المتنمرين••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة، إذا توفرت )وإلا أوراق وأقلام(••
أغراض متنوعة ذات أشكال وأقمشة ومواد مختلفة )للتمرين الاختياري فقط "الاستكشاف الأعمى"(••
"بطاقات "الاعتراف بخوفي""••
هاتف ذكي أو لوح إلكتروني + مكبرات صوت مشحونة مع بطاريات )لا حاجة للكهرباء(••

		الاستعداد الضروري
اقرأ دليل التيسير قبل بدء أي دورة جديدة مع مجموعة••
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة••
••)”Acknowledging my fear cards“( ""اطبع "بطاقات "الاعتراف بخوفي
قم بتحميل الموسيقى على هاتفك الذكي أو لوحك الإلكتروني: فيفالدي - الفصول الأربعة وقم ••

بتجهيز مكبرات الصوت )مع بطاريات إذا أمكن حتى لا تعتمد على الكهرباء(
قم •• الشارع،  في  الجلسات  تجري  كنت  إذا  مقاطعة.  دون  من  بالتعلم  تسمح  مساحة  بترتيب  قم 

بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن يوقع استمارة 
بأن خربشة  الكتابة، اشرح  المشاركين يجيدون  الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض 

بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	

فــي هــذه الجلســة، يتســنى للميســرين توجيــه الأطفــال لفهــم الخــوف ومســاعدتهم علــى 
تبنــي هــذه العواطــف المعقــدة. فمــن خــال تطبيــع الخــوف وشــرحه، يســاعدون الأطفــال 
علــى تحديــد مــا أو مــن يخيفهــم وفهــم النتائــج المترتبــة عــن الخــوف. تهــدف هــذه الجلســة 
أيضًــا إلــى معالجــة موضــوع التنمــر المعقــد )وربطــه بموضوعــي الخــوف والغضــب(. ويســاعد 

الميســرون الأطفــال علــى ابتــكار حلــول ونصائــح فعالــة لمحاربــة التنمــر.

الوقت أنشطة الجلسة
15  دقيقة 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

٧٠  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: منزل المشاعر

١٠  دقائق 4.  التهدئة

15  دقيقة 5. الختام: الاسترخاء مع موسيقى

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعة 
و ٥٠ دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقت: ١٥  دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

قل<  "اليوم سنتكلم عن العواطف"

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.
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3. تمرين التخيل: منزل المشــاعر١ 

أهداف هذا النشاط
الإقرار بالعواطــف وتبنيها ومعالجتها••
الوعي الذاتي واليقظة  ••

قل<"هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم 
وأثنِ  بذلك  قاموا  الذين  الأشخاص  إلى  أصغِ  فيها؟"  اجتمعنا  التي  الأخيرة  المرة  منذ 
عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا 
رهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي لا تأتي بشكل  لم يقم أحد بذلك، ذكِّ

طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا.

قل< "اليوم، سنقوم بتمرين مختلف قليلًا، إلا أنه يندرج أيضًا ضمن إطار اليقظة. حاولوا 
زوا على  ركِّ الوقوف.  أو  المزاح  أو  التحدث  الهدوء. يرجى عدم  التركيز والمحافظة على 

صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة الهادئة مع ذاتكم".

اطلب<من أعضاء المجموعة اتخاذ وضعية مريحة عبر التمدد أو الجلوس على الأرض 
ثم  تنفسهم.  على  ويركزوا  نظرهم  يخفضوا  أو  عيونهم  ليغمضوا  كرسي.  على  أو 

أعطِهم التعليمات التالية:

اتبع الخطوات
تخيل أن كل مشاعرك تعيش مع بعضها في منزل واحد، هو "منزل مشاعرك".••

تخيل كيف قد يبدو عليه. هل هو كبير أو صغير؟ هل هناك حديقة؟••

ما هو لونه؟ هل هناك نوافذ؟ تخيل أن كلًا من مشاعرك لديه غرفته الخاصة في ••
المنزل. هناك غرفة لفرحك وغرفة لحزنك وغرفة لسعادتك وغرفة لخوفك  هذا 
لكل  دواليك.  وهكذا  لأملك  وغرفة  لفخرك  وغرفة  لغضبك  وغرفة  لحبك  وغرفة 
من هذه الغرف باب، يمكن إغلاقه. وبما أنه منزل مشاعرك، فأنت سيد هذا المنزل 
الغرفة  إلى  تدخل  أن  يمكنك  غرفته.  في  بزيارته  ترغب  شعور  أي  تقرر  أن  ويمكنك 
وتلتقي بالشعور وعندما ترى أنك أمضيت وقتًا كافيًا معه، يمكنك أن تودعه وتخرج 

من الغرفة، مغلقًا الباب"

"عندما تزعجك بعض المشاعر وتشعر بأنها قد تتغلب عليك، تخيل منزل مشاعرك ••
إزعاجك.  عن  ويتوقف  الباب  ويغلق  غرفته  إلى  يذهب  أن  يجب  أنه  للشعور  وقل 
الشعور ولونه ودعه  إلى تكرار هذا الأمر عدة مرات. تخيل شكل  أحيانًا، قد تضطر 

يذهب إلى غرفته ويغلق الباب".

١. تعديل حر لتمارين التصور وتقنيات الاســترخاء
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ناقِش< قم بالإحاطة أمام الجميع. واسأل المشاركين: 
كيف يبدو منزلهم 	

أي ألوان ظهرت في منزلهم 	
اسألهم إذا كان ممكنًا أن يضم منزلهم غرف مشاعر مختلفة  	

تمديد ممكن للنشاط

يمكنك أن تطلب من المشاركين أن يرسموا صورة تعكس تجربتهم في منزل المشاعر.

 اقتراح الأفكار التالية أو التوجيه بشأنها:
الفتيان لا يبكون 	

إظهار العواطف يشير إلى ضعف 	
نحظى بالمزيد من الاحترام إذا أظهرنا أننا أقوياء 	

إن الذين يتقاتلون هم أقوياء 	
إذا كنت تهرب، فأنت جبان 	

ملاحظة<
تكمن الفكرة في دفعهم إلى 

التفكير بنظرة المجتمع إلى 
الخوف بشكل عام: افتراض 

فكرة العار عندما نبكي أو 
نكون خائفين، وفكرة الضعف، 

والافتخار بإظهار أننا أقوياء أو 
عديمي العاطفة

2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. النشاط الرئيسي: 
الخوف والغضب: جانبان من العملة ذاتها

الوقت: 70 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1.  الاعتراف بالخوف والاســتجابة له

"هناك مخاوف مختلفة كثيرة، مخاوف صغيرة، مخاوف كبيرة، منطقية أو غير  اشرح< 
منطقية، ولدينا كلنا طرق مختلفة للاستجابة للمخاوف. سنناقش الآن كيف تستجيب 

للخوف".

اسأل< "كيف يتفاعل الأشخاص عادةً عندما يرون شخصًا خائفًا أو يبكي؟"
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اشرح< "في الواقع، الخوف لا يعني أنك ضعيف أو جبان. فالخوف هو عاطفة طبيعية 
يشعر بها الجميع. يختبر جسمنا الخوف لحمايتنا من الخطر. الهروب من الخطر هو أمر 
جد طبيعي وشائع: غالبًا ما يكون إشارة على أنك تتمتع بالحكمة وغير متهور. نظرًا لما 
نصبح  قد  أقوياء.  بأننا  إظهار  على  أنفسنا  أحيانًا  نجبر  الخوف،  حول  الأشخاص  يعتقده 
أيضًا ردة فعل طبيعية  بأنفسنا، أو قد نشعر بالغضب، الذي يُعتبر  حتى أحيانًا عدائيين 

نظرًا لما حصل ودفعنا إلى الخوف". اسألهم إذا كان بإمكانهم أن يتماهوا مع ذلك.

2.  الخوف: الشــعور بالتهديد – من قبل من؟ وكيف؟

من  جزء  هو  فالخوف  جدًا.  مخيفين  الأشخاص  أو  المواقف  بعض  تكون  أحيانًا،  قل< 
العواطف القوية التي قد نختبرها والشعور بالخوف ليس أمرًا مخزيًا أو غير طبيعي. لا 
أننا ضعفاء! ولكن من المهم أن نعترف ونحدد ما أو من يخيفنا وكيف  يعني الخوف 
نميل عادةً إلى التفاعل عندما نكون خائفين، بما أن ذلك قد يولّد لدينا ردود فعل جد 

قوية أحيانًا، أو يدفعنا إلى التصرف بغباء..."

اسأل< "هل يمكنكم أن تمثلوا كيف قد يتفاعل شخص عندما يواجه وضعًا مخيفًا، 
مثل حيوان يطارده أو عاصفة قوية؟"

أن  للميسرين  يمكن  الدور،  هذا  تمثيل  في  صعوبة  المشاركون  واجه  إذا  ناقِش< 
الورقي.  اللوح  الرئيسية على  يساعدوهم. قم بالإحاطة أمام الجميع واكتب الكلمات 
ع الأطفال على تحديد ردة فعل الشخص المحتملة عند شعوره بالخوف وما الذي  شجِّ

قد يشعر به.

ووفقًا  مخيفة.  تكون  قد  التي  المواقف  أو  الأشخاص  يصفوا  أن  الأطفال  من  اطلب< 
لسن الأطفال و/أو قدراتهم، يمكنك أن تطلب منهم إما رسم ذلك أو إعداد لعب أدوار 

أو الأمرين معًا.

كبر سناً( لعب أدوار مخيفة )للأطفال الأ
بتقسيم  قم  المخاوف،  حول  الأطفال  به  أخبرك  ما  بحسب  السياق< 
المشاركين إلى مجموعات صغيرة للقيام بلعب أدوار قصيرة عن المواقف 

التي تخيفهم.

قم بالمراقبة والوساطة< راقِب بدقة تمثيل الأطفال )اختيار الشخصيات 
والمواقف وطرق التعامل معها وآاليات التكيف(.

رسم مخاوفي
ع< أوراقًا بيضاء وأقلام تلوين وزِّ

بالنسبة  مخيفُا  يكون  قد  عاديًا  موقفًا  يرسموا  أن  الأطفال  من  اطلب< 
إليهم أو أشخاصًا يخيفونهم

 
نصيحة حول السلامة< 

إن تذكر مواقف مخيفة 
قد يكون مؤلمًا أو قد 

يسيطر على بعض 
الأطفال. طمئنهم عبر 

تذكيرهم بأنهم في 
مكان آمن وبأن ما من 
أحد سيحكم عليهم 

هنا. أخبِرهم بأن الخوف 
هو شعور يمكن التحكم 

به وأن هذا هو ما تنوون 
جميعًا القيام به هنا. 

ولكن لا تجبِر أي طفل على 
تشارك أحداث إذا لم يكن 

يرغب في ذلك.   
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ص الأفكار في جدول على اللوح الورقي.  ص< عند إنجاز الرسومات و/أو لعب الأدوار، لخِّ لخِّ
وإليك بعض الأمثلة أدناه:

ما هي ردود الفعل الناتجة عن 
الخوف لدى الأشخاص؟

التجمد••
الهروب••
البكاء••
الصلاة••
الصراخ أو العدائية أو العنف••
عزل العواطف أو إخمادها••
الضحك والسخرية••
الارتجاف••
الشتم••
التفكير بالسيناريوهات الكارثية ••

والأمور السيئة التي قد تحصل

من أو ماذا يخيف الأشخاص؟
أبي، أمي، إخوتي الكبار••
غريب مخيف، أحد المارة العدائيين••
الأماكن المظلمة••
السيارات••
تجارب الحرب أو المنفى••
إلى •• الافتقار  بنتيجة  الأمن  انعدام 

المال، العيش في الشارع
أرباب العمل، المعلمون ••
الكلاب، الحيوانات، الحشرات••
المتنمرون••

 قم بتصنيف ردود الفعل بحسب نوعها: ردود فعل جسدية، ردود فعل   
      عاطفية أو تغيرات سلوكية.

لعب الأدوار: الاعتراف بخوفك
السياق< قم بتقسيم المجموعة إلى مجموعتين فرعيتين

البطاقات   -  )”Acknowledging my fear cards“( "الاعتراف بخوفي"  ع< بطاقات  وزِّ
الحمراء للمجموعة الأولى؛ البطاقات الخضراء للمجموعة الثانية٢

اشرح< يجب على كل مجموعة أن تخلق سيناريوهين أو ثلاثة سيناريوهات للعب الأدوار 
اختيارها:  من  بطاقات  ثلاث  أو  بطاقتين  من  مستوحاة  المجموعة(،  حجم  )بحسب 
مع  الثانية  المجموعة  وستعمل  الحمراء  البطاقات  مع  الأولى  المجموعة  ستعمل 
البطاقات الخضراء. سيقرأون العناوين ويختارون الأكثر إلهامًا من بينها. وسيتسنى لهم 

15 دقيقة لإعداد لعبة الأدوار الخاصة بهم.

البطاقات الحمراء تعنى بشكل أساسي بالأحكام المسبقة أو التصورات الاجتماعية ••
الشائعة المرتبطة باختبار الخوف أو القسوة والانفصال عن عواطفنا. يمكنهم أن 

يختاروا بطاقات يشعرون بارتياح في تمثيلها.

البطاقات الخضراء تمثل ردود الفعل الإيجابية أو الأفكار المتعلقة باليقظة والوعي ••
الذاتي وتتطرق إلى نقاط القوة المرتبطة بتبني العواطف واللاعنف.  

٢. يمكنــك إيجــاد البطاقات التي يجــب طباعتها في نهاية هذه الوحدة
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ناقِش< بعد كل لعبة أدوار، قم بإحاطة مع المجموعة بكاملها حول ما رأوه وفكروا به 
وتعلموه من هذه الحالات. شدِد على العبر التالية المستخلصة وجد رسالة رئيسية لكل 

لعبة أدوار )"عبرة مستخلصة" واحدة(:
غالبًا ما يؤدي الخوف إلى العدائية أو الغضب 	

يشجع المجتمع الانفصال العاطفي والسلوكيات العدائية 	
يتوقع المجتمع من الفتيان أن يكونوا أقوياء وعنيفين 	

إن تبني عواطفنا وتملكها والتعبير عنها هي قوة فعلية 	
من  فقط  لأنه  وصمودنا،  قوتنا  تعزيز  نحو  الأولى  الخطوة  هي  بمخاوفنا  الاعتراف  	

يعترف بخوفه ويكون على علم به يمكنه أن يتحكم به
العنف والتنمر والعدائية هي إشارات على أن الخوف يسيطر عليك ولا تتم معالجته.  	

وبالرغم من أن ذلك صعب للتصديق، المتنمر هو شخص يختبر أيضًا الخوف.

نشاط بديل للأطفال الأصغر سناً
بدلًا من أن تطلب من الأطفال أن يقوموا بلعب الأدوار، يمكنك أن تطلب منهم 
البطاقات.  من  مستوحاة  صغيرة،  مجموعات  ضمن  جماعية  برسومات  القيام 
ليتشاركوا رسالة رئيسية في رسوماتهم ويتناقشوا "العبرة المستخلصة" ذاتها 

كما هو مبين أعلاه.

نشعر  عندما  أنه  اشرح  بتوضيحهما.  وقم  والغضب  الخوف  مفهومي  ص  لخِّ اختم< 
بالتهديد، قد نهرب ولكن ردة الفعل الشائعة هي أيضًا الغضب )يُعرف ذلك بردة فعل 
مثل  العدائيين  الأشخاص  أن  ذهننا  في  نبقي  أن  المهم  فمن  الهروب(.  أو  المواجهة 

المتنمرين قد يكونون خائفين بدورهم.

3.  الخضوع للتنمر أو ممارســة التنمر

اسأل<"هل تعلم ما هو التنمر؟"

وحتى  الشباب  الأشخاص،  من  الكثير  يواجهها  جدًا  شائعة  مشكلة  هي  "التنمر  قل< 
أو  القسوة  خلال  من  يزعجونك  أو  الأشخاص  يؤذيك  عندما  التنمر  يحصل  البالغين. 
تهديدك أو إطلاق تسميات عليك أو نشر شائعات حولك أو إظهارك بمظهر سخيف أو 
حتى تجاهلك. يواصل المتنمرون التنمر على الشخص حتى ولو كانوا يعلمون بأن ذلك 
خاطئ. يستمر المتنمرون أيضًا بمضايقة ضحية واحدة حتى يضجروا منها أو لا تستجيب 
أخرى.  ضحية  إلى  تركيزهم  يحوّلون  وعندها  لمواجهتهم،  طريقة  تجد  أو  ضحيتهم 
يبدو التعامل مع المتنمرين أحيانًا صعبًا. فما من أجوبة سهلة أو صحيحة، ولكن هناك 

طرق للتعامل مع هذه الأنواع من الحالات"

يفكروا  أن  منهم  اطلب  مجموعات.  ثلاث  إلى  المشاركين  بتقسيم  قم  السياق<  
بحالات التنمر وأن يعرضوا أفكارهم على المجموعة. على نحو بديل، يمكنك أن تطلب 

من المجموعة بكاملها أن تفكر بحالات التنمر. 
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اللوح  على  الرئيسية  الأفكار  ن  ودوِّ المجموعات  مختلف  مواضيع  إلى  ناقِش<استمع 
الورقي. وقم بتوجيه النقاش نحو الأسئلة التالية:

كيف يمكن لشخص أن يتعامل مع التنمر؟ 	
كيف يمكنك إدارة حالة يتعرض فيها شخص للتنمر؟ 	

من هم المتنمرون؟ هل يمكن للبالغين أن يكونوا متنمرين )معلمون، أرباب عمل(؟  	
هل يختلف التعامل مع الأقران بالمقارنة مع البالغين؟  

لعب أدوار حول التنمر٣
م المشاركين إلى ثلاث مجموعات. السياق< قسِّ

التي  والأمثلة  المواقف  على  بناءً  أدوار  لعبة  تعدّ  أن  فرعية  مجموعة  كل  من  اطلب< 
السياقات  من  مختلفة  أنواع  اختيار  على  شجِعهم  مثالي،  نحو  على  سابقًا.  أعطيتها 
)التنمر من قبل مجموعة أقران، التنمر من قبل فرد واحد، التنمر من قبل بالغ(. وإذا لم 

يستطيعوا ابتكار أفكار، يمكنك أن تقترح أحد السيناريوهات أدناه.

م  أو لم يرد المشاركون لعب أدوار، قسِّ إذا لم يكن لعب الأدوار ملائمًا  نشاط بديل< 
المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات أمامهم. اطلب من المجموعة 
تقدمها  أن  منها  اطلب  ثم  ومن  للسيناريوهات  الممكنة  بالاستجابات  تفكر  أن 
للمجموعة الأوسع. قم بمناقشة عوضًا عن لعب الأدوار. يمكن أيضًا أن يمثل الميسرون 
أدوار  للعب  بالتطوع  يرغب  أحدهم  كان  إذا  يسألوا  أن  أو  أدناه  المبينة  السيناريوهات 

معهم.

السيناريو الأول من لعب الأدوار 
بينما أنت في الشارع، اقترب منك ثلاثة أطفال أكبر سنًا وقالوا: "مرحبًا أيها القصير، 

أعطِنا المال الذي بحوزتك وإلا سنبرحك ضربًا". ماذا يجب أن تفعل هذه الحالة؟

السيناريو الثاني من لعب الأدوار
يقوم رب عملك )أو معلم( بإذلالك مرارًا أو يطلب منك القيام بمهام غير مجدية. 
في  إنك  المجموعة  أمام  لك  ويقول/تقول  فحسب  أنت  يستهدفك/تستهدفك 

غاية الغباء وبأنك لا تساوي شيئًا. يسخر/تسخر منك طيلة الوقت.

٣. مســتوحى ومقتبــس من "منهج مهارات الحيــاة للجنة الإنقاذ الدولية - لبنان"
)IRC Lebanon Life skills curriculum(    
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السيناريو الثالث من لعب الأدوار
هناك طفل/مراهق أكبر سنًا يتنمر عليك دائمًا. يأخذك جانبًا بحيث تكون دائمًا بمنأى 
عن الأشخاص الآخرين ويطلب منك أن تسرق أغراضًا من المتاجر وتعطيه إياها. يهدد 
بالغين.  الوضع مع  إذا تكلمت عن هذا  أو  إذا رفضت  إيذاء أخيك الصغير  أو  بإيذائك 

ويخيفك كثيرًا بما أنه أقوى وأكبر منك.

قل< "ستمثل الآن الوضع أمام بقية المجموعة، مقدمًا حلّك الخاص للمشكلة )ما هي 
طريقتك للتعامل مع المتنمر )المتنمرين(؟"(

ر بالوضع مع المجموعة كاملةً. يمكنك أن تطرح الأسئلة  ناقِش< بعد كل لعبة أدوار، فكِّ
التالية:

م تعريفًا عن التنمر(. لم تعتبر أن هذا الوضع هو تنمر؟ )لم/لم لا؟ قدِّ 	
عه على ذكر  كيف يشعرك هذا الوضع/الشخص )غضب، خوف، إذلال، قلق...(؟ شجِّ 	

بعض العواطف.
ما هي الحلول/البدائل الأخرى لهذا الوضع التي كان بإمكانك اعتمادها؟ لكل وضع،  	

اقترح الحلول التالية وناقِشها:
11 هل يجب أن تستسلم وتذعن لأوامرهم؟.

22 هل يجب/يمكنك أن تهرب/تلوذ بالفرار؟.
33 هل يجب/يمكنك أن تواجههم وتدافع عن نفسك؟.
44 هل يجب/يمكنك أن تهملهم؟.

أن  يمكن  ومنافعها(.  مخاطرها  وسلبياتها،  )إيجابياتها  المختلفة  الحلول  ناقِش< 
يساعدك الجدول أدناه على تنظيم أفكارهم:

الحل الأول: الاستسلام والرضوخ لأوامرهم
الورطة  من  دائمًا  يخرجك  لأوامرهم  الرضوخ  عبر  يريدونه  ما  المتنمرين  إعطاء  إن 
ويجنّبك الأذى لبعض الوقت، ولكنه يدفع المتنمرين إلى الاعتقاد بأنك ضعيف ويسهل 
هذا  أن  تذكر  ولكن  التنمر  استمرار  يعني  الرضوخ  إذَا،  التنمر.  من  المزيد  عبر  استهدافك 
ليس خطأك. تكمن إحدى طرق إيقاف التنمر بعد الرضوخ بإخبار بالغ عنه لكي لا يستمر 

ويزداد سوءًا.

الحل الثاني: الهروب

المتنمرين  ذلك  سيدفع  كالاستسلام،  تمامًا  ولكن  الورطة،  من  سيخرجك  الهروب  إن 
إلى الاعتقاد بأنهم ربحوا وبأنهم أقوياء. وبالتالي، الهروب لن يوقف التنمر قط أو يمنعه 
تكرره، إلا أنه سيبقيك بعيدًا عن المشاكل. ويوصى بشدة إخبار بالغ عن التنمر الذي حصل 

حتى ولو قررت أن تهرب.
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الحل الثالث: مواجهتهم

سيستسلم بعض المتنمرين حالما تواجههم. ولكن آخرين سيتحدونك لمعرفة مدى 
قوتك وقد يكون ذلك خطيرًا جدًا بما أنه قد يعرّضك للأذى. لذلك، توخَّ أقصى درجات 

ر بحماية نفسك أولًا، حتى ولو شعرت بالإذلال. الحذر وفكِّ

الحل الرابع: التجاهل

عندما  يكرهون  فالمتنمرون  معه.  للتعامل  طريقة  أفضل  يُعدّ  كليًا  التنمر  تجاهل  إن 
يتم تجاهلهم بما أن ذلك يُفقدهم أهميتهم. التجاهل هو دائمًا ما يجعل المتنمرين 
أن  بما  خطيرًا  يكون  قد  المتنمرين  تجاهل  الحالات،  بعض  )في  التنمر  عن  يتوقفون 
المتنمرين قد يصبحون أكثر قسوة لمضايقتك(. بالتالي، إذا أصبح المتنمر أكثر خطورة، 
لا تتجاهل ذلك. يوصى دائمًا بإخبار بالغ. فعلى الرغم من أن الإقرار بالتعرض للتنمر قد 
يكون محرجًا نوعًا ما، إلا أن إخبار بالغ موثوق به مثل أمك أو أبيك أو جارك أو باعة المتاجر 

هو عادةً الطريقة الفضلى لوقف هذا النوع من التنمر.

اسأل< "ماذا تعلمت برأيك من التمرين الأخير؟ هل يجب أن نحاول إعداد ملصق يضم 
نصائح مفيدة للتعامل مع المتنمرين؟"

يقترحها  قد  التي  الفعالة  والحلول  النصائح  كل  اجمع  الورقي،  اللوح  على  ناقِش< 
الأطفال للتعامل مع التنمر. قم بتنظيم كافة أجوبتهم معهم على ورقة جديدة من 
اللوح الورقي، لإعداد ملصق ملون وجميل. اشرح أن ذلك عملهم وأنه يمكنهم إيصال 
هذه الرسائل إلى الأطفال الآخرين. في ما يلي، ستجد بعض الأمثلة عن نصائح، إذا واجه 

الأطفال صعوبة في اقتراح نصائح من تلقاء ذاتهم.

نصائح للتعامل مع التنمر
لا تصدق ما يقوله لك المتنمرون. فأنت لست ضعيفًا ولا عديم الشأن حتى  	

ولو شعرت بذلك بسبب التنمر.
تذكر أن التعرض للتنمر ليس خطأك وكيفية تفاعلك معه يمكن أن توقفه  	

وتمنع تكرره. 
تجنب المتنمرين وتجنب التواجد في أماكن وحدك مع المتنمرين فحسب.  	
في  آخرين  أشخاص  تواجد  على  احرص  بهم،  الالتقاء  إلى  اضطررت  وإذا 

المكان ليروا ما يحصل.
حاوِل ألا تبيّن للمتنمرين أنهم ضايقوك أو أخافوك. وبما أن ذلك أمر صعب،  	

قد تحتاج إلى التمرن عليه مع أصدقائك.
أو أمور صغيرة، حاوِل تجاهل  المزاح  أو  الألقاب  الأمر على إطلاق  إذا اقتصر  	
ر بطريقة ما لوضع حد لهذه الحالة بسرعة )تغيير موضوع  المتنمرين أو فكِّ
الحديث أو مغادرة المجموعة على سبيل المثال(. وإذا لم ينجح ذلك، أخبِر 

أحد والديك أو أي بالغ موثوق به.
اعثر على أصدقاء  التنمر يقوم على تجاهلك والتقليل من شأنك،  إذا كان  	

آخرين وحاوِل الاستمتاع مع أشخاص آخرين.
إذا اتخذ التنمر شكل تهديدات بالعنف الجسدي، قد يكون خطرًا مواجهة  	
المتنمرين، وفي هذه الحالة، يمكن للهروب أن يبقيك في أمان، ولكن يجب 

أن تخبر بالغ موثوق به بذلك.

ملاحظة<
يؤدي التنمر إلى فقدان 

الثقة بالذات واحتقار 
د على التعزيز  الذات. شدِّ

الإيجابي والرسائل التي تعزز 
تقديرهم لذاتهم.
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5. الختام –
     الاسترخاء بواسطة الموسيقى 

الوقت: ١٥ دقيقة                                                               الترتيب: مجموعة واحدة  

1. التقييم والختام

قم< بتقييم الجلسة٤

قل< "تناقشنا كثيرًا اليوم عن الخوف وإلى أي مدى يمكن أن يكون صعبًا التعامل مع 
المتنمرين. فذلك قد يُشعرنا فعلًا بالاستياء والإحباط. لذلك، في المرة المقبلة، سنتكلم 

عن تقدير الذات والثقة!"

٤. مراجعة أنشــطة الختام في دليل التيسير

٢.  الختام مع الاســترخاء

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء وإدارة الإجهاد••
مهارات التصور••
تحديد العواطف ••

قل< "نحن الآن سنختتم الجلسة مع تنفس عميق جيد مجددًا! فكروا بكافة الأمور التي 
تعلمتموها اليوم وكافة العواطف التي تبادرت إلى ذهنكم اليوم! لقد قمتم بعمل 
"اصغوا  أقصد  "اصغوا"ـ  أقول  عندما  ولكن  الموسيقى.  بعض  إلى  الآن  سنستمع  رائع! 
فعليًا": يعني ذلك الإصغاء اليقظ! فيما تستلقون، يمكنكم أن تحفظوا في ذهنكم 
المشاعر والذكريات التي تولّدها الموسيقى والأحاسيس في جسمكم. وسنتمكن من 

التحدث عن ذلك وتشاركه بعد انتهاء الموسيقى".  

٤. نشاط التهدئة  )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــا  ــة، ربم ــة وصعب ــابقة ثقيل ــع الس ــت أن المواضي ــإذا رأي ــة. ف ــرارة" المجموع ــاس "ح ــم بقي ق
يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــاطًا مرحًــا قصيــرًا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، 
يمكنــك التوجــه مباشــرةً نحــو الختــام والاســترخاء. للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، 

ــطة. ــن المنش ــد والتماري ــر الجلي ــن كس ــتند تماري ــتعانة بمس ــك الاس يمكن
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السياق< اطلب من المشاركين التمدد أو الجلوس في وضعية مريحة وإغلاق عيونهم. 
واطلب منهم التزام الصمت خلال تشغيل الموسيقى.

قم بتشغيل< أغنية مهدئة يعرفها المشاركون ويستمتعون بها.

إلى  ويعودوا  عيونهم  يفتحوا  أن  الأطفال  من  اطلب  الموسيقى،  انتهاء  عند  قل< 
المجموعة شيئًا فشيئًا. وبما أنه ما من عجلة، أعطِهم بعض الوقت للعودة إلى الواقع. 

وما  حواسكم  بربط  قمتم  أنكم  ذلك  يعني  اليقظ.  بالإصغاء  للتو  قمتم  "لقد  اشرح< 
سمعتوه بعواطفكم وأفكاركم وذكرياتكم وأحاسيسكم الجسدية". فما فعلتموه 
إحدى  فيه  تختبرون  وقت  أي  في  به  تقوموا  أن  يمكن  الموسيقي  المقطع  هذا  مع 
العواطف: عوضًا عن ترك هذه العاطفة تتحكم بكم، يمكنكم تبنيها وجعلها تتغلغل 

في جسدكم وذهنكم والتحكم بها أخيرًا.
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الموارد – بطاقات "الاعتراف بخوفي"

 الفتيان لا يبكون
 لا أحظى باحترام إلا إذا

كنت قاسيًا  إذا كنت خائفًا، فعار
عليك

 إظهار العواطف يشير
 إلى الضعف

 القدرة على القتال
تُظهر بأنك قوي

الطيبة هي للضعفاء
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 يمكنك أن تدافع عن
 نفسك من دون اللجوء

 إلى العنف

 المتنمرون ليسوا في
 الواقع سوى أشخاص

 خائفين يتنكرون بقناع
 الغضب

 لا بأس إذا هربنا أو لذنا
 بالفرار عندما نكون
 خائفين: فذلك هو

حفظ الذات

الخوف ضروري لاتخاذ 
قرارات حكيمة 

التهور لا يجعلك تبدو 
أذكى أو أقوى

الاعتراف بخوفك يعني 
التغلب على خوفك 



الجلسة 6: 
تقدير الذات

المدة: ساعة و  50 دقيقة  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

تحديد نقاط القوة والعناصر المفيدة والمهارات••
التركيز على نقاط القوة عوضًا عن نقاط الضعف••
تطوير تقدير الذات والمحافظة عليه••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة••
لفافة ورق )طويلة بما يكفي لرسم أجسام جميع المشاركين بأحجامها الفعلية(، أقلام ••

شمع أو باستيل زيتي، ألوان مائية، ملصقات )مجلات، ورق مجعد، كرتون، أقمشة، إلخ.(، 
شريط لاصق، غراء، مقص، أغراض تزيين متنوعة )بريق، خرز، أشرطة ملونة، صوف، إلخ.(.

		الاستعداد الضروري
اقرأ دليل التيسير قبل بدء أي دورة جديدة مع مجموعة••
اطبع نماذج عن شجرة من الكرتون   )في نهاية هذا التمرين( ••
اطبع بطاقات المظلة  )مجموعة كاملة(••
اطبع قائمة مصادر سعادتي )واحدة لكل مشارك(••
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة••
اقرأ صحيفة الوقائع الخاصة بتقدير الذات في نهاية هذه الجلسة••
قم بترتيب مساحة تسمح بالتعلم من دون مقاطعة. إذا كنت تجري الجلسات في الشارع، ••

قم بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن 

يوقع استمارة الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض المشاركين يجيدون 
الكتابة، اشرح بأن خربشة بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	
ــاد  ــل إجه ــون عوام ــع يواجه ــى مرتف ــط إل ــر متوس ــن لخط ــاء المعرضي ــال الضعف إن الأطف
يوميــة وأوضاعًــا قاســية فــي حياتهــم اليوميــة. وينبثــق جــزء مــن إشــارات الإجهــاد التــي 
يبدونهــا مــن تقديــر متــدنٍّ للــذات. فــي هــذه الجلســة، ســيتحدث الميســرون عــن تقديــر 
ــا أو ســلبًا علــى تقديــر الــذات.  الــذات ويســاعدون المشــاركين علــى تحديــد مــا قــد يؤثــر إيجابً
وسيســاعدون الأطفــال علــى تحديــد نقــاط قوتهــم والعناصــر المفيــدة، كمــا ســيتيحون 
لهــم فرصــة التــدرب مــن خــال التماريــن وذلــك للمحافظــة علــى مســتوى جيــد مــن تقديــر 

ــذات. ال
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقــت: 1٠  دقائــق                                                             الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

كيف  يعني  جدًا:  مهم  موضوع  إنه  الذات.  تقدير  عن  بالتحدث  سنستمر  "اليوم  قل<  
نرى أنفسنا بطريقة إيجابية. سنرى كيف يمكننا تحسين تقدير الذات والمحافظة على 

مستوى جيد منه من أجل الشعور بالقوة والإيجابية".

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.



176

)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

3. اليقظــة هي قوة فائقة 

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي ••
ضمان الاســتمرارية وتعزيز الحس بالأمان••

قل<"هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم 
وأثنِ  بذلك  قاموا  الذين  الأشخاص  إلى  أصغِ  فيها؟"  اجتمعنا  التي  الأخيرة  المرة  منذ 
عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا 
رهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي لا تأتي بشكل  لم يقم أحد بذلك، ذكِّ

طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا.

أظهِر<كتذكير، أظهِر لهم مجددًا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس 
فقط الرئتين. ضع يدًا واحدة على بطنك وأظهِر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر 
الأنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون 

)يدخل بطنك إلى الداخل(. واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

هدوئكم.  على  والمحافظة  التركيز  منكم  وسأطلب  دائرة  ضمن  سنجلس  قل<"الآن 
أرجو منكم ألا تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة 

الهادئة مع ذاتكم".

اتبع الخطوات التالية:
يدًا واحدة على بطنكم •• "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا 

ويدًا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" )أظهِر لهم كيفية القيام بذلك 
من خلال تحريك كتفيك على مهل نحو الأعلى والأسفل(.

إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، لا شيء سيء •• "أغمضوا عيونكم 
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا ألا تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا والآن" 

)شدِد على هاتين الكلمتين(.

"ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر الأنف وأخرجوه عبر الفم، طالما ••
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير".

من •• ويخرج  أنفكم  من  يدخل  الذي  والهواء  بطنكم  حركات  على  فقط  "ركِزوا 
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة".

قم بذلك عشر مرات على الأقل. حاوِل أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان ••
شيئًا  التركيز  إعادة  دائمًا  يمكنهم  ذهنهم،  تشتت  إذا  أنه  لهم  وقل  الحاضرين. 

فشيئًا على حركة بطنهم.

"الآن بالنسبة إلى النفس الأخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم ••
السعيدة!  الأفكار  الجيدة،  الطاقة  حولكم!  من  الإيجابية  الأمور  كافة  تمتصون 

وأنزِلوا أيديكم إلى الأسفل عند الزفير: أنتم تُخرجون كافة الأمور السلبية!"

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا 
ومهدئًا. فمن المهم 

للغاية خلق جو آمن وهادئ.
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يُبنى من خلال الحصول على اعتراف الآخرين بمن نحن  الذات غالبًا ما  اشرح< أن تقدير 
عليه وما يمكننا فعله. أخبِر المشاركين بأنهم سيشاركون في نشاط للتعرف أكثر على 

المهارات الإيجابية وصفات بعضهم البعض قبل مناقشة معنى تقدير الذات.

الخطوات الواجب اتباعها
11 كل . تضم  خارجية،  ودائرة  داخلية  دائرة  دائرتين،  يشكّلوا  أن  المشاركين  من  اطلب 

منها العدد ذاته من المشاركين. )إذا لم يكن العدد متساويًا بين الدائرتين، يمكن 
للميسر أن ينضم إلى دائرة(. اشرح أنه يجب على المشاركين في الدائرتين أن يواجهوا 

بعضهم البعض.

22 لا . قد  أمرًا  أمامهم  الموجود  الشخص  إخبار  في  التناوب  المشاركين  من  اطلب 
م مثالًا:  يعرفه هذا الشخص عنه أو عنها. يجب أن تكون صفة إيجابية أو مهارة. وقدِّ

"لا أحد يعلم أنني أستطيع صنع ملابسي الخاصة".

33 آخرًا . صوتًا  أصدِر  أو  ق  صفِّ شريكها،  أو  شريكه  مع  أمرًا  مشارك  كل  يتشارك  عندما 
للإشارة إلى أن الوقت قد حان للانتقال. يجب الآن أن تراوح الدائرة الداخلية مكانها، 
كل  شرح  مع  التمرين  كرِر  اليمين.  إلى  واحدًا  شخصًا  الخارجية  الدائرة  تنقل  فيما 
مشارك لشريكه صفة شخصية أو مهارة يعتقد )أو تعتقد( أن الشريك قد لا يعرفها.

ــة  ــا" للجن ــال الدرام ــن خ ــاة م ــارات الحي ــباب"، "مه ــن الش ــل لتمكي ــي "الأه ــي الاجتماع ــج النفس ــن المنه ــس م 1. مقتب
)Save the children( "الإنقــاذ الدوليــة و"صمــود الشــباب والأطفــال" لمنظمــة "أنقــذوا الأطفــال

2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. النشاط الرئيسي: 
نقاط قوتي تجعلني من أنا عليه

الوقت: 60 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1.  نقاط قوتــي تجعلني من أنا عليه1

أهداف هذا النشاط
تعزيــز تقدير الذات والثقة بالذات••
تشــارك معلومات شــخصية مع الآخرين لتعزيز تماسك المجموعة واالاحترام••
ــاهم •• ــي تس ــدة الت ــر المفي ــارات والعناص ــخصية والمه ــوة الش ــاط الق ــد نق تحدي

ــة   ــن الهوي ــي تكوي ف
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نصيحة< 
تعزز الأنشطة الابتكارية تقدير 

الذات بما أن المشاركين ينجزون 
عملًا ملموسًا ومرضيًا من 

عهم على  صنع يديهم. شجِّ
التعبير والابتكار، خصوصًا في 

هذا التمرين، حيث تمثلهم 
الملصقات.

44 استمر في القيام بذلك إلى حين أن يتكلم كل من في الدائرة الداخلية مع الجميع .
في الدائرة الخارجية. ولكل حركة، يجب أن يحاول المشاركون ذكر صفة أو مهارة 
يكرر  قد  إذ  كثيرة،  مختلفة  مهارات  أو  صفات  ذكر  الصعب  من  ولكن  جديدة، 

المشاركون بعض الصفات أو المهارات التي سبق أن ذكروها.

55 أن . منهم  واطلب  واحدة  كبيرة  دائرة  ضمن  يجلسوا  أن  المشاركين  من  اطلب  الآن 
يتشاركوا أمرًا تعلّموه حول مشارك آخر. لا يُسمح بتكرار هذه الأمور ويجب ذكر كل 

مشارك.	

66 عند ذكر الجميع، تابع مع الأسئلة التالية:.
كيف وجدت التحدث عن صفة أو مهارة شخصية؟ 	 	

هل فاجأتك بعض المهارات التي عُرضت عليك؟ ولمَ؟ 	 	
هل من صفات أو مهارات جديدة اطلعت عليها وتحب أن تتعلمها؟ 	 	

جميلة  فنية  قطعًا  سنبتكر  قوتنا،  ونقاط  مهاراتنا  عن  أكثر  نعرف  أصبحنا  أننا  قل<"بما 
تمثلنا! ستتوفر لديكم مواد متنوعة: يمكنكم أن ترسموا أو تعدّوا ملصقات من مجلات. 

وفي رسمكم الذاتي، ستُدرجون:
مظهركم •• في  تحبونه  )ما  ذاتكم  في  تحبونها  أو  بها  تفتخرون  التي  الصفات 

الخارجي، أو ملامح من شخصيتكم ترونها إيجابية وجميلة(
مهارات أو مواهب مميزة أو نقاط قوة تتمتعون بها )مراجعة النشاط السابق(••
يمكن أن تُدرجوا أيضًا ما تريدون أن تصبحوا عليه في الحياة••

ع< لفافة ورق طويلة بما يكفي لرسم أجسام جميع المشاركين بأحجامها الفعلية،  وزِّ
أقلام شمع أو باستيل زيتي، ألوان مائية، ملصقات )مجلات، ورق مجعد، كرتون، أقمشة، 
)بريق، خرز، أشرطة ملونة، صوف،  تزيين متنوعة  أغراض  إلخ.(، شريط لاصق، غراء، مقص، 

إلخ.(.

الخطوات الواجب اتباعها

11 حجمه . تساوي  ورق  بلفافة  مشارك  كل  د  زوِّ أزواج.  إلى  المشاركين  بتقسيم  قم 
تقريبًا، وإذا لم تكن لفافة الورق متوفرة، يمكنك استخدام ورق الطباعة.

22 أن يساعده/. زميله  الأرض ومن  التمدد على ورقته/ورقتها على  اطلب من أحدهما 
الذي يختاره/تختاره. ثم  اللون  الورقة في  يساعدها ويرسم جسمه/جسمها على 

اطلب منهما أن يقلبا الأدوار.

33 أن . المشاركين  من  اطلب  البعض،  بعضهما  مساعدة  من  زوج  كل  ينتهي  أن  بعد 
يأخذوا رسومات أجسامهم ويدوّنوا اسمهم عليها، ثم أن يأخذوا أي مواد يريدون 
)التلوين،  يشاؤون  كما  رسمهم  ويزينوا  والملابس  الوجه  وملامح  الشعر  ويصنعوا 

الطلاء، اللصق أو مزيج من كافة التقنيات(.

44 بعد إنجاز هذه الخطوة، قل: "إذا أردت أن تعرّف عن نفسك من خلال هذه القطعة .
الفنية، ما الذي تريد أن يعرفه الأشخاص عنك غير مظهرك الجسدي؟" اطلب منهم 
أن يضيفوا أمورًا أخرى يحبونها وتعكس/تعبّر عن هويتهم الخاصة، مثل مستلزمات 
إلخ.(،  مجردة،  تعابير  )مشهد،  خلفية  أو  إلخ(  كتاب،  قدم،  كرة  يد،  )حقيبة  الرسم 
ويكتبوا كلمات أو يرسموا رموزًا تعبّر عن هواياتهم ومواهبهم وأمورًا يحبونها في 

أنفسهم وأشخاصًا يحبونهم، إذا أرادوا.
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55 ثم أضِف: "الآن تذكر عندما يقول الأشخاص أمورًا إيجابية عنك، ماذا يقولون عادةً؟" .
واطلب منهم أن يكتبوا أو يرسموا رموزًا حول أمور جيدة يقولها الأشخاص عنهم 

لوصفهم.

66 وادعهم . الجدار  على  أوراقهم  تعليق  المشاركين  جميع  من  اطلب  الانتهاء،  عند 
ليتجولوا في الغرفة وينظروا إلى الأعمال الفنية لبعضهم البعض. يمكنك أيضًا أن 
الملصقات! ثم اجلس معهم في دائرة  تطلب من الأطفال أن يحزروا لمن تنتمي 

واسأل كل مشارك بدوره:
كيف تشعر الآن؟ 	 	

ماذا تحب في رسمك؟ 	 	
ماذا أحببت في رسومات الآخرين عن أنفسهم؟ 	 	

الرسائل الأساسية

نعبّر بطرق مختلفة عمن نحن ونسمي هذا التعبير "هويتنا". 	

تتألف هويتنا من أفكارنا )قيمنا، معتقداتنا( ومشاعرنا وأمور نفعلها وأمور  	
نفضلها وجنسنا ونوعنا الاجتماعي وطريقة نظرنا إلى أنفسنا أو قدراتنا.

تذكر أن هناك عدة أمور تميزنا عن غيرنا، بما فيها مظهرنا. ومن المهم أن  	
نقدّر كافة الأمور الإيجابية في حياتنا، من قدرات وفرص وأشخاص داعمين، 

ونحافظ عليها ونطورها.

نشــاط بديل للأطفال الأصغر سنًا
 ما أحبه في نفســي

أهداف هذا النشاط
تعزيــز تقدير الذات والثقة بالذات••
تعزيز الوعي الذاتي••
التركيــز على الجوانب الإيجابية  ••

هذا  يقوم  القيّمة.  الصفات  أو  المهارات  ببعض  ويتمتع  فريد  منكم  واحد  قل<"كل 
التمرين على الإقرار ببعض نقاط القوة الخاصة بك وتقدير ذاتك. بالرغم من أنه قد يكون 
هناك بعض الأمور التي ترغب بتغييرها في نفسك، من المهم أن تقر أيضًا بالأمور التي 

تحبها في نفسك ويقدّرها الآخرون فيك ولا ترغب في تغييرها"
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قد تكون صفات جسدية، مثل: 	•
أحب شعري. 	

أحي عينيّ. 	
	

قد تكون قدرات أو مهارات: 	•
أحب واقع أنه يمكنني أن أرقص. 	

لدي صوت جميل عندما أغني. 	
	

قد تكون صفات داخلية أو اجتماعية، مثل: 	•
أحب أنني وفي لأصدقائي. 	

أحب أنني أحاول أن أعمل جاهدًا في المدرسة. 	
أحب أنني أسعى إلى معاملة الأشخاص باحترام. 	

صفات  عشر  يرسموا  أو  ويكتبوا  فردي  بشكل  يعملوا  أن  المشاركين  من  اطلب< 
المشاركون  يكن  لم  إذا  بذلك.  للقيام  دقائق  عشر  أعطِهم  ورقة.  على  بها  يتمتعون 
يجيدون الكتابة، اطلب منهم رسم الصفات. يمكن أيضًا للميسرين أن يعدّوا بطاقات 

تمثل المهارات المبينة أعلاه.

ع< عند الانتهاء من الكتابة، وزِّع رسومات الشجرة2 والمقصات والكرتون وورقًا ملونًا  وزِّ
وغراء وأقلامًا/أقلام رصاص وأقلام تلوين ومستلزمات يدوية أخرى.

اشرح< أن كل واحد منهم سيصنع شجرة من الكرتون تحمل عشر أوراق. ستمثل كل 
والأوراق  الشجرة  صنع  كيفية  أظهِر  أنفسهم.  في  يحبونها  صفة  الشجرة  على  ورقة 
)باستخدام ورق ملون( واشرح أن الأوراق يمكن أن تتخذ أي شكل يريده المشاركون. أعطِ 
المشاركين وقتًا لصنع الشجرة والأوراق. ويكون التمرين أسهل إذا كتبوا صفاتهم على 

الأوراق قبل تعليقها على الشجرة.

ناقِش< عند انتهائهم، ادع المشاركين إلى تشارك الصفات التي يحبونها في أنفسهم 
مع المجموعة، إذا شعروا بارتياح في ذلك. يمكنك أيضًا أن تحوّل هذه الخطوة إلى جولة 
الغرفة  حول  نفسي"  في  أحبه  ما  "أشجار  ضع  الأشجار.  كل  فيه  تُعرض  معرض،  في 

ع المشاركين على أخذها إلى المنزل بعد ورشة العمل. وشجِّ

2. يمكن إيجاد الرســم في نهاية هذه الجلســة

التي  الصفات  وببعض  بأنفسهم  المشاركون  سيفكر  النشاط،  هذا  في  أنه  اشرح< 
يفتخرون بها أو يحبونها في أنفسهم. قد تكون صفات أو مهارات يعلمون بأن الآخرين 

يقدّرونها فيهم.
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2.  المظلة 

أهداف هذا النشاط
المحافظــة على تقدير الــذات والتمتع بالثقة بالذات••
التــدرب اليومي على التمكين الذاتي••
التعامــل مع النجاحات والإخفاقات   ••

قل< "اسأل نفسك من أين ينبع تقدير الذات المتدني؟ ما هي الأمور التي قد تُشعرك 
ر  فكِّ الكفاية؟  فيه  بما  جيدًا  لست  بأنك  الاعتقاد  إلى  تدفعك  أو  نفسك  من  بالاستياء 

بالحالات الشائعة أو الأشخاص الذين تعرفهم". 

ناقِش< مع المجموعة بكاملها واكتب العبارات الرئيسية على اللوح الورقي.

اشرح< "قد تؤدي بعض العوامل إلى تقدير الذات المتدني، كالتعرض للانتقاد باستمرار 
أو التعرض للإهمال أو أن تتم مقارنتك بأشخاص آخرين و/أو يُتوقع منك أن تكون مثاليًا 
طيلة الوقت أو التعرض لتغييرات معقدة في الطفولة أو المراهقة من دون الحصول 
على الدعم الملائم أو التمييز الاجتماعي أو الافتقار للوعي الذاتي أو الافتقار للتشجيع، 
إلخ. من المهم أن ندرك نقاط قوتنا ونقدّرها ونعترف بنقاط ضعفنا حتى نستطيع أن 
الإيجابية  الأمور  بكافة  أنفسنا  نذكّر  أن  من  بد  ولا  لمعالجتها.  الملائمة  المهارات  نطوّر 
التي تجعل كل واحد منا شخصًا مميزًا وفريدًا وألا نسمح للعوامل السلبية بالتأثير علينا".

3. المحافظــة على تقدير الذات

قل<"إن التمتع بتقدير جيد للذات لا يعني أنك لا تستاء أو تغضب قط من نفسك أو من 
مرتفع  بتقدير  يتمتع  الذي  الشخص  ولكن  أحيانًا.  بالإحباط  يشعر  فالجميع  الآخرين. 
للذات يمكن أن يتقبل أخطاءه أو أخطاءها أو لا يشعر بأنه يتأثر كثيرًا بتعليقات الأشخاص 
بكيفية  سنفكر  الآن  قدمًا.  المضي  إليه  بالنسبة  الأسهل  فمن  بالذات.  بالثقة  ويشعر 

المحافظة على تقدير الذات عندما نجد أنفسنا في مواقف تشعرنا بالسوء".

ع<  بطاقات "المظلة"3 على المشاركين بعد تقسيمهم إلى مجموعات صغيرة من  وزِّ
تحظى  أن  يمكن  تتشكل،  التي  المجموعات  عدد  بحسب  أشخاص.  ثلاثة  أو  شخصين 

المجموعات ببطاقتين أو ثلاث بطاقات.

قل<"على هذه البطاقات، ستجد بعض الحالات أو التعليقات التي قد يكون من الصعب 
بقوله لهذا  ترغب  بما  للتفكير  بالإحباط. لديك خمس دقائق  والتي قد تُشعرك  تقبّلها 
أو ما يمكنك فعله لتشعر بتحسن تجاه نفسك. تذكّر كافة الأمور الإيجابية  الشخص 
عن نفسك، التي تحدثنا عنها في وقت سابق اليوم!" يمكنهم أن يكتبوا أجوبتهم على 

الجانب الآخر من البطاقة إذا أرادوا.

3. يمكــن إيجــاد البطاقات التي يجب طباعتها في نهاية هذه الجلســة

نصيحة< 
ع الأطفال على تجسيد  شجِّ

الثقة بالذات من خلال الوقوف 
بفخر! والتكلم بصوت مرتفع! 

والابتسامة! فالثقة بالذات هي 
أيضًا سلوك!
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البطاقة  على  مكتوب  هو  ما  ويقرأوا  يقفوا  أن  المشاركين  من  اطلب  بالإحاطة<  قم 
وكيف يمكن أن يردّوا عليه.

اشرح< "إن التمتع بالثقة بالذات هو حالة ذهنية! فالكثير من التعليقات التي تسمعها أو 
الأمور التي تعتقدها حول نفسك يمكن دحضها. إذا كررت أمورًا جيدة عن نفسك بما 
فيه الكفاية، تبدأ بأن تصبح جزءًا منك! اعتبر ذلك معركة تخوضها داخليًا وحاوِل دائمًا أن 

تجعل الجيد يتغلب على السيء!"

اسأل< "الآن، هل يمكننا أن نفكر بطرق للمحافظة على المشاعر الجيدة لمدة أطول؟ 
ماذا يمكننا أن نفعل لتعزيز ثقتنا بأنفسنا؟ ما هي الأمور التي يجب إعطاؤها الأولوية؟ 

وما هي الأمور التي يجب تجنبها؟"

اللوح  على  الذات  تقدير  لتعزيز  ملاحظات  ن  ودوِّ الجميع  أمام  بالإحاطة  قم  ناقِش< 
الورقي. إليكم في ما يلي أمثلة عن ذلك.  

نصائح لتعزيز تقدير الذات والثقة بالذات 

امضِ وقتًا مع أشخاص يحبونك ويهتمون بك. 	

بشكل  يعاملونك  أو  يحبطونك  الذين  الأشخاص  عن(  بعيدًا  )وابق  تجاهل  	
سيء.

قم بأمور تستمتع بها  أو تشعرك بالارتياح. 	

قم بأمور تجيدها. 	

كافئ نفسك على نجاحاتك. 	

ر مواهبك. طوِّ 	

اتخذ خيارات جيدة لنفسك ولا تدع الآخرين يتخذون خياراتك عنك. 	

كن مسؤولًا عن نفسك وخياراتك وأعمالك. 	

قم دائمًا بما تعتبره صحيحًا. 	

كن وفيًا لذاتك ولقيمك. 	

احترم الأشخاص الآخرين وعامِلهم بطريقة لائقة. 	

د الأهداف واعمل على بلوغها. حدِّ 	

كن أفضل صديق لنفسك - عامِل نفسك جيدًا وقم بالأمور المفيدة لك. 	
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أهداف هذا النشاط
تعزيــز تقدير الذات والثقة بالذات••
تعزيز الصمود الفردي••
تطوير الأثر الإيجابي  ••

4. نشاط التهدئة – أنا جميل
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

قل< "نمضي الكثير من الوقت )وقتًا مبالغًا( في التشكيك في ذاتنا أو الحط من قدرنا. 
يكفي  أحيانًا،  جيدون.  أشخاص  أنكم  أيضًا  تعلمون  صميمكم  وفي  أعلم  ولكنني 
فقط تصديق ذلك أو سماعه". اطلب من الأطفال أن يقفوا ضمن دائرة ويمسكوا بأيدي 

بعضهم البعض. 

قل< "الآن، سنصرخ جميعنا، الواحد تلو الآخر، أمورًا إيجابية عن أنفسنا! سأقول أمرًا لكم 
وستكررونه، عاليًا وبقناعة! لا تخجلوا، لا تشعروا بالعار. اجعلوا ذلك جزءًا منكم!"

افعل< قِف أمام كل طفل، الواحد تلو الآخر، اصرخ تأكيدًا إيجابيًا ودعه يكرره من بعدك، 
يشكروا  أن  منهم  واطلب  جميعًا  صفقوا  الدائرة،  اكتمال  وعند  الدائرة.  تكتمل  حتى 

نة. بعضهم البعض على هذه اللحظة الممكِّ

أمثلة عن صفات إيجابية
مغامر، شجاع••
لامع، هادئ••
متأني، أحب التواصل••
محب، وفي، متواضع••
منظم، متفائل••
اجتماعي، ودي••
متعاطف، ذو ضمير حي••
مراعي لشعور الآخرين، لبق••
ابتكاري، عازم••
مجتهد، مسترخٍ ••
صبور، مهذب••
موثوق به، حكيم••
صادق، متحمس••
مخلص، ودود••
مرح، كريم••
لطيف، كادح••
معاون، صادق••
طيب القلب، رصين••
 حنون••

كيدات إيجابية أمثلة عن تأ
أنا قوي!••
أنا جميل!••
أتعلّم من أخطائي!••
عندما أسقط، أعاود الوقوف!••
لا أستسلم قط! ••
أنا ذكي!••
أؤمن بذاتي!••
يمكنني أن أفعل ذلك!••
أستمتع بالحياة إلى أقصى حد!••
يمكنني أن أحدث فرقًا في حياة ••

الأشخاص
يمكنني أن أحقق أحلامي!••
أنا منفتح ومتسامح!••
أنا صبور ومتعاطف!••
أنا شخص جيد!••
أضفي النور على حياة الأشخاص!••
أعيش اللحظة الحاضرة!••
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5. الختام – قوة التأمل
الوقت: 15 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

قل< "أوشكت جلستنا لليوم على الانتهاء. آمل أن تكونوا قد امتلأتم بالأفكار الإيجابية 
وتعلمتم أمورًا مفيدة. آمنوا دائمًا بأنفسكم لأنكم أقوياء وجميلون! يمكننا كلنا رؤية 
ذلك! أود أن أطلب منكم أن تقوموا بأمر قبل أن نلتقي المرة المقبلة. وهو مثل فرض 

صغير: ستقومون بإعداد قائمة مصادر السعادة".

1. فرض: إعداد قائمة مصادر الســعادة

قل<"قائمة مصادر السعادة هي ورقة عمل يجب أن تدرج فيها الأمور التي تولّد لديك 
عندما  بالتالي،  والأشخاص.  والأنشطة  الأماكن  مثل  بها،  التفكير  عند  إيجابية  مشاعر 
إنها  بالسعادة.  ويُشعرك  ذلك  سيلهيك  واقرأها.  القائمة  خذ  الإحباط،  أو  بالحزن  تشعر 
تعزيز  على  تساعدك  بذلك  وهي  بالارتياح،  تُشعرك  التي  الأمور  لتحديد  عمل  ورقة  أيضًا 
بالذات.  الثقة  وتعزيز  بالذات  للتفكير  للدماغ  طريقة  النشاط  هذا  يخلق  بنفسك.  ثقتك 

وعندما تشعر بالحزن، اقرأ هذه الصفحة للحصول على قوة شخصية".

ع< قائمة مصادر سعادتي )واحدة لكل مشارك(4 واطلب منهم ملأها في المنزل. وزِّ
11 الأشخاص الذين يُشعرونني بالسعادة..

22 الأماكن التي أحب زيارتها بالأكثر أو أماكن أحب زيارتها..
33 أمور أحب القيام بها..
44 أمور تُولّد لدي مشاعر إيجابية..
55 أحب... في نفسي..
66 أنا ممتاز في....
77 الأمور التي تشعرني بالسعادة هي....
88 أصدقائي يحبون... فيّ..

4. يمكن إيجاد قائمة مصادر ســعادتي في نهاية هذه الجلســة

2.  التأمــل الموجه لتقدير الذات

أهداف هذا النشاط
إدارة الإجهاد••
تعزيز تقدير الذات••

التي  الأمور  بكافة  فكروا  مجددًا!  جيد  عميق  تنفس  مع  الجلسة  الآن  "سنختتم  قل< 
تعلمتموها اليوم وكافة العواطف التي تبادرت إلى ذهنكم اليوم! لقد قمتم بعمل 

رائع!"

اطلب<  من المشاركين أن يجلسوا ضمن دائرة أو يتمددوا إذا كان هناك مساحة كافية. 
واطلب منهم أن يغمضوا عينيهم ويصغوا إلى صوتك.
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اتبع هذه الخطوات:

"اتخذ وضعية مريحة من خلال الجلوس أو التمدد. لاحِظ كيف تشعر الآن... من الناحية 
الجسدية والذهنية. 

خذ نفسًا عميقًا عبر أنفك وأخرِجه من فمك. خذ نفسًا آخرًا واسمح لنفسك بالاسترخاء 
عبر التنفس فيما تقوم بالزفير بالكامل. 

استنشق الهواء بهدوء... وخلال الزفير، دع الهواء يُخرج التوتر من جسمك.

استمر بالتنفس شيئًا فشيئًا وبهدوء فيما تبدأ بالتركيز على إرخاء جسدك. 

مكانًا  يكون  قد  بالارتياح.  كليًا  فيه  تشعر  مكانًا  تخيل  ذهنك.  في  صورة  بخلق  ابدأ  الآن 
مفضلًا قصدته أو مكانًا رأيته، أو قد يكون من نسج خيالك بالكامل. يعود الأمر لك. تخيل 

هذا المكان الذي تشعر فيه بالسعادة والهدوء.

تصور  مكانك.  وروائح...  أصوات...  مناظر...  تصور  ذهنك.  في  المكان  هذا  تفاصيل  اخلق 
تستمتع  الملائمة...  بالحرارة  تستمتع  مرتاح،  أنت  الجسدية.  الناحية  من  تشعر  كيف 

بالهدوء والاسترخاء أو بأي أنشطة ممتعة تشارك فيها هنا...

استمتع بما تشعر به في هذا المكان الآمن. 
تشعر بالهدوء والأمان هنا، وأنت متصالح مع ذلك. 

ابقَ في مكانك المسالم فيما تتأمل بهدوء وتعزز تقديرك لذاتك.

التالية تصح عليك في هذه اللحظة، واستمتع بالاسترخاء الذي  تصور أن كل التأكيدات 
تختبره لتعزيز تقدير الذات. كرِر كل تأكيد في ذهنك أو عاليًا بقناعة. استعن بمخيلتك 

لتصدق بالكامل كل تأكيد للاسترخاء من أجل تقدير الذات.

أنا متصالح مع نفسي.

أقدّر من أنا.

أقدّر ذاتي كشخص.

كل الأشخاص يتمتعون بقيمة وأنا إنسان أتمتع بقيمة.

أستحق أن أسترخي.

أستحق السعادة.

أتبنى مشاعري الإيجابية وأستمتع بكوني مسرورًا.

وأستمتع  الحاضر،  الوقت  في  أقلّه  عليّ،  تصح  التأكيدات  هذه  كافة  بأن  وأعتبر  أتصور 
بالاسترخاء الذي أقوم به لتقدير الذات. 

عندما أكون في مزاج سيء، أتقبل عواطفي وأعترف بأن المزاج السيء سينتهي وسأصبح 
سعيدًا مجددًا. أتطلع إلى الأوقات السعيدة.

مستقبلي ساطع وإيجابي.

أتطلع إلى المستقبل وأستمتع بالحاضر.

أنظر بحنان إلى الكثير من ذكريات الماضي.
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حول  بندم  أشعر  كنت  أخطاء.  الأشخاص  جميع  يقترف  أخطائي.  على  نفسي  أسامح 
زالت  ما  والآن  أستطيع،  ما  بأفضل  أقوم  أن  وأريد  جيد  شخص  لأنني  أخطائي  بعض 
شخصًا جيدًا وأتحرر من مشاعر الندم لأنني تعلمت ومضيت قدمًا. أسامح نفسي على 
الأخطاء التي اقترفتها، لأنني ندمت عليها بما يكفي. لقد عانيت بما فيه الكفاية، وحان 
الوقت الآن لأتحرر. من خلال تحرير نفسي من أخطائي الماضية، يمكنني أن أمضي قدمًا 

وأقوم بأمور جيدة. أنا أسامح نفسي.

وأستمتع  الحاضر،  الوقت  في  أقلّه  عليّ،  تصح  التأكيدات  هذه  كافة  بأن  وأعتبر  أتصور 
بالاسترخاء الذي أقوم به لتقدير الذات. 

أشعر بالرضى عمن أنا عليه اليوم.
ليس عليّ أن أكون مثاليًا لأكون شخصًا جيدًا. 

أستمتع بمن أنا وأحب نفسي كما أنا. 

أشعر بالأمان في من أنا عليه ولا أحتاج إلى مقارنة نفسي مع الآخرين.

زال لدي الطبع الإيجابي ذاته،  اليوم. ما  التي تمتعت بها موجودة فيّ  القوة  كل نقاط 
طبعي  في  هذه  القوة  نقاط  كافة  لدي  الآن.  قوتي  نقاط  كل  تظهر  لم  ولو  حتى 

وسأستخدم نقاط القوة هذه مجددًا.

أتقبل نفسي.

أنا جيد تمامًا كما أنا.

أتقبل نفسي.

أنا إنسان أتمتع بقيمة.

أتقبل نفسي.

أشعر بثقة بالذات.

أتقبل نفسي.

أشعر بالأمان.

أتقبل نفسي.

بعد لحظة، سأعد حتى ثلاثة.

واحد... خذ نفسًا عميقًا ومنقيًا... وقم بالزفير شيئًا فشيئًا.

اثنان... خذ نفسًا آخرًا عميقًا... وقم بالزفير...

ثلاثة... أنت تشعر بالهدوء والثقة بالذات والتجدد. 
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ما هو تقدير الذات؟

هناك تعريفات كثيرة لتقدير الذات، أبسطها "الاحترام والثقة بالذات والرضى عن الذات والقدرة على تقبل الأخطاء الذاتية".

لا يُعتبر تقدير الذات جزءًا متأصلًا من شخصيتنا، إلا أن يُكتسب من خلال الخبرة والتفاعلات والعلاقات منذ الولادة، مرورًا 
بأثر علاقاتنا الأولى مع أهلنا أو مقدمي  بالطفولة المبكرة، وصولًا إلى المراهقة وما بعدها. ولكن لا يمكن الاستخفاف 
إلى  أي  الذاتية،  وقيمتنا  شخصيتنا  جوانب  كافة  حول  المستقبلية  أفكارنا  نمط  يحدد  أن  الأثر  لهذا  يمكن  إذ  لنا،  الرعاية 
إن  ناحية شخصيتنا وقدراتنا ومواردنا الشخصية.  الجسدية ومن  الناحية  أي مدى يعتبرنا الأشخاص الآخرون جذابين، من 
التغذية الراجعة الإيجابية والحب والتشجيع من أشخاص أساسيين في حياتنا سيعزز تقديرنا لذاتنا، ما سيسمح لنا بالتعلم 
من أخطائنا والاستمتاع بنجاحاتنا وتحمل مسؤولية أفعالنا وخياراتنا. ومع أننا نعلم أنه لا يمكننا جميعًا أن نكون الأفضل 
في كافة الأمور، يساعدنا التمتع بتقدير ذات إيجابي على تقبل ذلك وتجنب المقارنات المستمرة غير المجدية مع الآخرين. 
نخلق  ونجاحاتنا،  لإخفاقاتنا  نظرتنا  من  وانطلاقًا  لمحيطه.  به  يساهم  أن  يمكن  مميز  شيء  ولديه  فريد  منا  واحد  فكل 

صورة معينة ومجموعة معتقدات حول أنفسنا وما نعتقد أننا عليه ومهاراتنا ومواهبنا وقيمتنا. 

الموارد – صحيفة الوقائع حول تقدير الذات
نصيحة< 

هذه  لإجراء  إليها  تحتاج  قد  مفيدة  معلومات  على  تحتوي  فهي  الجلسة.  قبل  هذه  الوقائع  صحيفة  اقرأ 
الجلسة مع المجموعة.

لم تعتبر المجموعة بأن تقدير الذات قد يكون مهمًا؟

إن التمتع بتقدير الذات الإيجابي أساسي، بما أنه:
يساعدك على الشعور بالرضى عن نفسك وكل ما تقوم به.••
يُترجم بثقة بالذات، عبر منحك الثقة لتجريب أمور جديدة.••
تقترف الأخطاء. وعندما تحترم ذاتك، سيحترمك •• وبأن تكون صادقًا مع ذاتك، حتى عندما  باحترام ذاتك  يسمح لك 

الآخرون أيضًا.
عندما تتمتع بتقدير ذات إيجابي، ستعلم أنك ذكي بما فيه الكفاية لتتخذ قراراتك الخاصة.••
عندما تحترم ذاتك، يرتفع بشكل ملحوظ احتمال اتخاذك خيارات وقرارات حكيمة ستكون مفيدة لعافيتك الجسدية ••

والنفسية.
التمارين •• ممارسة  أو  بالغذاء  يتعلق  ما  في  أكثر  صحية  خيارات  ستتخذ  بالتالي،  وصحتك.  ومشاعرك  سلامتك  ستقدّر 

الرياضية أو أخذ وقت إجازة للقيام بأمر تحبه )من دون الشعور بالذنب حول عدم قيامك بأمر لشخص آخر(.
إن تقدير الذات السليم يزيد بشكل ملحوظ من احتمال أن تكون علاقاتك مع الآخرين سليمة وسعيدة أيضًا!••

لا بد من الإشارة هنا إلى أن التمتع بتقدير عالٍ للذات لا يعني غض النظر عن مشاعر الآخرين واحتياجاتهم ورغباتهم، بل 
يعني أنك تقدّر ذاتك بما فيه الكفاية لضمان تقدير مشاعرك أو احتياجاتك ومراعاتها على حد سواء.
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كيف يؤثر تقدير الذات على حياتك وعلاقاتك؟

أثناء نمونا، من الضروري أن نطوّر مستويات سليمة من تقدير الذات. يعتمد تقدير الذات السليم على التمتع بصورة ذاتية 
صحتنا  على  المطاف  نهاية  وفي  والعلاقات  والصمود  الشخصية  نمو  على  دائمة  تأثيرات  لديه  يكون  أن  ويمكن  إيجابية 
بالذات والرغبة بتجريب أمور جديدة والقدرة على اتخاذ قرارات سليمة  الثقة  العقلية وسلوكياتنا. يمكن أن يتضمن ذلك 

ومواجهة التحديات ومعالجة المشاكل وتطوير علاقات سليمة والمحافظة عليها.

خلال النمو، يُعتبر الحصول على دعم وتغذية راجعة إيجابية من الوالدين أو فرد مقرب من الأسرة شرطًا أساسيًا ليكوّن 
الأطفال صورة ذاتية إيجابية وتقديرًا سليمًا للذات. ومع نمو الأطفال، يصبح الأصدقاء والأقران والمعلّمون وشخصيات أخرى 
أساسية في حياتهم أيضًا مهمين بشكل متزايد لاستمرارهم في تطوير تقديرهم لذاتهم. ويُعد ذلك جوهريًا لأداء أمثل 

من أجل تعزيز الصمود والصحة العقلية المستقرة وذهنية إيجابية.

المسائل التي تساهم في تقدير الذات الإيجابي أو السلبي:
11 المظهر.

22 المرح، . المهارات الاجتماعية،  الشِعر،  الذكاء،  الرياضيات،  الموسيقى،  الرياضة،  القدم،  الفن، كرة  المهارات والمواهب - 
التمتع بالشعبية، صديق جيد، اللطف

33 الوضع الاجتماعي - الاقتصادي، الوظيفة أو المنصب، يتيم، أم صغيرة في السن، طفل لأم عزباء، أرملة، مطلقة، إلخ..
44 ربما طريقة تكلم . أو  )إعاقة، لون شعر معين،  "اختلاف" ظاهر، مثل صفة فردية  التمييز بسبب  أو  للتهميش  التعرض 

مختلفة - لكنة أو تلعثم أو لثغة( أو الانتماء إلى مجموعة أو ديانة أو إثنية أو عشيرة معينة، إلخ.

التشجيع من أهلهم مع تجنب مقارنتهم غير  ينالوا  آراءهم قيّمة وأن  بأن  العائلة، من المهم أن يشعر الأطفال  ضمن 
المحبذة بإخوتهم!

هناك الكثير من السمات والصفات المميزة المكتسبة من خلال التغذية الراجعة الإيجابية منذ الولادة والطفولة المبكرة، 
مثل الثقة بالذات والتقدير العالي للذات. بالمقابل، قد تُكتسب صفات سلبية كثيرة، كتقدير الذات المتدني.

يمكن أن يؤدي تقدير الذات المتدني إلى:
زيادة خطر مشاكل الصحة العقلية، بما فيها الاكتئاب؛••
عدم إمكانية الشخص على تحقيق قدراته؛ ••
ثقة متدنية بالذات؛••
احترام متدنٍ للذات؛••
علاقات سيئة؛••
شعور الشخص بأنه عديم القيمة؛••
الخوف من تجريب أمور جديدة؛ ••
سلوكيات مدمرة للذات، بما فيها إيذاء النفس واضطرابات الأكل؛••
القلق، القلق الاجتماعي والرهاب؛••
عدم قدرة الشخص على تحمل مسؤولية أفعاله وخياراته••
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الموارد – ما أحبه في نفسي
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الموارد – المظلة 

امرأة في الشارع 
تصرخ:

"عد إلى بلدك!! 
فأنت غير مرحب 

بك هنا!!"

رجل في سيارته 
تحاول بيعه شيئًا:
"أفسِح المجال، 

أيها الجرذ 
الصغير!"

يقول رب عملك:
"كل ما قمت به 
كان خاطئًا!! هذا 
الطفل غبي جدًا..."

تحاول أن تتكلم 
مع أحدهم في 

الشارع. يتجاهلك 
تمامًا ويتصرف 

وكأنه لا يراك، كما 
لو كنت شفافًا...

ينظر إليك والدك 
بحزن، يومئ برأسه 

ببطء ويتنهد... يمكن 
أن تكون قد خيبت 

ظنه لسبب ما... كيف 
يمكنك أن تجعله 

يفتخر بك؟ 

يمسك صاحب 
متجر بذراعك 

ويقول: "اخرج من 
هنا بحق الجحيم! 

أنا واثق من أنك 
تسرقني!" 

تسخر مجموعة من 
الأطفال منك ومن 
عائلتك. يضحكون 
ويقولون: "العائلة 

كلها متخلفة. انظر 
إليه وإلى أبيه!"

يهدد صاحب 
الأرض حيث تقطن 
بطردك. سمعته 
يقول لوالديك: "لا 

أريد أشخاصًا قذرين 
مثلكم عندي"

تتكلم مع رجل في 
الشارع. يقاطعك 

قائلًا: "لست مهتمًا 
بسماع أكاذيبك. 

فالأشخاص مثلك 
كلهم كاذبون"
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تنظر إليك مجموعة 
من الفتيات بتكتم، 

فيما يقهقهن 
ويقلن أمورًا من 

وراء ظهرك. فهن 
يسخرن منك على 

الأرجح

يقول "صديق":
"حسنًا... أنت 

لطيفة نوعًا ما، 
ولكنكِ بعيدة كل 
البعد عن النساء 

في المجلات"

يقول أحدهم:
"شخص بغبائك 
فقط يمكن أن 

يفشل في هذه 
المهمة"

أنت الأصغر بين 
إخوتك ويدعونك 

"القزم"

ينظر إليك المارة 
في الشارع باحتقار 
ويغيرون طريقهم 

عندما يرونك. تعتقد 
بأن ثيابك ومظهرك 

ينفّرانهم.  

تقول أمك:
"انظر إلى أخيك، فهو 
ينجح بكل ما يقوم 

به. إنه ذكي جدًا 
ووسيم جدًا. هل 

يمكنك أن تتشبه به 
أكثر؟"

تحلم بأنك تمتلك 
ثيابًا فاخرة وبأنك أكثر 

وسامة. تعتقد بأن 
حجمك صغير جدًا 

ولا تعتبر بأن وجهك 
جميل بالضرورة

يسخر منك أقرانك 
باستمرار. ومؤخرًا، كل 

مرة يمرون بجانبك، 
يسدّون كلهم 

أنوفهم ويتصرفون 
كما لو كنت نتنًا

في مجتمعك، يرتدي 
كل الأطفال ثيابًا 
نظيفة وجميلة. 

وأنت لا تملك سوى 
ثياب رثة وتشعر بأن 
مظهرك فقير جدًا 
بالمقارنة معهم 
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الموارد – قائمة مصادر سعادتي 

الأشخاص الذين يشعرونني بالسعادة

كن أحب زيارتها كثر أو أما كن التي أحب زيارتها بالأ الأما

أمور أحب القيام بها

أمور تولدّ لديّ مشاعر إيجابية

أحب... في نفسي 

أنا ممتاز في...

الأمور التي تشعرني بالسعادة هي...

أصدقائي يحبون... فيّ



الجلسة 7: 
تأثير الأقران

المدة: ساعتان و ١٠ دقائق   خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

فهم كيف يمكن للأقران أن يؤثروا سلبًا على رأيك أو قراراتك أو يدفعوك إلى تبني ••
سلوكيات خطيرة، بما فيها الإدمان على المخدرات

فهم كيف يجعلك صنع القرارات المختلفة عن قرارات بقية المجموعة أقوى من دون أن ••
يؤدي إلى خسارة أصدقائك الفعليين

معرفة تأثيرات تعاطي المخدرات ومخاطره••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة )ألوان متعددة(••
هاتف ذكي أو لوح إلكتروني )لفيديو النصيحة(••

		الاستعداد الضروري
اطبع صورة قل لا للسجائر••
اطبع نسخ من رسم الجسم••
قم بتنزيل فيديو النصيحة على هاتفك الذكي أو لوحك الإلكتروني )إعلان الوقاية من ••

الإدمان على المخدرات( 
تمرن على وضعية المحارب حتى تشعر بالارتياح ولا تضطر إلى قراءة ملاحظاتك••
قم بترتيب مساحة تسمح بالتعلم من دون مقاطعة. إذا كنت تجري الجلسات في الشارع، ••

قم بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن 

يوقع استمارة الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض المشاركين يجيدون 
الكتابة، اشرح بأن خربشة بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	
فــي هــذه الجلســة، ســيركز الميســرون علــى ضغــط الأقــران وتطويــر تقديــر الــذات. ســيدعم 
الميســر المجموعــة لتفهــم كيــف يمكــن أن يؤثــر الأقــران ســلبًا علــى رأيــك أو قراراتــك أو 

ــدرات. ــى المخ ــان عل ــا الإدم ــا فيه ــرة، بم ــلوكيات خطي ــي س ــى تبن ــوك إل يدفع

الوقت أنشطة الجلسة
١٥  دقيقة 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

70  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: اتبع القائد... أو لا!

10  دقائق 4.  التهدئة

15  دقيقة 5. الختام: التصور- التأكيد الإيجابي؟

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعتان 
و 10دقائق
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقت: ١٥  دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

قل<   "اليوم، سنتحدث عن تأثير الأقران". اسألهم ماذا يعني تأثير الأقران بالنسبة إليهم 
تأثير  ونحارب  الخاصة  قراراتنا  نتخذ  كيف  اليوم  سنتعلم  بأننا  واشرح  بالآخرين...(  )التأثر 

الأقران."

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.
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3. اليقظــة هي قوة فائقة 

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي ••
ضمان الاســتمرارية وتعزيز الحس بالأمان••

قل<"هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم 
وأثنِ  بذلك  قاموا  الذين  الأشخاص  إلى  أصغِ  فيها؟"  اجتمعنا  التي  الأخيرة  المرة  منذ 
عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا 
رهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي لا تأتي بشكل  لم يقم أحد بذلك، ذكِّ

طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا.

أظهِر<كتذكير، أظهِر لهم مجددًا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس 
فقط الرئتين. ضع يدًا واحدة على بطنك وأظهِر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر 
الأنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون 

)يدخل بطنك إلى الداخل(. واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

هدوئكم.  على  والمحافظة  التركيز  منكم  وسأطلب  دائرة  ضمن  سنجلس  قل<"الآن 
أرجو منكم ألا تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة 

الهادئة مع ذاتكم".

اتبع الخطوات التالية:
يدًا واحدة على بطنكم •• "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا 

ويدًا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" )أظهِر لهم كيفية القيام بذلك 
من خلال تحريك كتفيك على مهل نحو الأعلى والأسفل(.

إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، لا شيء سيء •• "أغمضوا عيونكم 
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا ألا تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا والآن" 

)شدِد على هاتين الكلمتين(.

"ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر الأنف وأخرجوه عبر الفم، طالما ••
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير".

من •• ويخرج  أنفكم  من  يدخل  الذي  والهواء  بطنكم  حركات  على  فقط  "ركِزوا 
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة".

قم بذلك عشر مرات على الأقل. حاوِل أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان ••
شيئًا  التركيز  إعادة  دائمًا  يمكنهم  ذهنهم،  تشتت  إذا  أنه  لهم  وقل  الحاضرين. 

فشيئًا على حركة بطنهم.

"الآن بالنسبة إلى النفس الأخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم ••
السعيدة!  الأفكار  الجيدة،  الطاقة  حولكم!  من  الإيجابية  الأمور  كافة  تمتصون 

وأنزِلوا أيديكم إلى الأسفل عند الزفير: أنتم تُخرجون كافة الأمور السلبية!"

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا 
ومهدئًا. فمن المهم 

للغاية خلق جو آمن وهادئ.
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قل<"في هذه الجلسة، سننظر إلى ضغط مجموعات الأقران. أنا واثق من أننا كلنا اختبرنا 
ذلك - في أوقات شجعنا فيها "أصدقاؤنا" على المشاركة في سلوكيات أو أنشطة قد 
لا نرغب بها أو نعلم بأنها مضرة بصحتنا أو بعافيتنا، وخطرة علينا أو على الآخرين، أو ربما 

تكون غير قانونية".

لا  بأمور  القيام  نقبل  لم  الأقران؟  مجموعات  بضغط  نتأثر  يجعلنا  الذي  ما  "إذًا  اسأل< 
نوافق عليها أو نعتقد بأنها سيئة، بمجرد أن تطلب منا المجموعة القيام بها؟"

2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. النشاط الرئيسي: 
      اتبع القائد... أو لا؟

الوقت: 70 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1. اتبع القائد... أو لا؟

أهداف هذا النشاط
تمكين الذات••
فهم تأثير الأقران••
التفكير بمفهومي الخير والشــر••

إذا واجه المشاركون صعوبة في الإجابة، اقترح ما يلي:
خطر رفــض محتمل من قبل أصدقائنا؟ 	

الرغبــة بالظهور بمظهر المواكب للموضة أو الشــجاع؟ 	

عــدم الرغبــة بتحــدي ســلوك أصدقائنــا بمــا أن ذلــك قــد يــؤدي معهــم إلــى نــزاع  	
ــه؟ ــد تجنب نري
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لعب الأدوار: تجميد الإطار!!
أو ثلاث مجموعات من  إلى مجموعتين صغيرتين  الكبرى  المجموعة  م  السياق< قسِّ

خمسة أو ستة أشخاص.

اطلب< من كل مجموعة أن تمثل سيناريو حول حالة متعلقة بضغط الأقران، مختارة 
من الخيارات المبينة أدناه. على نحو بديل، يمكنهم أن يعدّوا سيناريو انطلاقًا من تجربتهم 

الخاصة. احرص على أن تختار المجموعات خيارات مختلفة لدراسة حالات مختلفة.

م  نشاط بديل< إذا لم يكن لعب الأدوار ملائمًا أو لم يرد المشاركون لعب الأدوار، قسِّ
المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات عليهم. اطلب من المجموعة أن 
تفكر في استجابات محتملة للسيناريوهات، وأن تقدمها بعدها إلى المجموعة الكبرى. 
أجروا نقاشًا عوضًا عن لعب الأدوار. يمكن أيضًا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات المبينة 

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب الأدوار مع الميسر.

لعب الأدوار - سيناريو ١ 
إلى  أحمد  وهو  جديد  طفل  قدم   - السجائر  يدخنون  أصدقاء  مجموعة  هناك 
كرة  لعبة  خلال  التقاهم  الذين  الفتيان  هؤلاء  مع  بالتسكع  وبدأ  مؤخرًا  المخيم 
القدم. بعد لعبة كرة قدم، تستمتع المجموعة ببعض المشروبات الغازية وتقدم 
كلهم  يشعلون  بتهذيب.  فيرفضها  لأحمد،  سجارة  يقدمون  مستديرة.  سجائر 
سجائرهم ويبدأون بالسخرية من أحمد لأنه لم ينضم إليهم. لا يريد أحمد التدخين 

ولكنه يريد حقًا أن ينسجم مع أصدقائه الجدد.

لعب الأدوار - سيناريو ٢
تجلس سميرة مع صديقاتها. تبدأ فتاة كانت صديقتهم في ما مضى وصديقتان 
تشعر  مظهرها.  حول  قاسية  تعليقات  بإبداء  معهنّ  سميرة  تجلس  اللواتي  من 
سميرة بالانزعاج، إلا أن صديقاتها اللواتي يقمن بالتعليقات يشجعنها على الانضمام 

إليهنّ.

لعب الأدوار - سيناريو ٣
فيما يتوجه حميد إلى متجر، يلتقي في طريقه بمجموعة صبيان وهم يتسكعون. 
ودية  محادثة  ويبدأون  ينادونه  يكفي.  بما  يعرفهم  لا  ولكن  وجودهم  يلاحظ 
معه. يحب حميد أن يتم دمجه مع المجموعة. فالصبيان مرحون وحميد يستمتع 
برفقتهم. عندما يتفقد حميد ساعته ويلاحظ بأنه يجب أن ينسحب من المحادثة 
لكي لا يتأخر، تقول له المجموعة ألا يذهب. يدعونه إلى التسكع معهم والذهاب 
دون  من  محلي  مزارعين  حقل  من  ثمارًا  ليقطفوا  ويقصدونه  يعلمونه  مكان  إلى 

إذن. يجد حميد العرض جد مغرٍ...

ملاحظة< 
هذه السيناريوهات ليست سوى 

أمثلة ولكن يمكن إما تعديلها 
أو استخدام بدائل انطلاقًا من 

تجارب واقعية مستقاة من 
المجموعة، أو تجربتك الخاصة، 
ويمكنك أن تبتكر سيناريوهات 

من تلقاء ذاتك قبل الجلسة.
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لعب الأدوار - سيناريو ٤
يتسكع مصطفى مع أصدقائه بالقرب من قسم المياه والصرف الصحي والنظافة 
إلى  طريقهنّ  في  وهنّ  الفتيات  بعض  بجانبهم  تمر  ضجرون.  الصبيان  العامة. 
المنشآت. يطلق أحد أصدقاء مصطفى تعليقًا غير لائق بتاتًا للفتيات. تقلق الفتيات. 
فتحني رؤوسهنّ ويسرّعن خطواتهنّ مع تركيز نظرهنّ على الأرض، ويحاولن المرور 
بإطلاق  أيضًا  ويبدأون  الآخرون  الصبيان  يضحك  الصبيان.  مجموعة  بجانب  بسرعة 
على  البعض  بعضهم  ويشجعون  ويوكزون  يضحكون  وهم  للفتيات،  تعليقات 
لائقًا  ليس  وأنه  بوضوح  الفتيات  يزعج  ذلك  بأن  مصطفى  يعلم  إليهم.  الانضمام 

ولكنه لا يريد أن يتحدى سلوك أصدقائه.

لعب الأدوار - سيناريو ٥
دُعيت ريم إلى مرافقة أصدقائها إلى المركز المجتمعي يوم الخميس، بالرغم من 
أن والدتها لا تسمح لها بالذهاب. يقول لها أصدقاؤها بأن تكذب على والدتها وتدعي 
بأنها ستذهب إلى منزل أحد أصدقائها للمراجعة لامتحان. مع أن ريم تريد فعلًا أن 
تذهب مع أصدقائها، تقول إنها لا تريد أن تكذب على أمها. يبدأ أصقاؤها بالسخرية 

منها ويقولون لها إنها ستفوّت عليها بعض الأنشطة المرحة المسلية فعلًا.

ادع  أدوارها،  لعبة  لتحضّر  مجموعة  لكل  دقيقة   15 عن  يزيد  لا  ما  إتاحة  بعد  اشرح< 
الأخرى  المجموعة  تكون  مجموعة،  تمثل  فيما  السيناريوهات.  تمثيل  إلى  المجموعات 
بمثابة الجمهور. في غضون ذلك، سيقوم الميسر بـ "تجميد الإطار" في مراحل متعددة 
خلال تأدية لعبة الأدوار، من خلال التصفيق بالأيدي بصوت عالٍ. واشرح للمجموعة كيف 

ستوجّه المشهد. 
عندما تصفق، يمكنهم أن يبدأوا بتمثيل أدوار شخصياتهم. وعندما تصفق مجددًا ••

أن  أي  وضعيتهم،  في  يتجمدوا  أن  يجب  المشهد،  تأدية  أثناء  "اجمدوا"  تصرخ  أو 
يشكّلوا صورة جامدة.

يرون •• ماذا  الجمهور  اسأل  "تجمدوا!"(،  بصيحة  أو  )بتصفيق  المشهد  توقف  أن  بعد 
وما الذي يعتقدونه أو يشعرون به إزاء المشهد وما إذا كان باستطاعتهم التماهي 
معه. اسأل الجمهور كيف يرغبون بإكمال المشهد. وبتصفيق آخر، يمكنك أن تبدأ 

المشهد مجددًا.

اطلب< أوقِف المشهد في مرحلة اتخاذ قرار. اطلب من الممثلين والجمهور أن يبتكروا 
حلولًا/بدائل مختلفة للتعامل مع المشكلة المبينة. ما الذي يمكن فعله لمعالجة هذه 

المسألة وتحسين الوضع؟ اطلب من المجموعة أن تمثل البدائل المقترحة.

نصيحة< 
احرص على أن يبتكر المشاركون 

حلولًا واقعية. بالإضافة إلى 
ذلك، ليدرك المشاركون بأنه 

يمكنهم تغيير سلوكهم 
فقط وليس سلوك الآخرين. 

يعني ذلك أنه يجب حصر 
حلولهم بتغييرات في سلوك 

الشباب المعني.
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وصلت،  حيثما  السيناريو  تمثل  التي  المجموعة  ستتوقف  التصفيق،  سماع  عند  اطلب< 
قبل  لمناقشتها  الرئيسية  المسائل  بعض  على  الضوء  يسلط  أن  الميسر  فيستطيع 

متابعة التمثيل. قد تتضمن الأسئلة أو المسائل ما يلي:
ماذا ترون؟  	

ما الذي تُظهره هذه المجموعة؟ 	
هل هي حالة مألوفة بالنسبة إليك؟ )هل حصل معك أو مع شخص تعرفه؟( 	

برأيك، كيف يشعر مختلف الأشخاص في الصورة؟ 	
كيف قد تحصل هذه الحالة برأيك؟ وما الذي سبّبها؟ 	

مقاومة ضغط الأقران
إلى  زيادة  مع   - الٌأقران  ضغط  لمقاومة  فعالة  تكون  قد  التي  الطرق  هي  ما  "إذًا  قل< 
على  المحافظة  والأهم  هدوئك  وعلى  أصقائك  على  المحافظة  فرص  حد  أقصى 
لعبة  في  الأدوار.  لعب  من  آخر  بنوع  كاملةً  المجموعة  ستقوم  المرة،  هذه  نزاهتك؟" 

الأدوار هذه، سيكون هناك ثلاثة أنواع مختلفة من الأدوار. 

م  نشاط بديل< إذا لم يكن لعب الأدوار ملائمًا أو لم يرد المشاركون لعب الأدوار، قسِّ
أن  المجموعة  السيناريوهات لهم. اطلب من  إلى مجموعات صغيرة واقرأ  المشاركين 
الكبرى.  المجموعة  إلى  بعدها  تقدمها  وأن  للسيناريوهات  محتملة  باستجابات  تفكر 
أجروا نقاشًا عوضًا عن لعب الأدوار. يمكن أيضًا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات المبينة 

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب الأدوار مع الميسر.
"الشخصيات الرئيسية" )شخصان أو ثلاثة أشخاص(••
"مجموعة ضغط الأقران" )خمسة أشخاص(••
"لجنة النصائح الجيدة" )خمسة أشخاص(••

اشرح< أولًا ستحتاج إلى إسناد الأدوار المختلفة ضمن المجموعة - احرص على أن يفهم 
لم  سيناريو  اختيار  بعدها  المجموعة  من  واطلب  دورهم.  من  الغرض  بوضوح  الجميع 

يتم اختياره بعد من الخيارات السابقة.
11 ثم قم بترتيب المجموعة بحيث تكون الشخصيات الرئيسية في الوسط ومجموعة .

ضغط الٌأقران على يسارها ولجنة النصائح الجيدة على يمينها. في هذا النشاط، يتم 
فقط إسناد الأدوار للمشاركين وإعطائهم السيناريو، من دون وقت للتحضير.

22 أو . لفظيًا  بالتأثير  الأقران  ضغط  مجموعة  تبدأ  أن  يجب  البدء،  إشارة  تطلق  عندما 
الضغط على الشخصيات الرئيسية باتجاه السلوك السلبي في السيناريو، كالتدخين، 
تفويت المدرسة، التحرش اللفظي بالنساء والفتيات في المخيم، التنمر على طفل 

آخر، إلخ. 

33 الشخصيات . على  الضغط  درجات  أقصى  الأقران  ضغط  مجموعة  تمارس  أن  يجب 
شعرت  إذا  ذهنها.  إلى  تتبادر  التي  والطرق  الأسباب  كافة  باستخدام  الرئيسية، 
بأنها اقتنعت فعلًا بما سمعته من مجموعة ضغط الأقران،  الرئيسية  الشخصيات 

تقترب من مجموعة ضغط الأقران.

نصيحة< 
ع مجموعة ضغط الأقران  شجِّ

ولجنة النصائح الجيدة على 
التنافس مع بعضهما لإقناع 

الشخصيات الرئيسية بالإصغاء 
لأسبابهما واتباع نصائحهما. 
يمكن أن تكون المجموعات 

حيوية ومبتكرة في طرق إقناع 
الشخصيات الرئيسية!
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44 جيدة . نصائح  الرئيسية  للشخصيات  تقدم  أن  الجيدة  النصائح  لجنة  من  اطلب  الآن 
في ما يتعلق بضرورة ألا ترضخ لضغط الأقران. إذا اقتنعت الشخصيات الرئيسية بما 

تقوله لجنة النصائح الجيدة، يمكنها أن تقترب من لجنة النصائح الجيدة.

ناقِش< قم بمناقشة جماعية - اسأل المجموعة:
ماذا يجري برأيكم خلال هذا التمرين؟ 	

هل كانت الشخصية الرئيسية أكثر تأثرًا بضغط الأقران أو بالنصيحة الجيدة المعطاة  	
لها؟ وما سبب ذلك برأيكم؟

كيف يجري ذلك في الواقع، في حياتنا اليومية؟ 	
لم يصعب جدًا مقاومة ضغط الأقران؟ ما الذي يساعدكم على مقاومته؟ 	

ومن  الأقران؟  ضغط  مقاومة  على  لمساعدتكم  دائمًا  الجيدة  النصائح  تتوفر  هل  	
يسدي النصائح الجيدة؟

هل نصغي دائمًا للنصائح الجيدة؟ 	

نشــاط بديل للأطفال الأصغر سنًا: 
أنا مســؤول عن خياراتي ١ 

أهداف هذا النشاط
تمكين الذات••
فهم تأثير الأقران••
التفكير بمفهومي الخير والشــر••

يمكننا  به.  القيام  نريد  لا  بأمر  نقوم  أن  منا  شخص  يريد  عندما  هو  الأقران  قل<"ضغط 
دائمًا أن نختار القيام بأمر أو عدم القيام به. نحن مسؤولون عن خياراتنا".

اسأل<"هل يمكنكم أن تفكروا بأي أمثلة عن ضغط الأقران؟" إذا واجه الأطفال صعوبة 
في التوصل إلى أجوبة، ساعِدهم عبر اقتراح: السرقة، تدخين السجائر، احتساء الكحول، 
ر  معاملة أشخاص آخرين أو حيوانات معاملة سيئة، المشاركة في مشاهد مذِلة )ذكِّ

بآليات التنمر من الجلسات السابقة(، وحتى ممارسة الجنس.

أظهِر< صورة قل لا للسجائر )مراجعة الموارد(

اسأل< "ما الذي يمكنكم رؤيته في هذه الصورة؟ ماذا يفعلون؟ ما الذي يشعرون به 
برأيكم؟"

اشرح< بأننا كلنا نواجه ضغطًا من أقران ويمكن أن نكون كلنا ضعفاء. فضغط الأقران 
يمكن أن يكون قويًا جدًا ويمكن أن يغير مشاعرنا وقراراتنا. يمكن أن يؤدي ضغط الأقران 
إلى سلوكيات خطرة، مثل السرقة أو تعاطي المخدرات أو احتساء الكحول أو ممارسة 

الجنس.

ــاة ودعــم نفســي اجتماعــي للأطفــال فــي حــالات  ــاة للأطفــال - مهــارات الحي ١. قصــص مســتوحاة مــن "مهــارات حي
ــودان ــوب الس ــة جن ــة )USAID( وحكوم ــة الدولي ــة للتنمي ــة الأمريكي ــكو، الوكال ــوارئ" اليونس الط
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قرأ< لا يمكنهم أن يقولوا لا...

لا يمكنهم أن يقولوا لا...
أيضًا  عبدي  يحب  والقراءة.  القدم  كرة  لعب  آصف  يحب  وآصف.  عبدي  صديقان،  هناك 
الأيام بعد  الحلويات. في أحد  أيضًا  القدم. يحب  القدم. فهو يجيد كرة  أن يلعب كرة 
المتجر  الحلويات. صاحب  الفتيان بجانب متجر يعرض في واجهته بعض  المدرسة، يمر 

منشغل في الجزء الخلفي من المتجر. 
يريد عبدي بعض الحلويات. يقول لآصف أن يذهب ويأخذ بعض الحلويات. لن يرى صاحب 
المتجر ذلك. الحلويات شهية المذاق. يتردد آصف. يقول عبدي إن آصف لا يمكنه أن يكون 

صديقه إلا إذا أخذ الحلويات. يأخذ آصف الحلويات.

اسأل< المشاركين ماذا تعلموا من القصة. 

اطرح< المزيد من الأسئلة حول:
ما الضغط الذي واجهه آصف؟••
هل كان راضيًا عن خياره؟ ••
ما هو الخطر الذي عرّض آصف نفسه إليه؟••
ما الذي قد يحصل في المرحلة التالية؟••

قرأ< "أبيهة تقول لا".

أبيهة تقول لا
متجر  بجانب  تمر  يوم،  كل  آخرين.  صديقين  مع  المدرسة  بعد  المنزل  إلى  أبيهة  تسير 

صغير. كل يوم، ينظر صاحب المتجر، السيد ماكر، إلى أبيهة ويقول لها إنها جميلة.
في أحد الأيام، يقول السيد ماكر، وهو واقف خارج المتجر، لأبيهة إنها جميلة. يقول إنه 
ألا  يجب  أنه  لها  أبيهة  أصدقاء  يقول  هدية.  يعطيها  حتى  المتجر  إلى  تدخل  أن  يريدها 
ترفض الهدية. فقد تكون هدية جميلة. تفكر أبيهة بتأنٍ. ستكون بمفردها مع السيد 

ماكر وهو يحدّق دائمًا بجسدها. قد يحاول لمسها.
تنظر أبيهة مباشرةً إلى السيد ماكر. وتقول له بنبرة قوية: "كلا، لا أريد أن أدخل إلى المتجر". 
يقترب السيد ماكر منها ويحاول أن يلمس أبيهة. تقول أبيهة وهي هادئة: "حضرة السيد 

ماكر، لا أريد أن أدخل إلى المتجر. لا أحب طريقة تحديقك فيّ وأريدك أن تتوقف".
نحو  أبيهة  تسير  متجره.  إلى  كثيرات  فتيات  وتدخل  غني  رجل  فهو  ماكر.  السيد  تفاجأ 
أن  دائمًا  يجب  أنه  لأصدقائها  وتقول  ماكر  للسيد  لا  قالت  بأنها  بالفخر  تشعر  المنزل. 
يفكروا مرتين قبل القيام بأمور مماثلة. يثير موقف أبيهة إعجاب أصدقائها ويشعرون 

بسعادة بما أنه لديهم صديقة قوية مثلها.

اسأل< المشاركين ماذا تعلّموا من القصة. اسألهم ما الذي ساعد أبيهة على قول لا؟

نصيحة< 
إذا تشارك مشارك قصة 

شخصية اتخذ/اتخذت 
فيها قرارًا سيئًا بسبب تأثير 

الأقران، ويشعر بالذنب أو 
العار من ذلك، أثنِ عليه 
أولًا لأنه تشارك القصة 

بما أن الاعتراف بالأخطاء 
يتطلب الكثير من الشجاعة 

وطمئنه بقولك إنه من 
الصعب محاربة تأثير الأقران. 

ره بأن ذلك لا يجعله/ ذكِّ
يجعلها شخصًا سيئًا. فقد 

نتخذ كلنا قرارات سيئة 
ولكن الأهم هو أن نتعلم 

من أخطائنا. 

إخبار القصة: القول أو عدم القول...
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اشرح<
فكرت بعواقب خيارها وفكرت قبل أن تتكلم••
استخدمت نبرة قوية ونظرت مباشرةً إلى الشخص••
إنها هادئة وجدية••

اختياري: لعبة أدوار – "يمكن أن أقول لا"
اطلب من التلاميذ أن يبتكروا قصتهم الخاصة حول قول لا! قسِمهم إلى مجموعات 
من ستة أشخاص كحد أقصى وأعطهم وقتًا لتأليف السيناريو. من ثم سيؤدونه أمام 
المجموعة  يخبروا  أن  يمكنهم  الآخرين،  أمام  تأديته  عدم  يفضلون  كان  إذا  الآخرين. 

الأوسع القصة التي قاموا بتأليفها.

تمرين "أوافق-لا أوافق"
تلاميذ  اسأل  أوافق".  "لا  والآخر  "أوافق"  أحدهما  الورقي:  اللوح  على  عمودين  ارسم 

مختلفين أين يضعون الجمل التالية، في عمود "أوافق" أو "لا أوافق"، مع تبرير خيارهم:
النزاع هو خلاف بين أشخاص )أوافق(••
لا بأس إذا لم تتفق مع صديقك )أوافق(••
يمكن أن يدفعنا ضغط الأقران إلى القيام بأمور خطرة )أوافق(••
تعلّم قول لا واتخِذ خياراتك الخاصة )أوافق(••
اختر أصدقاءك بتأنٍ )أوافق(••
من الأفضل أن تسرق من أن تخسر صديقك )لا أوافق(••
إن الصديق الحقيقي سيحترم خياراتك )أوافق(••
من الصعب قول لا للأشخاص الأقوياء )أوافق(••
من المهم أن تتخذ خياراتك الخاصة )أوافق(••

2. الوقايــة... من الإدمان على المخدرات

قل< "أصبح الكثير من الشباب مدمنين على المخدرات والكحول والتبغ بنتيجة الضغط 
تجاه  بالإحباط  الشعور  أو  الاكتئاب  الأقران(،  )ضغط  عليهم  أصدقاؤهم  يمارسه  الذي 
أوضاع الحياة. تسيطر المخدرات أو الكحول على حياتهم، فتصبح جد مهمة بحيث أن 
الشباب يمضون وقتهم في التفكير بطرق للحصول على المزيد من المخدرات. إذا ما 
حتى  المخدرات  تتلف  أن  ويمكن  أجسادهم  تضعف  المخدرات،  تعاطي  في  استمروا 
مؤقتة.  سوى  ليست  المخدرات  تولّدها  أن  يمكن  التي  الجميلة  فالمشاعر  عقولهم. 
والكحول  المخدرات  تعاطي  على  المدمنون  الأشخاص  يصبح  الطويل،  المدى  وعلى 

يائسين أكثر فأكثر".

أهداف هذا النشاط
فهــم مخاطر الإدمان على المخدرات••
فهــم أن تأثير الأقــران يمكن أن يؤدي إلى الإدمان على المخدرات••
تمكين الذات••
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اعرض< فيديو النصيحة على هاتفك الذكي أو لوحك الإلكتروني

اسأل< "ما رأيكم بهذا الفيديو؟ ماذا يشرح برأيكم؟"

اشرح< "يُظهر هذا الفيديو ما يحصل تمامًا عندما تبدأون بتعاطي المخدرات. قد تكون 
عبارة عن كحول أو سجائر أو مخدرات أكثر خطورة مثل الغراء والكوكايين والكريستال 
منها،  المزيد  وتريدون  بالسعادة  تُشعركم  البداية،  في  والأفيون.  والهيروين  ميث 
النهاية، تؤثر على عقلكم وجسمكم، كما لو أنكم تحملون حقيبة ثقيلة  ولكن في 
من الحجارة على ظهركم. هل يمكنكم أن تلعبوا كرة القدم أو تقوموا بالأمور التي 

تستمتعون بها عادةً وأنتم تحملون حقيبة ثقيلة من الحجارة على ظهركم؟"

م المشاركين إلى ثلاث مجموعات ودعهم يقومون بعصف ذهني حول  السياق< قسِّ
برأيهم إلى تعاطي/ احتساء/ تدخين/ مضغ المخدرات/  السبب الذي يدفع الأشخاص 

الكحول )الخمور(/ التبغ والإدمان عليها؟

نصيحة< 
يمكنك أن تجد هذا الفيديو 

على يوتيوب، ولكن بقدر 
الإمكان، حاوِل أن تعمل من 

دون الاتصال بالإنترنت: قم 
بتنزيل الفيديو قبل الجلسة 

واحفظه على هاتفك/لوحك 
الإلكتروني.  

قد تتضمن الأجوبة ما يلي:
الشعور والتفكير بشكل مختلف أو تغيير الشخصية 	

شعور الشخص بأنه أكثر ذكاءً أو تماشيًا مع الموضة أو شجاعةً 	
والإحباط  والاكتئاب  السيئة  والمشاعر  والصدمات  الإجهاد  من  الحد  محاولة  	

تجاه الحياة واليأس والضجر
محاولة نسيان التجارب السيئة والهرب من واقع/وضع صعب 	

الانتماء إلى مجموعة معينة أو التماهي مع الأصدقاء )الربط مع ما ناقشتموه  	
سابقًا حول تأثير الأقران(.

ع< نسخة عن رسم الجسم )واحدة لكل مجموعة فرعية(2  وزِّ
 

تأثيرات المخدرات على الجسم  اطلب< من المشاركين أن يضعوا على رسم الجسم 
)كيف قد تؤثر المخدرات أو التبغ أو الكحول على جسمهم(. واطلب منهم عرض ذلك 

على المجموعة.

الكلمات  تدوين  عبر  المجموعات  مواضيع  واذكر  الجميع  أمام  بالإحاطة  قم  ناقِش< 
الرئيسية على اللوح الورقي. قم بتطوير النقاش عبر طرح المزيد من الأسئلة، مثل: "هل 

من الآمن استخدام هذه المواد؟ لم؟ ماذا يحصل عندما يستخدمها شخص كثيرًا؟" 

2. يمكن إيجاد رســم الجســم في نهاية هذه الجلسة، في الموارد
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قد تتضمن الأجوبة ما يلي:
صعوبة في النوم أو التركيز عندما يحاول المستخدمون التوقف عن التعاطي 	

تسبب سرطان في اللسان أو الحلق أو الرئتين أو الأمعاء الغليظة أو القولون 	
تتلف الأوعية الدموية والرئتين، ما قد يؤدي إلى ارتفاع في ضغط الدم أو سكتة  	

دماغية أو أمراض في القلب أو التهابات في الرئتين
عند الثمالة، لا يتكلم الشخص بوضوح 	

قد يصبح سيء المزاج أو عنيفًا 	
الأرق وفقدان الشهية 	

اضطراب عقلي طويل الأمد 	
درجة حرارة مرتفعة على نحو غير اعتيادي 	

بريبة  النظر  إلى  الأشخاص  تدفع  حالة  وهو  الارتياب،  وجنون  العدوانية  القلق،  	
كبرى إلى الآخرين

فقدان الذاكرة 	

ما الذي ترغب بأن تقول "لا" عليه؟
م التلاميذ إلى مجموعات صغيرة )ثلاث إلى خمس( السياق< قسِّ

اطلب< من المشاركين اختيار أمر يرغبون بأن يقولوا "لا" عليه )يمكنك مساعدتهم عبر 
المخدرات،  السجائر،  تقترح:  أن  يمكن  مجموعتك،  سن  بحسب  المواضيع(.  بعض  اقتراح 

إساءة معاملة الأطفال، السرقة، التنمر...

أنها متجهة نحو تظاهرة، وستكتب  لو  اشرح< ستعدّ كل مجموعة لافتة كبرى، كما 
يمكنهم  التي  بالحجج  يفكرون  دعهم  يختارونه(.  الذي  )الموضوع   "... لـ  لا  "قل  عليها: 

تقديمها ولم يُعتبر ذلك مهمًا بالنسبة إليهم.
دعهم يعرضون عملهم على بقية الصف.

٤. نشاط التهدئة  )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــا  ــة، ربم ــة وصعب ــابقة ثقيل ــع الس ــت أن المواضي ــإذا رأي ــة. ف ــرارة" المجموع ــاس "ح ــم بقي ق
يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــاطًا مرحًــا قصيــرًا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، 
يمكنــك التوجــه مباشــرةً نحــو الختــام والاســترخاء. للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، 

ــطة. ــن المنش ــد والتماري ــر الجلي ــن كس ــتند تماري ــتعانة بمس ــك الاس يمكن
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5. الختام مع حركة الجسد
الوقت: 15 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1.  الخلاصــة: صنع القرار

قل< "يا للروعة! تكلمنا عن الكثير من الأمور اليوم! الكثير من الأمور المهمة... هل يمكن 
لأي أحد أن يلخص النقاط المهمة لجلستنا؟"

يجب أن تتضمن الخلاصة:
كيف يمكن أن يؤثر "أصدقاؤنا" أو مجموعات الأقران سلبًا على رأينا أو قراراتنا 	

كيف يجعلك صنع االقرارات المختلفة عن بقية المجموعة أقوى من دون أن  	
يعني فقدانك لأصدقائك الفعليين

كيف قد يدفعك الأقران إلى الانجرار وراء سلوكيات خطرة، بما فيها تعاطي  	
المخدرات

التعلم عن تأثيرات تعاطي المخدرات ومخاطره 	
►قول لا! 	

بأنك جزء من  أردت ان تشعر  المجموعة! حتى ولو  أنا لست  اشرح< "هناك درس مهم: 
دائمًا  ر  فكِّ خيارات!  دائمًا  ولديك  الخاصة.  قراراتك  صنع  قدرة  دائمًا  لديك  المجموعة، 
مرتين قبل أن تتبع بشكل أعمى نصيحة أحدهم، لأن أفعالك لديها دائمًا نتائج. تساءل 

دائمًا: هل ذلك آمن؟ هل هو صائب؟ ما هي نتائج أفعالي؟"  

اطلب منهم أن يكرروا بعدك<"عندما يجب أن أتخذ قرارًا:
11 أسأل نفسي: ما هي خياراتي؟ هناك دائمًا بعض الخيارات!.

22 منافع؟ . أو  مخاطر  أي  توجد  هل  أفعالي؟  نتائج/عواقب  ستكون  ما  نفسي:  أسأل 
)أقيّم الحسنات والسيئات(

33 بالثقة! . وجديرين  حكماء  أشخاص  نصيحة  أطلب  الاختيار:  في  صعوبة  واجهت  إذا 
)تذكر "لجنة النصائح الجيدة"!(

44 هي . الإجابة  السجائر(:  الكحول،  )المخدرات،  مخدرة  مواد  بأي  يتعلق  الأمر  كان  إذا 
"لا"! لن يجعلك ذلك أكثر مواكبة للموضة أو أذكى! لا تحتاج للانتماء إلى مجموعة 

مماثلة!"
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2. القــرار اليقظ، الوضعيــة اليقظة: وضعية المحارب

قل<"سنختتم الآن هذه الجلسة ببعض الحركات الرائعة. تُعرف هذه الحركات بوضعية 
قراراتك  وصنع  الأقران  ضغط  محاربة  أن  بما  كثيرًا  الجلسة  هذه  مع  وتتلاءم  المحارب 
هذه  تأدية  خلال  الداخلية.  القوة  من  الكثير  ويتطلبان  صعبين  يكونان  قد  الخاصة 

ر بنفسك كمحارب يتمتع بقوة هائلة لمحاربة الآخرين وقول "لا"!" الحركات، فكِّ

بتوجيه  قم  مساحة،  هناك  يكن  لم  أو  ملائمة  الجسد  حركة  تكن  لم  إذا 
المشاركين للقيام ببضعة تمارين وقوف.

اتبع الخطوات

قــف وضــم يديــك علــى مســتوى قلبــك. أغمِــض عينيــك واشــعر بهــذه الطاقــة تخــرج  	.1
ــد أن  ــت تري ــو كن ــا ل ــك كم ــوق رأس ــك ف ــا ذراعي ــا، رافعً ــا عميقً ــذ نفسً ــن راحتيك.خ م

ــف. ــو الخل ــلًا نح ــرك قلي ــنِ ظه ــماء واح ــس الس تلم
ثــم قــم بالزفيــر ببــطء مــع الانثنــاء نحــو الداخــل. قــد لا تتمكــن مــن لمــس الأرض  	
بيديــك ولكــن لا بــأس بذلــك. فقــط دع رأســك يقــودك إلــى الداخــل ودع عضــات 

تســترخي.  ظهــرك 

ضــع يديــك علــى الأرض أمامــك ومــدِد كتفيــك عبــر نقــل كل وزنــك إلــى الخلــف.  	.2
المنحنــي". "الكلــب  الوضعيــة  هــذه  تُدعــى  ممتدتــان.  وســاقاك  ذراعــاك 

أبعِــد ســاقيك إلــى أقصــى درجــة عــن بعضهمــا، مــع توجيــه ســاقك اليمنــى إلــى مــا  	.3
ــف.  ــى الخل ــدة إل ــرى ممت ــاقك اليس ــك. س ــن يدي بي

	
عد إلى وضعيــة الكلب المنحني مع الزفير 	.4

	 	
خــذ نفسًــا واتخــذ وضعيــة اللــوح: يشــكل ســاقاك وظهــرك وعنقــك خطًــا مســتقيمًا،  	.5

ــا ــك عموديً ــع كتفي ــداك م ــواءم ي ــا تت فيم

	
قــم بالزفيــر والمــس الأرض شــيئًا فشــيئًا عيــر ثنــي ذراعيــك، كمــا لــو كنــت تقــوم  	.6

الجســم. رفــع  بتمريــن 

أهداف هذا النشاط
إدارة الإجهاد••
الوعي الجسدي والوعي الذاتي••
تمكيــن الذات وتقرير المصير••

شهيق

زفير

شهيق

زفير

زفير

شهيق

زفير
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تضغط  لا  الأرض.  يلامسان  فخذاك  زال  ما  بعمق.  الشهيق  مع  الأرض  عن  صدرك  ارفع  	٧
كثيرًا على نفسك: إذا شعرت بألم في ظهرك، أرجِع كتفيك نحو الأرض مجددًا.

قــم بالزفيــر مــع العــودة إلــى وضعيــة الكلــب المنحنــي. ومــدِد عضــات كتفيــك  	.٨
وظهــرك.

	
	

أبعِــد ســاقيك إلــى أقصــى درجــة عــن بعضهمــا، مــع توجيــه ســاقك اليســرى إلــى مــا  	.٩
ــك. ــن يدي بي

	
ســاقك اليمنى ممتدة إلى الخلف. 	.١٠

مدِد ســاقيك )ما زالا بعيدين عن بعضهما البعض( 	
يدك اليســرى على رجلك الموجهة نحو الأمام. 	

يــدك اليمنــى مرفوعــة إلــى الأعلــى وذراعــك عموديــة تمامًــا: ارفــع ذراعــك إلــى الأعلــى  	
ــى. ــدك اليمن ــى ي ــر إل ــماء. تنظ ــس الس ــد لم ــت تري ــو كن ــا ل كم

انهض مجددًا مع الشهيق. 	.١١
ما زالت ســاقك اليســرى موجهة إلى الأمام، ولكنها الآن مطوية. 	

ســاقك المتجهــة نحــو الخلــف مســتقيمة، ولكــن رجلــك موجهــة جانبيًــا لتأميــن  	
التــوازن. مــن  المزيــد 

	
ارفع ذراعيك فوق رأســك. انظر إلى يديك. 	.١٢
ابحث عــن التوازن المثالي: أنت قوي وثابت 	

افتح ذراعيك مع الزفير: تشــكلان الآن خطًا مســتقيمًا.  	
ــب  ــن تذه ــم أي ــك: تعل ــط ذراعي ــاك خ ــع عين ــا، وتتب ــك تمامً ــى توازن ــظ عل ــت تحاف ــا زل م 	

بعــزم وقــوة: لا يمكــن لأي شــيء أن يغيــر مســارك. 	
	

ارفع ذراعيك فوق رأســك مرة أخرى، مع العودة إلى وضعية المحارب. 	.١٣
انظر إلى الســماء وتمدد شيئًا فشيئًا.  	

	
اجمــع ســاقيك عبــر القيــام بخطــوة واحــدة وانحــنِ للأمــام بعمــق مــع الزفيــر. تحــرك  	.١٤
ــى  ــرّك إل ــك يج ــرك. دع رأس ــات ظه ــدِد كل عض ــكان. م ــدر الإم ــق ق ــل وبعم ــى مه عل

ــفل. الأس
	

خذ نفسًــا عميقًا مع رفع ذراعيك إلى الأعلى ونحو الخلف فوق رأســك. 	.١٥

قــم بالزفير للمــرة الأخيرة واجمع يديك على قلبك. 	.١٦
	

تحياتي

شهيق

زفير

زفير

زفير

زفير

زفير

شهيق

شهيق

شهيق

شهيق
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الموارد

 ما هو إتخاذ القرار ولما هو مهم؟

ــة  ــرارات الصائب ــاذ الق ــا. فإتخّ ــد هــدفٍ م ــرث بهــدف حــلّ مشــكلة أو تحدي ــن أو أك ن خياري ــ�ي ــار ب ــة الإختي ــرار هــو عمليّ ــاذ الق إتخّ
ن ســنّ  ــ�ي ــات ب ــر الفتي ــا تظُه ــة. وبينم ــاةً طبيعيّ ــالي حي ــأن يعشــن بالت ــنّ، وب ــق أهدافه ــوّة وبتحقي ــات بالشــعور بالق يســمح للفتي
، فــإنّ دماغهــنّ لا يــزال غــري ناضــج فيمــا يخــصّ  ن الثانيــة عــرش والخامســة عــرش قــدرةً عــى حــلّ المشــاكل مشــابهة بقــدرة البالغــ�ي
ضبــط إندفاعهــنّ أو التفكــري قبــل التــرفّ، ممّــا يصُعّــب عــى هــذه الفئــة إتخّــاذ القــرارات الصائبــة خصوصــاً عندمــا يكــنّ تحــت 

الضغــط. ستســاعد بعــض الخطــوات البســيطة هــذه الفتيــات عــى إتخّــاذ قــراراتٍ صائبــة. 

 ما هي الخطوات التي يجب إتباعها لإتخاذ قراراً صائباً ؟

11 تحديد المشكلة أو القرار الذي يجب إتخّاذه.
22 جمع الخيارات.
33 تقييم الخيارات.
44 وضع خطّة عمل.
55 تقييم النتائج وإقامة التعديلات إذا لزم الأمر.

ح إتخّاذ القرار للفتيات، يمكنك أن تبسّطي الأمر ع�ب ثلاثة خطواتٍ بسيطة. إن أردت �ش

 ثلاث خطوات لإتخاذ قرار صائب:

١- أعدد خياراتي
٢- أطلب النصيحة من الآخرين.

٣- أفكر "بالإيجابيات والسلبيات".

دن كلّ الخيارات المتاحة. قد يشمل ذلك إستثارة خياراتٍ لم تفُكّرن فيها من قبل.   أوّلاً، عدِّ 	•
ن آخريــن تثقــن بهــم. كمــا يمكــن أن تطلبنهــا  ن النصيحــة مــن الآخريــن. قــد يشــمل ذلــك معلّمــة ومرشــدين وبالغــ�ي ثانيــاً، أطلــ�ب 	•

مــن أصدقــاء وأقــارب.
ــا  ــيّئة. عندم ــور الس ي الأم

ــىن ــلبيّات تع ــدة والس ــور الجيّ ي الأم
ــىن ــات تع يجابيّ ــرار. الإ ــلبيّات كلّ ق ــات وس ــرن بإيجابيّ ــاً، فكّ ثالث 	•

ي قــد تحــدث جــرّاء كلّ خيــار. 
ن كلّ الأمــور الجيّــدة والســيّئة الــىت ي أنكّــن ستحســ�ب

يجابيّــات والســلبيّات فذلــك يعــىن  تفكّــرن بالإ

يجابيّــات أو الأمــور الجيّــدة والأقــلّ من الســلبيّات  ن القــرار الــذي يملــك أكــرب عــددٍ مــن الإ بعــد إتبّــاع هــذه الخطــوات الثلاثــة، إخــرت
أو الأمور الســيّئة.

ورقة المعلومات )١١-١٣ و ١٤-١٨(
إتخاذ القرار



210

)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

الموارد – رسم الجسم 
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الموارد – قل لا للسجائر 



الجلسة ٨: 
العنف لا يعالج أي شيء

المدة: ساعتان و ١٠ دقائق  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

فهم إشارات الغضب وما يربطه بالنزاع••
تعلّم إدارة الغضب والتدرب عليها••
تعلّم حل النزاعات والتدرب عليه••
فهم مبادئ التواصل اللاعنفي••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة )ألوان متعددة(••
وعاء أو دلو••
حجرة لكل مشارك )للمجموعات الشابة(••

		الاستعداد الضروري
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة••
اقرأ صحف الوقائع حول إدارة الغضب والتعامل مع العواطف في نهاية هذه الجلسة••
اطبع مقياس الغضب )نسخة واحدة كبيرة(••
اطبع ورقة مكتوب عليها "وعاء إدارة الغضب" وألصقها على الوعاء أو الدلو••
تمرن على التأمل الموجه••
قم •• الشارع،  في  الجلسات  تجري  كنت  إذا  مقاطعة.  دون  من  بالتعلم  تسمح  مساحة  بترتيب  قم 

بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن يوقع استمارة 
بأن خربشة  الكتابة، اشرح  المشاركين يجيدون  الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض 

بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	

ــع  ــات م ــية لإدارة النزاع ــادئ الرئيس ــة المب ــرين مناقش ــنى للميس ــة، سيتس ــذه الجلس ــي ه ف
ــا.  ــب وتحديده ــارات الغض ــم إش ــر فه ــادئ، أولًا عب ــذه المب ــى ه ــرن عل ــا والتم ــال وحله الأطف
وســينقل الميســرون رســائل أساســية حــول التواصــل اللاعنفــي وأهميــة التقمــص العاطفــي 
اليقظــة  علــى  التمــرن  للمشــاركين  سيتســنى  ومجــددًا،  النزاعــات.  إدارة  فــي  والتعاطــف 

والاســترخاء بفضــل التأمــات الموجهــة.

الوقت أنشطة الجلسة
15  دقيقة 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

٧٠  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: حل النزاعات

١٠  دقائق 4.  التهدئة

15  دقيقة 5. الختام: تأمل الطيبة المحبة

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعتان 
و ١٠ دقائق
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقت: ١٥  دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

كالغضب  أحيانًا،  نختبرها  التي  القاسية  المشاعر  تلك  عن  سنتحدث  "اليوم،  قل< 
سنرى  اليوم،  كذلك؟  أليس  والمشاكل،  النزاعات  إلى  عادةً  الغضب  يقود  والعدائية. 

معًا كيفية إدارة النزاعات وحلها. سنرى أن هناك طرق لاعنفية للتعامل معها"

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.
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أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي••
تطوير العطف والتعاطف••

٣. التخلــي عن الغضب عبــر التعاطف والعطف: تأمل موجه١ 

أي  استخدمها  هل  الفائقة؟  قوتنا  عن  الماضية  المرة  قلناه  ما  تتذكرون  "هل  قل<  
الذين قاموا بذلك  إلى الأشخاص  اجتمعنا فيها؟" أصغِ  التي  الأخيرة  المرة  منكم منذ 
وأثنِ عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. 
تأتي  لا  فهي  ممارسة.  وتتطلب  صعبة  اليقظة  بأن  رهم  ذكِّ بذلك،  أحد  يقم  لم  وإذا 

بشكل طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا. 

اشرح< "اليوم، سنقوم أيضًا بتأمل موجه صغير ونمارس التنفس العميق، ولكن اليوم، 
بمسامحتهم.  نرغب  أشخاص  تجاه  نظرنا  وجهة  تغيير  ربما  يمكننا  بكيف  سنفكر 
أن نكون  أن نكون غاضبين من أحدهم، سنحاول  بالتعاطف. فعوضًا عن  يُعرف ذلك 
مشاكلهم  لديهم  يكون  قد  الأشخاص  أن  نفهم  أن  سنحاول  أي  معه:  متعاطفين 

الخاصة وأن نفهم لم يتصرفون على هذا النحو".

قل< "الآن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم. 
أرجو منكم ألا تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة 

الهادئة مع ذاتكم". 

اتبع الخطوات:

11 لنبدأ كما بتنا نعلم الآن: عبر التنفس العميق والمساعِد على الاسترخاء: استنشقوا .
الهواء بعمق وأخرجوه بعمق، جدوا هذا المكان المسالم الذي أصبحتم تعلموه، 
ذراعيكم  تحركوا  لا  "واحد".  كلمة  على  ركِزوا  زفير،  كل  خلال  هادئ.  مكان  وهو 

وساقيكم وجسمكم )أعطِ بضع دقائق للأشخاص لكي يسترخوا(.

22 حدِدوا شخصًا ترغبون بمسامحته..

33 الآن فكِروا بهذا الشخص وما الذي فعله وأزعجكم. ولكن الآن، حاوِلوا أن تعرفوا .
لديكم  كما  تمامًا  متعبًا،  محبطًا،  غاضبًا،  ليكون  أسباب  لديه/لديها  كان  إذا  ما 
والصعوبات  الأسباب  بهذه  تفكروا  أن  حاوِلوا  صبركم.  لتفقدوا  أحيانًا  أسبابكم 

التي قد يواجهها هذا الشخص يوميًا.

44 تأثير . ذات  أو  إيجابية  الشخص  هذا  تجارب  تكون  أن  بصدق  تتمنوا  أن  حاولوا  الآن 
شافٍ. بالرغم من أن ذلك قد يكون صعبًا، ركِزوا أفكاركم ومشاعركم على منح 
الإحباط،  أو  بالغضب  تشعرون  مرة  كل  في  أنه  تخيلوا  التعاطف.  أو  الرحمة  هدية 
شعور  اختبار  خلال  من  والعطف،  بالتعاطف  الشعور  هذا  تستبدلوا  أن  يمكنكم 

الشخص الآخر ومنحه الحب والانتباه عوضًا عن ذلك.

55 لنستنشق الهواء ونخرجه عدة مرات ولنعد إلى المجموعة....

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا ومهدئًا. 

فمن المهم للغاية خلق جو 
آمن وهادئ.

1. مســتوحى من: "المصلحة العامة أثناء العمل: ممارســات علمية لحياة مجدية" 
“The Greater Good in Action: science-based practices for a meaningful life” - UC Berkeley Lab.
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3. النشاط الرئيسي: 
     حل النزاعات

الوقت: 70 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1. فــي العاصفة: من الغضب إلى النزاع2 

أيضًا "حارين"  الشتاء، نصبح  وباردًا في  الصيف  الطقس حارًا في  "تمامًا كما يصبح  قل< 
بالهدوء عندما نكون  أو مستائين. نشعر  عندما نغضب و"أبرد" عندما لا نكون غاضبين 

"باردين". قد ترتفع حرارة غضبنا وتنخفض. ويحذرنا جسمنا من خلال إرسال إشارات!"

أظهِر< مقياس الغضب

الخارج.  في  الجو  برودة  أو  حرارة  ويقيس  الطقس  معرفة  على  المقياس  قل<"يساعد 
أصدقائي  هي  وهذه  به!  نشعر  ما  تحديد  على  الغضب  مقاييس  تساعدنا  أن  يمكن 
الخطوة الأولى لإدارة النزاعات! إذا استطعنا التعرف إلى الغضب مباشرةً قبل أن يحصل، 

يمكننا فعليًا أن:

أهداف هذا النشاط
التعرف إلــى الغضب وفهم كيف يؤدي إلى نزاع••
تعلّم نصائح لإدارة الغضب••
الوعي الذاتي••

... نأخــذ خطوة إلى الوراء... 	
... نتنفس... )كما نفعل في الاســترخاء( 	

... ونتســاءل: "انتظر! هل من طرق أخرى؟" 	

ــى  ــاعدتهنّ عل ــية لمس ــارات الأساس ــة والمه ــات بالمعرف ــات المراهق ــد الفتي ــا: تزوي ــر الدرام ــاة عب ــارات الحي ــن "مه 2. م
ــة ــاذ الدولي ــة الإنق ــه" - لجن ــتجابة ل ــه والاس ــة من ــي والوقاي ــوع الاجتماع ــى الن ــم عل ــف القائ ــن العن ــد م الح

أن  سبق  هل  تعريفه/تعريفها؟  يقدم  أن  أحد  لأي  يمكن  هل  النزاع؟  هو  "ما  اسأل< 
اختبرت نزاعًا؟ ماذا حصل؟" خصِص بضع دقائق لجمع الأجوبة من المجموعة.

اشرح< "النزاع هو عندما نتقاتل لأننا لا نتفق مع بعضنا. قد يحصل النزاع مع أشخاص، 
مجتمعات أو دول. قد نكون أيضًا في نزاع مع أنفسنا عندما لا نكون متصالحين مع أمر 
قمنا به أو قلناه. من الصعب أن نكون متصالحين مع الآخرين إذا لم نكن متصالحين مع 

أنفسنا. إن حل النزاع يبدأ من أنفسنا".

2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.
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كذلك؟  أليس  غاضبين،  لأننا  أشخاص  مع  نزاع  في  ندخل  الأحيان،  معظم  "في  قل< 
السيطرة ويصبح مدمِرًا، يمكن  تمامًا، ولكن عندما يخرج عن  الغضب عاطفة طبيعية 

أن يؤدي إلى مشاكل".

اطلب< من المشاركين أن يصفوا ما يشعرون به في جسمهم عندما يغضبون حقًا. ما 
هي الإشارات التي تُظهر أنهم غاضبون فعلًا؟

ناقِش< مع المجموعة أمثلة عن تغيرات في الجسم، قد تتضمن:
قد يبدأ قلبنا بالخفقان بشكل أسرع 	

قد يصبح وجهنا دافئًا 	
قد نبدأ بالتعرق أو الارتجاف 	

قد يتشنج جسمنا وتشتد عضلاتنا 	
أحيانًا نرغب في البكاء أو الصراخ أو ضرب شيء ما، إلخ. 	

هل يمكن أن أتعامل مع ذلك الوضع؟

قل< "هذه هي قوتنا الفائقة! هل تتذكرون؟ هل تريدون أن تجربوها معي؟؟"

ما  لكم،  "وفقًا  الغضب.  فتيل  لإدارة/نزع  بطرق  تفكر  أن  كاملةً  المجموعة  من  اطلب< 
أن تغضبوا بشدة(؟ هل  )أي  المقياس  بلوغ قمة  أن يساعدكم على عدم  الذي يمكن 

يمكنكم تعداد الأمور التي يمكنكم القيام بها للتحكم بعواطفكم؟" 

ووزِّع  أشخاص  أربعة  إلى  ثلاثة  من  صغيرة  مجموعات  إلى  المجموعة  م  قسِّ السياق<  
أوراقًا وأقلامًا على المشاركين. وضع وعاء/دلو إدارة الغضب في وسط الغرفة.

اطلب< "اكتبوا أو ارسموا ثلاثة أمور تهدئ من روعكم عندما تكونون غاضبين. وعندما 
تنتهون، تقدموا وضعوها في وعاء إدارة الغضب".

خيارات بديلة للمجموعات الأصغر سناً أو الأطفال الذين لا 
يجيدون الكتابة

ساعِد الأطفال الذين لا يجيدون الكتابة عند الحاجة من خلال تدوين نصائحهم على 
ورقة أو اطبع مسبقًا بعض النصائح على أوراق. يمكنك أيضًا تصميم بعض "بطاقات 

إدارة الغضب" التي يمكنهم اختيارها. واختر من بين نصائح إدارة الغضب أدناه.

كاملةً.  المجموعة  مع  وناقِشها  عالٍ  بصوت  النصائح  اقرأ  الجميع،  ينتهي  عندما  ناقِش< 
بمقاربة  ر  وذكِّ الغضب  مع  للتعامل  يقظة  طرق  اعتماد  على  تشجع  التي  النصائح  ر  قدِّ

اليقظة. اقترح نصائح من القائمة أدناه إذا لم ترد بين اقتراحات الأطفال.

نصيحة< 
قبل الجلسة، اطبع عبارة 

"وعاء إدارة الغضب" على ورقة 
وألصقها على وعاء أو دلو.
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   نصائح لإدارة الغضب

ممارسة التمارين الرياضية. اذهب في نزهة/للجري، مارِس التمارين الرياضية  	
أو اذهب للعب. فالتمارين الرياضية هي طريقة رائعة لتحسين مزاجك والحد 

من المشاعر السلبية.

أيضًا قدرتها على تغيير  الموسيقى  أثبتت  الموسيقى. لطالما  إلى  الاستماع  	
فتصيب  الرياضة  أيضًا  بذلك  تمارس  رقصت،  وإذا  كبرى.  بسرعة  شخص  مزاج 

عصفورين بحجر واحد.

الرسم. قد تساعدك الخربشة أو رسم أفكارك أو مشاعرك أيضًا. 	

التعبير عن مشاعرنا بالكتابة يقلّص من حجم المشكلة إلى حد  الكتابة. إن  	
كبير، فيصبح التعامل معها أسهل بما أننا نراها على الورق الآن بشكل أوضح 
وبالتالي قد نتمكن من معالجتها. إنها طريقة رائعة للتعبير عن أنفسنا ورؤية 

الأمور بشكل أوضح.

التأمل أو ممارسة التنفس العميق. تنجح هذه الطريقة إذا قمت بها بشكل  	
أن تساعدك على ضبط  أنها تقنية إجمالية لإدارة الإجهاد يمكن  بما  منتظم، 
تفاقم  احتمال  أن  ستجد  بانتظام،  مارستها  وإذا  غاضبًا.  تكون  عندما  النفس 
النفسي  الدعم  دليل  مراجعة  )يرجى  تأمل  تمرين  عن  مثال  يتقلص.  الغضب 

الاجتماعي الذي يضم قسمًا عن تقنيات الاسترخاء(.

تكمن  الأوقات،  من  الكثير  في  به.  تثق  شخص  مع  مشاعرك  عن  التحدث  	
هذه  عن  التحدث  إن  الغضب.  وراء  الحزن،  أو  الخوف  مثل  أخرى،  عواطف 
كما  لمشاعرك.  الجذري  السبب  اكتشاف  على  يساعدك  أن  يمكن  العواطف 

يساعدك على تفريغ الطاقة السلبية المكبوتة في داخلك.

ه عن نفسك. إذا وجدت أنك غاضب من أمر ما ولا تستطيع غض النظر عنه،  رفِّ 	
يمكن أن تقوم بنشاط يصرف نظرك عما يقلقك، كمشاهدة التلفاز أو القراءة 

أو حضور الأنشطة.

ر بكل ما سبق كبدائل عن القيام بأمر ستندم عليه، مثل الصياح على أحدهم  قل<"فكِّ
أو الضرب أو الصراخ أو التفوه بأمور مؤذية أو محقِرة أو مهينة، رمي أشياء، الركل أو ضرب 

الجدران، كسر أشياء، إيذاء نفسك، إلخ."

قل<"بالرغم من كافة جهودنا، يؤدي الغضب أحيانًا إلى نزاعات. فذلك يحصل أيضًا لأن 
الأشخاص الآخرين قد يكونون أقل يقظة منا. سنقوم الآن بلعب أدوار مرح حول طريقة 

إدارة النزاعات وحلها".
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2.  لعــب الأدوار: إدارة النزاعات وحلها 
أهداف هذا النشاط

تعلّم إدارة النزاعات وحلها وممارســتها••
ممارســة صنع القرار اليقظ••
تطوير الابتكار••
التعاون والعمل الجماعي••
تمكين الذات ••

ملاحظة<
ر أنه إذا حصل هذا النزاع في  ذكِّ

الحياة الواقعية، يكمن هدفنا 
عندها في معالجته. اجعلهم 

يفكرون بنهاية سيئة ونهاية 
جيدة – الحل  

من  السابقة،  جلساتنا  في  وأيضًا  اليوم  سابقًا  ذكرنا  كما  نزاع،  يحصل  "عندما  قل< 
السهل أن ننجر وراء عواطفنا ونستجيب بشكل عاطفي. يصبح عندها من الأصعب أن 
نهدأ ونفكر ونقدم استجابة مدروسة لمعالجة المشكلة. سنقوم بلعبة أدوار عملاقة، 
نزاعات  بحل  ونقوم  الخاصة  قصتنا  سنؤلف  بدور.  منكم  واحد  كل  سيضطلع  حيث 
فعال. وسنتعلم كيف يمكننا بطريقة ما أن نختار الحوار وأن نكون متعاطفين وليس 

عدائيين. يُعرف ذلك بالتواصل اللاعنفي".

م  قسِّ الأدوار،  لعب  المشاركون  يرد  لم  أو  ملائمًا  الأدوار  لعب  يكن  لم  إذا  بديل<  نشاط 
أن  المجموعة  من  اطلب  عليهم.  السيناريوهات  واقرأ  صغيرة  مجموعات  إلى  المشاركين 
الكبرى.  المجموعة  إلى  بعدها  تقدمها  وأن  للسيناريوهات،  محتملة  استجابات  في  تفكر 
المبينة  أيضًا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات  أجروا نقاشًا عوضًا عن لعب الأدوار. يمكن 

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب الأدوار مع الميسر.

اتبع الخطوات<

   الخطوة الأولى - إعداد السيناريو )10 دقائق(
بقصة  الاستعانة  على  عهم  شجِّ محتمل.  سيناريو  حول  الأطفال  مع  ذهني  بعصف  قم 
معهم  السيناريو  بتطوير  قم  الورقي.  اللوح  على  ملاحظات  ن  دوِّ الخاصة.  تجربتهم  من 

بقدر الإمكان. يمكنك مساعدتهم عبر طرح الأسئلة التالية:
ما هو مصدر النزاع )الخلاف(؟ 	

من هي الشخصيات الرئيسية )الأشخاص المعنيين(؟ 	
ماذا يحصل؟ 	

ما هي النهاية المتوقعة للنزاع؟   	

   الخطوة الثانية  - 
   اختيار الممثلين: من يلعب ماذا؟ وزِّع المهام والأدوار )5 دقائق(

أي  متخاصمتان:  مجموعتان  لدينا  ستكون  بها،  سنقوم  التي  الأدوار  لعبة  "في  اشرح< 
في  الوسيط  دور  ستلعب  ثالثة  مجموعة  لدينا  سيكون  ولكن  متنازعتين.  مجموعتين 
النزاع: ستساعد المجموعتين المتقاتلتين على أخذ مسافة وإيجاد حلول فعالة. سأكون 

جزءًا من مجموعة الوساطة".

وساطة  ومجموعة  المتنازعتان  المجموعتان  مجموعات:  ثلاث  إلى  المجموعة  م<  قسِّ
الوساطة سيتولى تيسير  الجميع. عيِّن شخصًا من مجموعة  أدوار  ستضمك. حدِد بوضوح 

النقاش وحفظ الوقت والسماح للأشخاص بالتكلم خلال الوساطة.
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بدور الوسيط
يجب أن يستخدم الوسيط مهارات الإصغاء التأملي للتفكير بمحتوى ما يقال  	

والشعور الذي يترافق معه.

من  أي  ثقة  زعزعة  شأنه  من  شيء  بأي  يقوم  أو  يقول  ألا  الوسيط  على  يجب  	
الشخصين فيه. 

إذا حدد الشخص حلولًا محتملة، يجب على الوسيط أن يتنبه لها بدقة. 	

من المهم مراعاة قيم الشخص وما يهم فعليًا بالنسبة إليه في النزاع.  	

التعبير عن الثقة في عملية الوساطة كطريقة للتحدث فعليًا عن المشاكل  	
وإيجاد حلول تنجح جيدًا مع الجميع.

   الخطوة الثالثة -  تحديد خطوات حل النزاعات )20 دقيقة(
بشكل  النزاع  معالجة  كيفية  في  الآن  معًا  سنفكر  الأهم:  الخطوة  إليكم  قل<الآن، 

فعال". 

ناقِش< قم بعصف ذهني مع المجموعة بكاملها حول الحلول المحتملة وخطوات حل 
النزاع. ساعِدهم عبر اقتراح الخطوات التالية:

11 بشكل . النزاع  أطراف  مع  الوساطة  مجموعة  تجتمع  بعضهم:  عن  المتنازعين  افصل 
كل  نظر  وجهة  من  القصة  إلى  بالكامل  الوسيط  يصغي  أن  يجب  وسري.  فردي 
آذانًا  يلقيان  بأنهما  والشعور  مقاطعتهما  دون  من  التكلم  لهما  متيحًا  شخص، 
صاغية بالكامل. لا تُفصِح عن أي تفاصيل متعلقة بما سمعته من الأطراف الأخرى عن 
الضرورة،  الذي تجتمع معه. وعند  إلى الشخص  ببساطة الاستماع  بل اطلب  المسألة، 
ره بأنك لن تتشارك ما سيقوله مع أي أحد آخر وبأنك تقوم بالأمر ذاته مع الطرف  ذكِّ

الآخر.

22 أنهما . على  تنص  التي  الوساطة"  "اتفاق  استمارة  على  يوقّعا  أن  الطرفين  من  اطلب 
بدء  قبل  فسينفذانه،  الوساطة  في  اتفاق  إلى  توصلا  إذا  وأنه  الوساطة  على  يوافقان 

جلسة الوساطة. وحدِد قواعد.

33 وسيلة . إلى  بالإضافة  الوساطة،  الشخص  فيهما  سيحضر  وتاريخ  وقت  على  اتفق 
التواصل ومن/عدد الأشخاص الذين سيكونون شهودًا.

44 ستلخص . الوساطة.  جلسة  برنامج  اشرح  للوساطة:  المتنازعتين  المجموعتين  اجمع 
مجموعة الوساطة ما فهمته من المجموعتين المتنازعتين في ما يتعلق بالمشكلة.

55 اسمح للمجموعات بإضافة أي نقطة أو طرح أسئلة..

66 د الخيارات واختر الحلول واقترح خطة . قم بإحاطة جماعية حول الحلول المحتملة: عدِّ
عمل.

77 توصل إلى اتفاق مع الطرفين. دوِنه إذا دعت الحاجة..

88 الختام، حيث تنتهي جلسة الوساطة..

ملاحظة<
اشرح بأن القدرة على الاستماع 

لوجهة نظر الشخص الآخر 
وفهم ما يشعر/تشعر به هو 

صفة مهمة للغاية تسمى 
العطف، تساهم في حل نزاع 

أو تجنبه. 
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   الخطوة الرابعة - اللعب! )15 دقيقة(
إذا كان الجميع قد فهم السيناريو وأدوارهم  قل<"الآن أصبحنا جاهزين للعب!" اسأل 

والخطوات الواجب اتباعها.

   الخطوة الخامسة - الإحاطة والمناقشة - الدرس المستخلص )15 دقيقة(
اسأل< "ما رأيكم بما حصل؟ ماذا تعلّمتم عن طرق حل النزاع؟"

العاطفي  التقمص  بأهمية  ر  ذكِّ نها.  ودوِّ النزاعات  لحل  الرئيسية  المفاهيم  لخِص  لخِص< 
والتعاطف لحل النزاعات أو تجنبها.

ر< لم يُعتبر حل النزاعات مهمًا: ذكِّ
وعواطفهم •• بسلوكياتهم  يفكروا  لكي  للمشاركين  فرصة  النزاعات  حل  يخلق 

ويتشاركوا أفكارهم مع أعضاء المجموعة الآخرين.
التي •• والسلوكيات  القيم  عن  التحدث  فرصة  المجموعة  لأعضاء  النزاعات  حل  يتيح 

يقدّرونها والتحديات التي يرونها في مجتمعاتهم.
مجتمعاتهم •• ضمن  دورهم  إلى  التعرف  فرصة  المجموعة  لأعضاء  النزاعات  حل  يتيح 

ودورهم في التغييرات. 

   نصائح لإدارة النزاعات
تساءل دائمًا: ما الذي قد يولّد نزاعًا؟ هل يمكن تجنبه؟ 	

عنها  للتكلم  وقتًا  وخصِص  المجموعة،  ضمن  السلبية  المشاعر  تتجاهل  لا  	
ضمن المجموعة.

حدِد قواعد المجموعة مع المشاركين. 	

النزاعات دائمًا، وذلك ليس خطأك. ركِز على معالجة المشكلة عوضًا  تحصل  	
عن إيجاد الأخطاء. 

لا تسخر من تعليقات المشاركين. 	

إذا حصل نزاع، فكِر بتحويل اللعبة التي خططت لها بالأساس إلى لعبة تهدف  	
إلى الحد من التوتر وتعزيز تماسك المجموعة أو عرض وساطة على المشاركين 

الأكبر سنًا.

ضمن  بعضهم  مع  متكررة  نزاعات  لديهم  الذين  المشاركين  وضع  تجنب  	
المجموعة ذاتها.

حول  انفراد  على  معه  تحدث  متكرر،  بشكل  الجلسة  يعرقل  طفل  كان  إذا  	
المشكلة بعد الجلسة.
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نشــاط بديل للأطفال الأصغر ســنًا: البقرة والحمار ٣

أهداف هذا النشاط
تعلّم حل النزاعات وممارســته••
ممارســة صنع القرار اليقظ••
التعاون والعمــل الجماعي، تطوير الصداقة••

مناقشة الصورة
أظهِر< صورة "إدارة النزاعات"4 

اسأل< "ماذا يمكنكم أن تروا في هذه الصورة؟ أين هم؟ ماذا يحصل؟ بم يشعرون 
)السعادة، الحزن، الأمان، الحب(؟"

ناقِش< مع المجموعة النزاعات والخلافات وكيف قد يكون صعبًا أحيانًا إيجاد حل لنزاع. 
فهم  ومحاولة  والتحدث  بغضبنا  التحكم  خلال  من  دائمًا  ممكن  ذلك  أن  اشرح  ولكن 
التقاتل أو العدائية لا يعالجان عادةً أي مشاكل وأحيانًا يؤزّمانها  بعضنا البعض. واشرح أن 

حتى.

اقرأ الرسالة الرئيسية
 "لا نحتاج إلى التقاتل لحل مشكلة: نحتاج إلى التكلم مع بعضنا البعض"

الخارج  نحو  وجوههم  دائرة،  ضمن  يقفوا  أن  منهم  واطلب  أطفال  أربعة  اختر  أظهِر< 
وظهورهم لبعضهم البعض. اطلب منهم أن يشبكوا أذرعتهم ببعضهم البعض على 

مستوى المرفق. وضع حجرة على بعد متر واحد أمام كل متعلّم.

مرفقي  ترك  دون  من  ممكن،  وقت  بأسرع  الحجارة  يلتقطوا  أن  المشاركين  من  اطلب< 
المتعلّمين الآخرين ومن دون التكلم.

اسأل< عندما يكون جميع المتعلمين قد التقطوا حجارتهم، اسألهم:
ما الوقت الذي احتاجه الجميع لالتقاط حجارتهم؟••
هل عملتم كفريق أو كأفراد؟••
هل حصل نزاع في ما يتعلق بالتقاط الحجارة؟••
كيف حللتم النزاعات؟••
ما الذي منع نشوب نزاع؟••

كان كل متعلم يحاول الوصول إلى حجره. ولكن بما أن المرافق كانت مشبوكة  اشرح< 
ببعضها البعض، لم يكن أحد يستطيع التحرك بمفرده. قد يؤدي ذلك إلى نزاع. ولكن إذا 

تعاونوا، يمكنهم معالجة المشكلة. يمكننا معالجة المشاكل عبر التكلم.

٣.  مــن: "مهــارات حيــاة للأطفــال – مهــارات الحيــاة ودعــم نفســي اجتماعــي للأطفــال فــي حــالات الطــوارئ" اليونســكو، 
الوكالــة الأمريكيــة للتنميــة الدوليــة )USAID( وحكومــة جنــوب الســودان

4. يمكــن إيجــاد الصورة في نهاية هذه الجلســة في الموارد وطباعتها 
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اقرأ< قصة "البقرة والحمار"

البقرة والحمار

لدى المزارع بقرة وحمار. يربطهما بحبل لمنعهما من الهروب. يضع المزارع بعض الطعام 
إلى جانب البقرة وبعض الطعام إلى جانب الحمار في الجهة المقابلة من البقرة. 

البقرة والحمار جائعان. يشدان بقوة بالحبل لبلوغ طعامهما، ولكن لا يستطيعان أن يأكلا.
لا  ولكن  الحمار.  يقول  جائع"،  "أنا  البقرة.  تقول  جائعة"،  "أنا  البعض.  بعضهما  مع  يتكلمان 

يستطيعان أن يأكلا في الوقت عينه.
كلاكما  تحصلا  أن  يمكنكما  الأكل،  على  تناوبتما  "إذا  والحمار:  للبقرة  ذكي  عصفور  يقول 

على الطعام".
كلاهما  يأكل  التناوب،  خلال  من  الحمار.  يأكل  ثم  البقرة،  تأكل  أولًا،  والحمار.  البقرة  توافق 

طعامهما.

ع< أوراقًا بيضاء وأقلامًا ملونة وزِّ

دعهم  ينتهون،  وعندما  القصة.  من  تعلّموه  ما  يشرحوا  أن  المشاركين  من  اطلب< 
يشرحون ما فهموه من القصة عبر رسوماتهم.

الإصغاء  خلال  من  معرفتها  يمكننا  مشكلة،  لمعالجة  كثيرة  طرق  "هناك  اشرح< 
والتحدث والتفهم والصبر. يمكننا أيضًا أن نعالج مشكلة من خلال طلب مساعدة".

ألعاب أدوار صغيرة: "العمل معًا"
مهم إلى مجموعات  اطلب<  من الطلاب تأليف قصتهم الخاصة حول حل النزاعات! قسِّ
أمام  سيمثّلونه  ثم  من  السيناريو.  لإعداد  وقتًا  واعطهم  أقصى  كحد  أشخاص  ستة  من 

الآخرين.

م  قسِّ الأدوار،  لعب  المشاركون  يرد  لم  أو  ملائمًا  الأدوار  لعب  يكن  لم  إذا  بديل<  نشاط 
أن  المجموعة  من  اطلب  عليهم.  السيناريوهات  واقرأ  صغيرة  مجموعات  إلى  المشاركين 
الكبرى.  المجموعة  إلى  بعدها  تقدمها  وأن  للسيناريوهات،  محتملة  استجابات  في  تفكر 
المبينة  السيناريوهات  يمثلوا  أن  للميسرين  أيضًا  الأدوار. يمكن  نقاشًا عوضًا عن لعب  أجروا 

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب الأدوار مع الميسر.
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"أوافق-لا أوافق"

طلابًا  اسأل  أوافق".  "لا  وعمود  "أوافق"  عمود  عمودين:  الأسود  اللوح  على  ارسم  اطلب< 
أن  منهم  واطلب  أوافق"  "لا  أو  "أوافق"  عمود  في  التالية،  الجمل  سيضعون  أين  مختلفين 

يشرحوا لم:
النزاع هو خلاف بين أشخاص. )أوافق( 	
النزاع يؤدي دائمًا إلى قتال. )لا أوافق( 	

يعالج الكثير من الأشخاص النزاعات من دون قتال. )أوافق( 	
أحيانًا يمكن لشخص آخر أن يساهم في معالجة مشكلتك. )أوافق( 	

إذا لم تتحدثوا مع بعضكم البعض، يمكنكم معالجة الخلاف. )لا أوافق( 	
إن التحدث مع بعضكم البعض يساعد على معالجة الخلاف. )أوافق( 	

اطلب منهم تكرار الرسالة الرئيسية: "لا نحتاج إلى التقاتل لحل مشكلة: نحتاج إلى 
التكلم مع بعضنا البعض" 

5. الختام مع تأمل الطيبة المحبة
الوقت: 15 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1.  الخلاصــة، الإيجاز والتقييم

قل<"يا للروعة! تكلمنا عن الكثير من الأمور اليوم! الكثير من الأمور المهمة... هل يمكن 
الهامة  بالرسائل  يذكّرونك  الأطفال  دع  لجلستنا؟"  المهمة  النقاط  يلخص  أن  أحد  لأي 

لليوم."

يجب أن يتضمن التلخيص:
يمكن التحكم بالغضب 	

يمكن أن يؤدي الغضب إلى نزاع 	
يمكن إدارة النزاعات ومعالجته من خلال التكلم والتشارك بشكل لاعنفي 	

العطف والتعاطف أساسيان لمنع النزاعات وحلها 	
هل يمكن دائمًا معالجة نزاع بشكل لاعنفي؟ 	

٤. نشاط التهدئة  )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــا  ــة، ربم ــة وصعب ــابقة ثقيل ــع الس ــت أن المواضي ــإذا رأي ــة. ف ــرارة" المجموع ــاس "ح ــم بقي ق
يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــاطًا مرحًــا قصيــرًا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، 
يمكنــك التوجــه مباشــرةً نحــو الختــام والاســترخاء. للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، 

ــطة. ــن المنش ــد والتماري ــر الجلي ــن كس ــتند تماري ــتعانة بمس ــك الاس يمكن
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2.  تأمــل الطيبة المحبة5 

قل<"حان وقت الوداع. ولكن قبل ذلك، سنقوم بتأمل جميل معًا كالعادة. أعلم أنكم 
الطيبة  بتأمل  الكثير من الحب ليعطوه ويتلقوه. لنقم  جميعًا أطفال جيدون، لديهم 

المحبة معًا".

اطلب< من المشاركين أن يجلسوا ويغمضوا عيونهم ويصغوا إلى صوتك. اطلب منهم 
أن يحافظوا على تركيزهم وألا يتحدثوا خلال التأمل، لأنها تجربة شخصية جدًا.

اتبع الخطوات

زوا فقط على تنفسكم  الخطوة الأولى "خذوا نفسًا عميقًا وأطلِقوه. لبضع لحظات، ركِّ
أنفسكم  دعوا  والزفير.  الشهيق  خلال  أنفسكم  راقِبوا  القلق.  من  ذهنكم  وأفرِغوا 

تختبرون أحاسيس التنفس وتدركونها". ]دعهم يتنفسون بعمق لبعض الوقت[

الخطوة الثانية "الآن، تصوروا شخصًا قريبًا منكم، شخصًا تشعرون تجاهه بحب كبير. 
لاحِظوا كيف تشعرون بهذا الحب في قلبكم. ربما تشعرون بدفء وانفتاح وحنان".

زوا على مشاعركم فيما تتصورون محبوبكم.  بالتنفس وركِّ الثالثة "استمروا  الخطوة 
وسط  من  الحارة  مشاعركم  يحمل  ذهبيًا  ضوءًا  تنشرون  أنكم  تصوروا  الزفير،  خلال 
السلام  لها  أو  له  فيجلب  محبوبكم،  إلى  يصل  الذهبي  الضوء  بأن  وتصوروا  قلبكم. 

والسعادة".

الخطوة الرابعة "الآن، كرِروا من بعدي هذه الجمل:
لتنعم بالسعادة )دعهم يكررون ذلك(

لتتحرر من المعاناة )دعهم يكررون ذلك(
لتختبر الفرح والراحة )دعهم يكررون ذلك(

لتنعم بالسعادة )دعهم يكررون ذلك(
لتتحرر من المعاناة )دعهم يكررون ذلك(

لتختبر الفرح والراحة )دعهم يكررون ذلك(

تذكروا  الدافئ.  الضوء  هذا  وعلى  تنفسكم  على  التركيز  أعيدوا  الخامسة  الخطوة 
أنكم دائمًا تحملون هذين الحب والطيبة معكم".

أهداف هذا النشاط
إدارة الإجهاد••
الوعي الجسدي والوعي الذاتي••
تطوير العطف والتعاطف••

5. مســتوحى من: "المصلحة العامة أثناء العمل: ممارســات علمية لحياة مجدية"
 “The Greater Good in Action: science-based practices for a meaningful life” - UC Berkeley Lab.
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ما الذي يسبب الغضب؟

عن  ذلك  ينتج  قد  أحيانًا،  معين.  وضع  أو  شخص  يُغضبنا  قد  أحيانًا،  شخصًا.  تُغضب  أن  يمكن  مختلفة  كثيرة  أمور  هناك 
أيضًا تقلبات مزاجية يمكن  المراهقون  المعرضون لضغط كبير يغضبون عادةً بسهولة أكبر. قد يختبر  الإجهاد. فالأشخاص 
أمر واحد مؤكد: من  النظر عمن يغضبك، هناك  المزاج وأكثر عرضة للغضب. بغض  أو متقلبي  أن تجعلهم سريعي الغضب 
المحتم أن يغضب الجميع أحيانًا. فالغضب هو عاطفة طبيعية ولا بأس بالشعور بالغضب. ما يهم هو كيفية تعاملنا معه 

)ومع ذاتنا( عندما نكون غاضبين.

صفحة الموارد: 
إدارة العواطف

كيف تدير الغضب؟

بما أن الغضب يمكن أن يكون قويًا، تُعتبر إدارته أحيانًا صعبة. فإدارة مشاعر الغضب تتطلب الكثير من الوعي الذاتي وضبط 
ما  في  الخيارات  من  المزيد  معًا  لك  يتيحان  النفس  وضبط  الذاتي  فالوعي  لتتطور.  وقت  إلى  المهارات  هذه  وتحتاج  النفس. 

يتعلق بكيفية التصرف عندما تشعر بعاطفة قوية مثل الغضب. 

تشعر  ما  لملاحظة  لحظة  خصِص  تغضب،  عندما  بأسبابه.  والتفكير  به  تشعر  ما  ملاحظة  على  القدرة  هي  الذاتي  الوعي 
وتفكر به.

التصرف  عن  عوضًا  قوية  بعاطفة  تعشر  عندما  للهدوء  الوقت  بعض  أخذ  يعني  التصرف.  قبل  التفكير  يعني  النفس  ضبط 
مباشرةً. قد يكون ذلك عبر الذهاب في نزهة، الإصغاء إلى موسيقى مهدئة، الصلاة، أخذ أنفاس عميقة، التحدث مع صديق 

أو العد ببساطة حتى 10.
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المورد -خمس خطوات لإدارة الغضب

1. تحديد المشكلة )الوعي الذاتي(
ر بالكلمات عما يجعلك مستاءً حتى تستطيع التصرف عوضًا عن •• ابدأ بملاحظة الأمور التي تُغضبك وأسباب الغضب. عبِّ

القيام بردة فعل.

 اسأل نفسك: ما الذي أغضبني؟ بم أشعر ولم؟••

2. التفكير بالحلول المحتملة قبل الاستجابة )ضبط النفس(
هنا تتوقف للحظة لإعطاء نفسك وقتًا لإدارة غضبك. هنا أيضًا تبدأ بالتفكير في ردة الفعل المحتملة - ولكن من دون ••

القيام بردة فعل بعد.

 اسأل نفسك: ما الذي يمكنني أن أفعله؟••

3. التفكير بعواقب كل حل )التفكير بها بتمعن(
 هنا تفكر بما قد ينتج من كل من ردود الفعل المختلفة التي تبادرت إلى ذهنك.••

 اسأل نفسك: ما الذي سيحصل في كل من هذه الخيارات؟••

4. صنع قرار )اختر أحد خياراتك(
 هنا تتصرف من خلال اختيار أحد الأمور التي يمكنك القيام بها. انظر إلى القائمة واختر الأمر الذي يرجَح أن يكون الأكثر ••

فعالية.

 اسأل نفسك: ما هو خياري الأفضل؟ عندما تختار حلك، يحين الوقت للتصرف.••

5. تحقق من تقدمك
 بعد أن تكون قد تصرفت وانتهى الوضع، خصِص بعض الوقت للتفكير بكيفية سير الأمور. فتخصيص وقت للتفكير ••

باختبار  لك  وتسمح  ذاتك  اكتشاف  على  تساعدك  للغاية،  مهمة  خطوة  هو  كلها  انتهائها  بعد  الأمور  سير  بكيفية 
مقاربات معالجة المشاكل الأكثر نجاحًا في أوضاع مختلفة.

 اسأل نفسك: كيف أبليت؟ هل نجحت الأمور كما توقعت؟ إذا لم تنجح، لم لا؟ هل أنا راضِ عن الخيار الذي قمت به؟••
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المورد - مقياس الغضب

غاضب

مستاء

حزين

سعيد

مغتبط

مغتاظ



الجلسة ٩: 
العلاقات السليمة 

المدة: ساعتان و ١٠ دقائق   خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

فهم أنواع التواصل المختلفة ومراجعتها••
ممارسة الرسالة والسلوك الحازمين••
التفكير بالتواصل مع أهلهم وخصوصًا التعامل مع الخلافات وتحسينه••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة )ألوان متعددة(••
أوراق ملونة بحجم 3- وأقلام/أقلام خطاطة ملونة، ملصقات••

		الاستعداد الضروري
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة ومارِس تأملات أنت بذاتك.••
شاهِد التجربة الاجتماعية بدافع فضولك الشخصي: “Mots a dessin” )بالفرنسية(••
اقرأ صحيفة الوقائع المتعلقة بالتواصل الفعال في نهاية هذه الجلسة••
اطبع:  صياغة رسالة حازمة  )واحدة لكل مشارك(••
قم بتحضير خمس أوراق من اللوح الورقي )واحدة لكل خطوة متعلقة بصياغة رسالة ••

مها إلى أربعة عواميد )1. الخطوة؛ 2. الوصف؛ 3. الكلمات التي تود قولها؛ 4.  حازمة( وقسِّ
الرسالة(

قم بترتيب مساحة تسمح بالتعلم من دون مقاطعة. إذا كنت تجري الجلسات في الشارع، ••
قم بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن 

يوقع استمارة الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض المشاركين يجيدون 
الكتابة، اشرح بأن خربشة بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.

229



لمحة عامة عن الجلسة	
فــي هــذه الجلســة، سيتســنى للميســرين تلخيــص بعــض المواضيــع الهامــة التــي تــم التطــرق 
إليهــا فــي الجلســات الســابقة والتذكيــر بهــا. مــن خــال الموضــوع الرئيســي "العلاقــات 
التواصــل الأساســية )مثــل صياغــة رســائل  بربــط مهــارات  الميســرون  الســليمة"، ســيقوم 
ــل  ــران، أو التعام ــر الأق ــر الذات/تأثي ــب، تقدي ــة بالغض ــابقة المعني ــات الس ــع الجلس ــة( م حازم
مــع النزاعــات. ســيتمرن المشــاركون أيضًــا علــى طــرق فعالــة للتواصــل مــع مقدمــي الرعايــة 

ــم. ــب معه ــي تنش ــات الت ــع الخلاف ــل م ــم والتعام له

الوقت أنشطة الجلسة
١٥  دقيقة 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

70  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: هل تسمعني؟؟

10  دقائق 4.  التهدئة

15  دقيقة 5. الختام: تأمل الطيبة المحبة

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعتان 
و 10دقائق
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الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقت: ١٥  دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

الأشخاص  مع  سليمة  علاقات  لإقامة  الفضلى  الطرق  عن  سنتحدث  "اليوم،  قل< 
تمرنّا  أو  التي قلناها  الأمور  أيضًا بعض  الذين نهتم لأمرهم. سنراجع  أولئك  وخصوصًا 
عليها سابقًا لكي يتم الاستماع إلينا وتفهمنا ودعمنا، ولنستمع أيضًا بدورنا إلى الآخرين 

ونتفهمهم وندعمهم".

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.
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3. اليقظــة هي قوة فائقة 

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي ••
ضمان الاســتمرارية وتعزيز الحس بالأمان••

قل<"هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم 
وأثنِ  بذلك  قاموا  الذين  الأشخاص  إلى  أصغِ  فيها؟"  اجتمعنا  التي  الأخيرة  المرة  منذ 
عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا 
رهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي لا تأتي بشكل  لم يقم أحد بذلك، ذكِّ

طبيعي ولذلك تقومون بها معًا هنا.

أظهِر<كتذكير، أظهِر لهم مجددًا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس 
فقط الرئتين. ضع يدًا واحدة على بطنك وأظهِر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر 
الأنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون 

)يدخل بطنك إلى الداخل(. واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

هدوئكم.  على  والمحافظة  التركيز  منكم  وسأطلب  دائرة  ضمن  سنجلس  قل<"الآن 
أرجو منكم ألا تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركِزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة 

الهادئة مع ذاتكم".

اتبع الخطوات التالية:
يدًا واحدة على بطنكم •• "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا 

ويدًا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" )أظهِر لهم كيفية القيام بذلك 
من خلال تحريك كتفيك على مهل نحو الأعلى والأسفل(.

إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، لا شيء سيء •• "أغمضوا عيونكم 
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا ألا تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا والآن" 

)شدِد على هاتين الكلمتين(.

"ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر الأنف وأخرجوه عبر الفم، طالما ••
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير".

من •• ويخرج  أنفكم  من  يدخل  الذي  والهواء  بطنكم  حركات  على  فقط  "ركِزوا 
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة".

قم بذلك عشر مرات على الأقل. حاوِل أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان ••
شيئًا  التركيز  إعادة  دائمًا  يمكنهم  ذهنهم،  تشتت  إذا  أنه  لهم  وقل  الحاضرين. 

فشيئًا على حركة بطنهم.

"الآن بالنسبة إلى النفس الأخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم ••
السعيدة!  الأفكار  الجيدة،  الطاقة  حولكم!  من  الإيجابية  الأمور  كافة  تمتصون 

وأنزِلوا أيديكم إلى الأسفل عند الزفير: أنتم تُخرجون كافة الأمور السلبية!"

نصيحة< 
استخدِم  صوتًا هادئًا 
ومهدئًا. فمن المهم 

للغاية خلق جو آمن وهادئ.
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نصيحة< 
جعلهــم  إلــى  التجربــة  هــذه  تهــدف  الــكلام.  عــن  توقــف  المرحلــة،  تلــك  فــي 
يفهمــون أنــه حتــى عندمــا نســمع كلنــا الكلمــة ذاتهــا، يمكــن أن تكــون لدينــا طــرق 
ــدًا،  ــة عم ــون مبهم ــردة تك ــة أو مج ــم عام ــتخدِم مفاهي ــيرها. اس ــة لتفس مختلف

ــخ..." ــاة، التاري ــب، الحي ــل "الح مث

لعلهم  رسموه.  ما  لشرح  التطوع  منهم  اطلب  رسوماتهم،  ينهون  عندما  ناقِش< 
استوحوا أفكارًا كثيرة مختلفة من هذه الكلمة الواحدة!

ــب  ــا(. راقِ ــيليا )فرنس ــي مارس ــة ف ــة ابتدائي ــي مدرس ــم ف ــا معل ــة أجراه ــة اجتماعي ــن تجرب ــس م ــتوحى ومقتب ١. مس
وتعلّــم قبــل الجلســة: “Mots a dessin”، )باللغــة الفرنســية(.

قل<"قبل أن أشرح ما سنتكلم عنه، أود أن أقوم بتجربة صغيرة معكم. أحيانًا، نفهم 
أمرًا عندما نقوم به فعليًا بشكل أفضل مما إذا سمعناه. هل توافقونني الرأي؟"

ع< أوراقًا بيضاء وأقلامًا ملونة. وزِّ

اشرح< "سأقول الآن كلمة واحدة. كلمة واحدة فقط. ولديكم خمس دقائق لرسم ما 
تلهمكم به هذه الكلمة". 

2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. النشاط الرئيسي: هل تسمعني؟   
الوقت: 70 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1. هل تسمعني؟١

أهداف هذا النشاط
فهــم أنواع التواصل المختلفة••
ممارسة الرسائل الحازمة••
تحســين التواصل الفعال واليقظ••
التفكير بالدروس الماضية ••
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اشرح< "هل تتذكرون أنه في جلستنا الرابعة، تكلمنا عن الصداقة٢ وكيف يمكننا تحسين 
التواصل مع الأشخاص الذين نهتم لأمرهم٣. اليوم، سنراجع ذلك بشكل مفصل أكثر 
رأيتم  كما  وفهمها،  ذاتها  الرسالة  لنقل  مختلفة  كثيرة  طرق  هناك  أن  سنرى  بقليل. 
بذاتكم مع رسوماتكم! ولكن اليوم، سنتعرف أكثر قليلًا على أنواع الرسائل المختلفة 

التي نرسلها وتلك الأكثر نجاحًا لكي يتم الاستماع إلينا وتفهمنا".

أساليب تواصل مختلفة من خلال لعب الأدوار

قل< "تعلّمنا الكثير من الأمور الجديدة والمفيدة في الجلسات السابقة لنكون أكثر يقظة 
ولطفًا وصبرًا وأقل عدائية... أليس كذلك؟ الآن لنر ماذا تتذكرون!"

ويجب  سيناريو  الميسر  سيقرأ  فرعية.  مجموعات  أربع  إلى  المجموعة  م  قسِّ السياق< 
على كل مجموعة أن تمثل نوعًا معينًا من الاستجابة لهذه الحالة:

المجموعة الأولى: استجابة عدائية••
الثانية: استجابة سلبية•• المجموعة 
الثالثة: استجابة سلبية-عدائية•• المجموعة 
المجموعة الرابعة: استجابة حازمة••

ملاحظة هامة<خلال الجلسة، إذا كان من غير الملائم التحدث عن التواصل مع أهلهم أو 
أفراد عائلتهم، ناقِش أساليب التواصل بصورة عامة واستعن بمثال محايد.

٢. مراجعة الجلســة الرابعة – "صديقي المثالي"
٣. مراجعة الجلســة الرابعة – "التحدث مع صديقي"

اقرأ<"جدتي وأنا، ليس الوضع سهلًا دائمًا بيننا..."

جدتي وأنا، ليس الوضع سهلً دائمًا بيننا
العائلة  تواجهها  التي  اليومية  الصعوبات  بسبب  وقلقة  متعبة  الجدة  المنزل.  في  نحن 
)صراع يومي لإيجاد ما يكفي من المال لتأمين الطعام ودفع الإيجار والفواتير والتعامل 
محدثًا  ما،  نوعًا  وصاخبًا  الحركة  كثير  الخارج،  من  الطفل  يعود  الإدارية(.  الصعوبات  مع 
الكثير من الضجيج، ما يزعج الأهل. فهم لم يعودوا يتمتعون بالصبر أو الطاقة للتعامل 
المنزلية. يريد الطفل  الواجبات  الوضع. يطلبون منه/منها أن يهدأ ويساعد في  مع هذا 

أن يخرج مجددًا ليلعب أكثر مع أصدقائه/أصدقائها.

اشرح<"يجب على كل مجموعة أن تستجيب لذلك الوضع بطريقة مختلفة. سنعمل 
الجدة  دور  للعب  مشاركين  اختر  مجموعة،  كل  وفي  حدة.  على  مجموعة  كل  مع 

والطفل )والإخوة عند الحاجة(".
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م  قسِّ الأدوار،  لعب  المشاركون  يرد  لم  أو  ملائمًا  الأدوار  لعب  يكن  لم  إذا  بديل<  نشاط 
أن  المجموعة  من  اطلب  عليهم.  السيناريوهات  واقرأ  صغيرة  مجموعات  إلى  المشاركين 
الكبرى.  المجموعة  إلى  بعدها  تقدمها  وأن  للسيناريوهات،  محتملة  استجابات  في  تفكر 
المبينة  السيناريوهات  أن يمثلوا  أيضًا للميسرين  أجروا نقاشًا عوضًا عن لعب الأدوار. يمكن 

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب الأدوار مع الميسر.

المجموعة الأولى

يعتبر  فهو  الإطلاق.  على  القرار  هذا  عن  راضٍ  غير  "الطفل  التالية<  الاستجابة  اقترِح 
له  تترك  ولا  جدًا  قاسية  لكونها  يلومها  لجدته:  قاسية  أمورًا  ويقول  عادل  غير  الوضع 
الوقت الكافي للعب. الطفل غاضب منها. يبدأ بإحداث المزيد من الضجيج و/أو يضايق 

أخاه الصغير لإحداث المزيد من الضجيج. تغضب الجدة وتبدأ بالصراخ عليه".

دع الأطفال يمثلون المشهد

اسأل< "ما رأيكم بهذه الاستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟ 
ما ستكون نتيجة هذا الوضع؟"

اشرح<"نعم! إنها رسالة عدائية! الطفل وقح وهجومي. لا يراعي مشاعر جدته ويؤدي 
الوضع إلى نزاع. في الواقع، يؤزم ذلك الوضع، وبالتالي ليس فعالًا للغاية".

الثانية المجموعة 

اقترِح الاستجابة التالية< "الطفل غير راضٍ عن هذا القرار، ولكنه يعلم أنه لا جدوى من 
مناقشة جدته. يشعر بحزن شديد ويعتبر الوضع غير عادل بما أنه يساعدها كثيرًا، طيلة 
الوقت في المنزل! يشعر بأن جدته قد لا تحبه بما أنها تعامله بهذه القسوة؟ لا يتفوه 

الطفل بأي كلمة، ينظر إلى حذائه، باكيًا ومذعنًا القيام بأي أمر يُطلب منه".

دع الأطفال يمثلون المشهد

اسأل< "ما رأيكم بهذه الاستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟ 
ما هي نتيجة التصرف على هذا النحو؟ هل تعتقدون بأن الطفل راضٍ؟"

يريده  عما  الطفل  يتخلى  سلبية!  رسالة  هو  به  قام  ما  لأن  محقون!  أنتم  "كلا،  اشرح< 
يشعر  ذلك،  وبنتيجة  أهله(.  قبل  من  والاعتبار  الراحة  من  )القليل  يحتاجه  وما  )الخروج( 
بالحزن والكآبة. يعتقد حتى بأن جدته لا تحبه. ولا يعطي فرصة لجدته لكي تفهم ما 

يشعر به، لأنه لا يتكلم معهم".
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الثالثة المجموعة 

اقترِح الاستجابة التالية< "لا يشعر الطفل بأنه راضٍ عن هذا القرار ويشعر بإحباط شديد. 
يعلم أن فرص حصوله على ما يريد ضئيلة جدًا: في النهاية، يعلم أن عليه إطاعة جدته. 
ولكنه يدلي ببعض التعليقات الساخرة لجدته )مثل "نعم، صحيح أنني لا أساعدك قط 
في هذا المنزل وأنا لست سوى طفل كسول..." أو "هذا غير عادل على الإطلاق..." ولكنه 

يتعمد القيام بواجباته بطريقة خاطئة لأنه يعلم بأن ذلك سيزعج أهله أكثر".

دع الأطفال يمثلون المشهد

اسأل< "ما رأيكم بهذه الاستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟ 
ما هي نتيجة التصرف على هذا النحو؟ هل تجعله راضيًا أو تجعل جدته راضية؟"

أنه من  إنكم محقون! هذا ما ندعوه رسالة سلبية-عدائية! فهذا يعني  اشرح<"نعم، 
يتمم  ولا  عدائية  رسالة  يوجه  ولكنه  منه،  يُطلب  بما  الطفل  يقوم  الاحترام،  منطلق 
ومحبط،  سعيد  غير  هو  ذلك،  بنتيجة  الانتقام.  سبيل  في  فقط  جيدة  بطريقة  واجباته 
النزاعات أو شعور  المزيد من  وجدته غير سعيدة ومحبطة. وقد يؤدي هذا الوضع إلى 

الطفل بحزن كبير". 

الرابعة المجموعة 

اقترِح الاستجابة التالية<  "إن الطفل غير راضٍ عن هذا القرار، ولكنه يفهم أن افتقار 
كان  لقد  ذلك،  إلى  وبالإضافة  وقلقهم،  إرهاقها  نتيجة  هما  وفظاظتها  للصبر  جدته 
صاخبًا ومتحمسًا عندما وصل. من ناحية أخرى، هو أيضًا متعب لأنه يساعد عائلته كثيرًا 
طيلة الوقت. لذلك، يقرر أن يتكلم ويتناقش بلطف مع جدته. يمكن أن يقول على سبيل 
المثال: "أعلم أننا كلنا متعبون وأن لدينا الكثير من الانشغالات. أدرك ذلك. ولكن يا جدتي 
أنا أيضًا متعب. أشعر بأنك لا تلاحظين ذلك أحيانًا... هل برأيكِ يمكننا التوصل إلى تفاهم 

)عدم البقاء لفترة طويلة جدًا، إنجاز أموره في ما بعد(؟"

دع الأطفال يمثلون المشهد

اسأل<"ما رأيكم بهذه الاستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟ 
ما هي نتيجة التصرف على هذا النحو؟ هل تجعله راضيًا أو تجعل جدته راضية؟"

اشرح< "نعم، أنتم محقون! هذا بالضبط ما ندعوه رسالة حازمة! يُظهر الطفل تقمصًا 
التصرف  عن  عوضًا  بالوضع  )يفكر  يقظ  هو  جدته(،  مشاعر  )يتفهم  وتعاطفًا  عاطفيًا 
من  بالتالي،  المتكلم!  بضمير  تصريحات  مستخدمًا  وبلطف،  بهدوء  ويتكلم  بتهور( 

الأسهل كثيرًا فهم ما يشعر به وتلبية طلبه، أليس كذلك؟" 

نصيحة< 
ر بالدرس المستخلص  ذكِّ

من الجلسة السادسة 
"تقدير الذات" والجلسة 

السابعة "تأثير الأقران"



237

الجلسات

الخلاصة )بما فيها الدرس المستخلص من الجلسات الماضية(

قل< "إذًا، لنلخص: هناك أربع طرق للتعامل مع الحالات وتوجيه رسائل:
الآخرين  على  مستحيلًا  برأيك  يجعل  ما  أو  به  نشعر  ما  تشارك  عدم  سلبية:  	
مساعدتك أو فهمك! قد يؤدي ذلك إلى تقدير متدنٍ للذات )تشعر بأنك غير مرئي 
وتقوم في النهاية بأمور تشعرك بالسوء( ويجعلك أكثر عرضة لتأثير الأقران )لا تجرؤ 
على القول إنك لا توافق(. ولكن التكلم لا يعني أنك وقح! فهناك الكثير من الطرق 

اللائقة لإطلاع الأشخاص على ما تشعر به.

ما  غالبًا  الخوف  حتى  أو  الغضب  أو  الإحباط  أن  مضى  ما  في  رأينا  أن  سبق  عدائية:  	
يؤدي إلى طرق عدائية للتعامل مع الحالات وإلى نزاع. وهو عادةً غير فعال.

سلبية-عدائية: إنه تخريب مزدوج: لا تحصل على ما تريد وتزعج الأشخاص! لا تخدم  	
ولدى  لديك  سيئة  مشاعر  توليد  في  وتساهم  أحدًا  السلبية-العدائية  الرسائل 

الآخرين.

حازمة: هذا هو بالتحديد ما نريد أن نصبح أفضل فيه! تعبّر عما تشعر به أو ما تريده  	
أو تحتاجه )تدافع عن نفسك( مع مراعاة مشاعر الآخرين وعدم لومهم )لا توجيه 
لأصابع الاتهام، تشدد على ما تشعر أنت به(. إنها طريقة تواصل فعالة للغاية لأنها 

تسمح للجميع بخوض حوار. لا يشعر أحد بأنه تم التهجم عليه شخصيًا".

قل<"لنقم الآن بتمرين آخر للتمرن على الرسائل الحازمة!"

التمرن على الرسائل الحازمة

أعِد  الضرورة،  الحازمة. وعند  الرسالة  المشاركين قد فهموا ما هي  أن  اسأل<  تحقق من 
شرحها )يمكنك استخدام المعلومات المبينة أدناه إذا دعت الحاجة(.

محاور  هو  الحازم  فالشخص  جدًا.  مهمة  حياة  مهارة  هو  الحزم  أن  للمشاركين  اشرح< 
الأشخاص  مع  سليمة  علاقات  لإقامة  الشخصية  والقوة  الذات  احترام  ويستخدم  ممتاز 
الممارسة،  المهارات. ومن خلال  الحزم من خلال تعلّم بعض  الممكن تعلّم  الآخرين. من 

تصبح هذه المهارات أسهل وأكثر طبيعية للاستخدام.

علِّق  حازمة.  رسالة  لإعداد  خطوات  خمس  باستخدام  المهارات،  لخصت  أنك  اشرح< 
كافية  مساحة  لترك  خطوة  لكل  واحد  ورقي  )لوح  مسبقًا  أعددتها  التي  الورقية  الألواح 
للملاحظات(. اترك العمودين 3 و4 فارغين الآن )سيتم ملؤهما والتمرن عليهما لاحقًا في 

هذا النشاط(.

نصيحة< 
ر بالدرس المستخلص  ذكِّ

من الجلسة الخامسة "منزل 
المشاعر" والجلسة الثامنة 
"العنف لا يعالج أي شيء"  

نصيحة< 
ر بالدرس المستخلص من  ذكِّ

الجلسة الرابعة "بناء الثقة"
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ما هو السلوك الحازم أو الرسالة الحازمة؟
إخبار أحد بدقة ما تريده من دون أن تبدو وقحًا أو مهدِدًا لهم 	

الدفاع عن حقوقك الخاصة من دون قمع حقوق الآخرين 	

احترام ذاتك واحترام الشخص الآخر 	

الإصغاء والتكلم 	

التعبير عن المشاعر الإيجابية والسلبية بطريقة "متوازنة" 	

التمتع بالثقة ولكن عدم الإلحاح 	

المحافظة على التوازن والتركيز وإظهار تعاطف 	

معرفة ما تريد قوله مع الاستماع إلى الشخص الآخر في الوقت عينه 	

التحديد 	

استخدام تصريحات بضمير المتكلم 	

التكلم وجهًا لوجه مع الشخص 	

ما من تذمر أو سخرية 	

استخدام لغة جسد تُظهر أنك ثابت في موقفك والمحافظة على سكينتك. 	

جدول  في  مبين  هو  )كما  حازمة  رسالة  إعداد  عند  الخطوات  من  كلًا  باختصار  ناقِش< 
صياغة رسالة حازمة(:

11 اشرح المشكلة ومشاعرك تجاهها.
22 اعرض طلبك.
33 اسأل الشخص الآخر كيف يشعر/تشعر بشأن طلبك.
44 يجيب/تجيب. دعه/دعها 
55 وافِق واشكر.

اقرأ السيناريو <

مالًا  أقرض  وقد  جزئي  بدوام  وظيفة  آرون  لدى  عزيزان.  صديقان  هما  وفرانك  آرون 
لفرانك في عدة مناسبات. لاحقًا، لاحظ آرون أن فرانك يتأخر في إعادة المال. يقرر آرون 

أن يناقش هذه المسألة مع فرانك وأن يطلب منه إرجاع المال بشكل أسرع.

ر خمس أوراق من اللوح الورقي )واحدة لكل خطوة، مقسمة إلى أعمدة( السياق< حضِّ
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ناقِش< بدءًا بالخطوة الأولى، أشرِك المشاركين في الكلمات التي قد يقولونها بصفتهم 
الخطوات  أكمِل  تقولها".  قد  التي  "الكلمات  الثالث  العمود  في  الاقتراحات  ن  دوِّ آرون. 

الخمسة كلها مع المجموعة.

ع< صياغة رسالة حازمة وزِّ

اطلب< من المشاركين أن يقرأوا )إذا لم يكن المشاركون يجيدون القراءة، يمكن للميسر 
القراءة بصوت عالٍ( أمثلة عن رسائل فعلية في العمود الرابع لكل من الخطوات.

لعب الأدوار< ادع بعض المشاركين ليلعبوا دور آرون ويمثلوا الرسائل الحازمة في العمود 
التفكير بلغة الجسد الخاصة بهم ونبرة صوتهم، بالإضافة إلى ما  الرابع. شجِعهم على 
يقولونه. تحقق مع المجموعة من أنهم كلهم يوافقون على أن الرسائل حازمة واطلب 

منهم أن يفسروا لم هي حازمة برأيهم.

أجروا  الأدوار،  لعب  المشاركون  يرد  لم  أو  ملائمًا  الأدوار  لعب  يكن  لم  إذا  بديل<  نشاط 
كان  إذا  ما  يسألوا  أو  الحازمة  الرسائل  يمثلوا  أن  للميسرين  أيضًا  يمكن  كمجموعة.  نقاشًا 

أحدهم يرغب بالتطوع للعب الأدوار مع الميسر.

٢. الجدة 

أهداف هذا النشاط
التواصل مع الأهل••
فهم مسائل الســلطة والانضباط والتعامل معها••
التعامل مع الخلافات  ••

كيفية التواصل مع أفراد العائلة٤ 

أو  أهلهم  مع  التواصل  عن  التكلم  ملائمًا  يكن  لم  إذا  الجلسة،  خلال  هامة<  ملاحظة 
أفراد عائلتهم، ناقِش أساليب التواصل بصورة عامة واستعن بمثال محايد.

الأهل/أولياء  مع  التواصل  لتحسين  استخدامها  يمكنكم  محددة  مهارات  "هناك  قل< 
الأمور، تدعى "مهارات "الإقناع"".

أفراد  أو  للتواصل مع جدتكم  التي تستخدمونها أصلًا  التقنيات  "ما هي بعض  اسأل< 
عائلتكم؟"

٤. من "مهارات الحياة عبر الدراما: تزويد الفتيات المراهقات بالمعرفة والمهارات الأساســية لمســاعدتهنّ على ف
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ن أفكارهم على اللوح وأدرِج فيها ما يلي: ناقِش< دوِّ
ر بنتائج طلبك.•• كن مستعدًا: اعرف ما تطلبه وفكِّ
اختر الوقت الصحيح: عندما يكون الوضع في المنزل هادئًا.••
كن هادئًا: اعرض موضوعك بهدوء، مستعينًا بوقائع.••
ر بوجهة نظرهم وفي ما إذا كانوا محقين.•• أصغِ إلى ما سيقوله أفراد عائلتك: فكِّ
استخدِم تصريحات بضمير المتكلم.••

جدته/ مع  الخلافات  بعض  لديه  الآمنة  المساحة  سيقصد  طفل  هناك  أن  "تصور  قل< 
جدتها. ستحضّر ملصقًا سيراه هذا الطفل عندما يأتي/تأتي إلى المساحة الآمنة، يسدي 
بها.  تمر  التي  الخلافات  بعض  لمعالجة  تفعله  أن  يمكن  الذي  ما  حول  نصيحة  له/لها 
ماذا تود أن تقول لها؟ ما النصيحة التي تود إعطاءها له/لها؟ خذ بعين الاعتبار مهارات 
الإقناع التي ناقشناها ولكن أيضًا أضِف تقنياتك الخاصة التي نجحت بالنسبة إليك في 

ما مضى".

م المشاركين إلى مجموعات من أربعة أشخاص. السياق<قسِّ

منهم  واطلب  وملصقات.  ملونة  خطاطة  وأقلامًا/أقلام   A3 بحجم  ملونة  أوراقًا  ع<  وزِّ
إعداد ملصقاتهم.

ناقِش< عندما ينتهون، اطلب منهم أن يعرضوها على المجموعة.

اشرح< "إن استخدام مهارات الإقناع يمكن أن يساعد الأطفال على التواصل مع البالغين 
لكي يفهموا وجهة نظرهم بشكل أفضل. غالبًا ما يؤدي ذلك إلى نتائج، تكون مرضية 
الحالة وأيضًا على  للأطفال والبالغ، ولكن أحيانًا قد لا يحصل ذلك. فذلك يعتمد على 

مدى انفتاح جدتهم للتفاوض".

اسأل< "إذا لم تنجح مهارات الإقناع مع جدة طفل، ما الخيارات الأخرى التي تملكها؟"

كيفية التعامل مع الخلافات

اسأل<  "كيف تتواصلون عادةً مع أفراد عائلتكم؟ كيف تغيرت طريقة تواصلكم مع 
أفراد عائلتكم مع الوقت )بالمقارنة مع عندما كنتم أصغر سنًا/ أو كيف تغيرت طريقة 

تواصلكم مع أفراد عائلتكم منذ قدومكم إلى لبنان(؟"

السياق< ما زالت لديك ثلاث مجموعات من المشاركين.

اشرح< أعطِ لكل مجموعة سيناريو واحد واطلب من المشاركين، ضمن مجموعاتهم، أن 
يقوموا بلعبة أدوار حول الحل الذي يمكن أن تجده الفتاة لمعالجة الخلاف. اطلب منهم 
وجهة  ليُفهموهما  جدتهم  مع  للتحاور  يعتمدوها  أن  يمكن  التي  بالطريقة  يفكروا  أن 

نظرهم بواسطة مهارات الإقناع التي اطلعوا عليها للتو.

ملاحظة هامة<  عندما تدير مجموعة مؤلفة كلها من فتيان، استعِن بأمثلة تنطبق على 
الفتيان في المجتمع.
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السيناريو الأول: الزواج المبكر
تبلغ سميرة من العمر ثلاث عشر سنة. فقد تركت المدرسة العام الماضي والآن تريدها 
جدتها أن تتزوج. لا تريد سميرة أن تتزوج وتفضل الانتظار حتى تصبح أكبر في السن بما 
أنها غير مستعدة بعد. تريد أن تمضي وقتًا مع أصدقائها وتريد أن تحضر دورة لتعليم 

اللغة. ماذا تستطيع سميرة أن تفعل في هذه الحالة؟

المدرسة الثاني:  السيناريو 
إلى  انتقاله  اثني عشر سنة وكان يرتاد المدرسة في سوريا. منذ  يبلغ سمير من العمر 
أيضًا  وهم  فتيات.  وتضم  مختلطة  لأنها  المدرسة  بارتياد  عائلته  له  تسمح  لا  لبنان، 
فعلًا  سمير  يرغب  منها.  ورجوعه  المدرسة  إلى  ذهابه  عند  سلامته  على  فعلًا  قلقون 

بإكمال دراسته. ماذا يستطيع سمير أن يفعل في هذه الحالة؟

المنزلية الواجبات  الثالث:  السيناريو 
تبلغ سنا إحدى عشر سنة ولا تملك الكثير من الأصدقاء. ترغب بتكوين صداقات جديدة 
أنه  يعتقدون  أنهم  بما  بذلك  لها  تسمح  لن  عائلتها  ولكن  الآمنة  المساحة  وحضور 
يجب أن تمضي وقتها في القيام بأمور مثل الواجبات المنزلية. ومع أن سنا راضية عن 
مساهمتها في الواجبات المنزلية، تتمنى لو كان لديها المزيد من الوقت الحر للذهاب 

إلى المساحة الآمنة. ماذا تستطيع سنا أن تفعل في هذه الحالة؟

ناقِش< بعد كل لعبة أدوار، اطرح على المجموعة بعض الأسئلة المبينة أدناه:
ما الذي ساعد البالغ على فهم الطفل؟••
ما الذي يصعّب على البالغ فهم الطفل؟••
ما الذي يستطيع الطفل والبالغ فعله لفهم بعضهما البعض بشكل أفضل؟••

قل< "تعلّمنا وتمرنّا على مهارات إقناع يمكن للفتيات والفتيان استخدامها مع أهلهم. 
من المهم تعلّم تقنيات تواصل جيدة يمكن للفتيات والفتيان أن يحاولوا استخدامها 

مع عائلتهم وآخرين يتخذون قرارات بالنيابة عنهم".

الأول  السيناريوين  في  ناقشناها  التي  كتلك  للغاية  خطيرة  مسائل  في  اسأل<"أحيانًا، 
في  للتفاوض.  مستعدين  ليسوا  عائلاتهم  أفراد  أن  والفتيات  الفتيان  يجد  قد  والثاني، 
هذه الحالات، ما الذي يمكن لفتاة أو فتى فعله ومن تستطيع/يستطيع أن تلجأ/يلجأ 

إليه للحصول على نصائح؟"

نصيحة< 
احرص على  أن يذكروا المساحة 

الآمنة. أعطِهم معلومات عن 
خدمات إدارة الحالات المتوفرة 
وأعطِهم المنشور الذي يحوي 

معلومات حول إدارة الحالات.
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2. التأمــل: لدي ذئبان في قلبي٦ 

الأصليين.  للأمريكيين  أسطورة  إنها  جميلة.  بقصة  الجلسة  سننهي  المرة  "هذه  قل< 
وهي مرتبطة كلها بالطبع بأمور نناقشها منذ عدة أسابيع. سأطلب منكم أن تجلسوا 
عندما  القصة.  إلى  والاستماع  عيونكم  إغلاق  يمكنكم  صوتي.  على  وتركزوا  بهدوء 

ننتهي، ستخبروني ما فهمتم وفكرتم به في ما يتعلق بهذه القصة".

اطلــب<  مــن المشــاركين أن يجلســوا أو يتمــددوا وأن يُظهــروا احترامهــم لتجــارب الآخريــن 
ويصغــوا  عيونهــم  يغمضــوا  أن  منهــم  اطلــب  الهــدوء.  علــى  المحافظــة  خــال  مــن 
لصوتــك. ابــدأ بخمســة تماريــن تنفــس طويلــة معهــم )شــهيق طويــل، زفيــر طويــل( ثــم 

ــة. ــرد القص ــدأ بس اب

أهداف هذا النشاط
إدارة الإجهاد••
الشــعور بالسكينة بواسطة التأمل••
تقييم الجلســة وتلخيصها ••

5. مراجعة أنشــطة الختام في دليل التيسير
6. مســتوحى من أســطورة للأمريكيين الأصليين. شــاهِد الرسوم المتحركة هنا!

5. الختام - التأمل: لدي ذئبان في قلبي
الوقت: 1٠ دقائق                                                              الترتيب: مجموعة واحدة  

1.  تقييم الجلسة
قم<  بتلخيص الجلسة وتقييمها٥

٤. نشاط التهدئة  )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــا  ــة، ربم ــة وصعب ــابقة ثقيل ــع الس ــت أن المواضي ــإذا رأي ــة. ف ــرارة" المجموع ــاس "ح ــم بقي ق
يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــاطًا مرحًــا قصيــرًا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، 
يمكنــك التوجــه مباشــرةً نحــو الختــام والاســترخاء. للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، 

ــطة. ــن المنش ــد والتماري ــر الجلي ــن كس ــتند تماري ــتعانة بمس ــك الاس يمكن
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اقرأ هذه القصة<

يقول مســنّ وهو يتكلم مع طفل:
"لــدي ذئبان يتقاتلان في قلبي.

هناك ذئب خائف، تواق للانتقام، حســود، ناقم ومخادع.
أما الذئب الآخر فهو متعاطف، محب، كريم، صادق ومســالم".

يسأله الطفل:
"أي ذئب سيربح المعركة؟"

المسنّ: فيجيب 
"الذئب الذي أطعمه"

هــذا لا يعنــي أنــه يجــب أن نحــاول إنــكار أو إيــذاء أو قتــل الذئــب الغاضــب. فــإذا فعلنــا 
ذلــك، ينتهــي بنــا الأمــر فــي معركــة طويلــة تقــوّي ذلــك الذئــب، بمــا أنــه يتغــذى مــن 
ــا.  ــوة من ــص كل الق ــب يمت ــذا الذئ ــاه ه ــة تج ــعور بالكراهي ــا. إن الش ــا وخوفن غضبن
ــأن لديــه  عوضًــا عــن ذلــك، يجــب أن ننتبــه بهــدوء للذئــب الغاضــب وندعــه يعتقــد ب
الأجوبــة. إذا اســتطعنا القيــام بذلــك، ســيتمدد فــي النهايــة إلــى جانبنــا ولــن يعــود 

عــدوًا لنــا.
نســاعد علــى تقويــة الذئــب المحــب، عبــر تغذيتــه ودعمــه حتــى يســتطيع أن يقودنــا 
ــم  ــا الدائ ــالم رفيقن ــب المس ــح الذئ ــن أن يصب ــه. يمك ــتطيع اتباع ــام ونس ــى الأم إل
ويُظهــر لنــا الطريــق فــي تجــارب الحيــاة المختلفــة. قــد تأتــي تجــارب مريحــة أو 
فوضويــة، ممتعــة أو مخيبــة للآمــال، وتذهــب. ولكــن يمكــن أن يكــون لدينــا مرشــد 

ــارب. ــذه التج ــة ه ــال كاف ــا خ يرافقن

اسأل<  "ما رأيكم بهذه القصة؟ ماذا فهمتم منها؟"

ع المشــاركين على التفكير بالعبرة الأخلاقية من القصة. ناقِش<شــجِّ
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الموارد - صفحة وقائع حول التواصل الفعال

 ما هي أهمية التواصل؟
التواصــل بطريقــةٍ صحيحــة هــو جــزءٌ مهــمّ مــن عمليّــة الحصــول عــى أصدقــاء والحفــاظ عليهــم كمــا انـّـه جــزءٌ مهــمّ مــن حياتنــا 
ــازم،  ــل: الح ــن التواص ــواع م ــة أن ن ثلاث ــ�ي ز ب

ّ ــري ــن. نم ــة والآخري ــع العائل ــة وم ــل والمدرس ي العم
ــه �ف ــوء إلي ــا اللج ــة، فيمكنن اليوميّ

ــى  ــاظ ع ــى الحف ــةٍ ع ــن جه ــاعدك م ــه يس ــل، إذ انّ ــة للتواص ــل طريق ــازم أفض ــل الح ــرب التواص . ويعُت ي
ــدا�ئ ، والع ي ــحا�ب نس والإ

ــن. أصدقائــك ومــن جهــةٍ أخــرى عــى الحصــول عــى مــا تريدي

 ما هي أساليب التواصل المختلفة؟
مــة مــن دون أن تجرحــي مشــاعره. وهــذا  ة ومح�ت يــن الآخــر بمــا تريديــن بطريقــةٍ مبــا�ش التواصــل الحــازم هــو عندمــا تخ�ب 	•

ــاً. ــكل راضي ــل ال ــازم يجع ــل الح ــوء إلى التواص ــلوب لأن اللج ــل أس ــادة أفض بالع
ي عمّــا تريديــن. ففــي بعــض الأحيــان، عندمــا نتكلّــم إلى أحــدٍ أكــرب  ّ ن صامتــة ولا تعــرب ي  هــو عندمــا تبقــ�ي نســحا�ب التواصــل الإ 	•
ي . لكــن ذلــك ليــس الأســلوب الأفضــل  نســحا�ب ــا ســنّاً أو نتوجّــه إلى ســلطةٍ مــا، قــد نشــعر بحاجــة للجــوء إلى التواصــل الإ منّ

ن الأصدقــاء، فهــو لا يشــعرنا بالراحــة ولا نحصــل مــن خلالــه عــى مــا نريــد. للتواصــل بــ�ي
م مشــاعرهم. وهــذا أيضــاً ليــس الأســلوب  ن مــا تريديــن بطريقــةٍ مهينــة للآخريــن لا تحــرت ي هــو عندمــا تقولــ�ي

التواصــل العــدا�ئ 	•
نّــه يــؤدّي إلى نــزاعٍ ويجــرح مشــاعر صديقــك أو صديقتــك. 

الأفضــل للتواصــل لأ

، وأن نشــجّع الفتيــات عــى اللجــوء إلى التواصــل الحــازم كلّ مــا ســمحت  ي
ي  والتواصــل العــدا�ئ نســحا�ب نريــد أن نتجنّــب التواصــل الإ

ي المســتمرّ ومــع فرصــة التمــرّن عــى ذلــك،  يجــا�ب ي البدايــة، لكــنّ مــع الدعــم الإ
الظــروف بذلــك. قــد يكــون ذلــك صعبــاً عليهــنّ �ف

ســيبدأن برؤيــة منافعــه لأنهــنّ سيشــعرن براحــةٍ أكــرب عندمــا يلجــأن اليــه.

 أمثلة عن أساليب التواصل:

ورقة المعلومات
كيفية تكوين صداقات والحفاظ عليها

التواصل الحازم

القــول للآخــر مــا نريــد بالتحديــد  	•
مــة وهادئــة. بطريقــةٍ مح�ت

الإصرار عــى حقوقنــا مــن دون أن  	•
ننــى حقــوق الآخريــن.

ــده  ــا نري ــه وم ــا نحتاج ــة م معرف 	•
ن 

ّ ومشــاركة الموضــوع  مــع المعن�ي
ــه. ب

التكلّــم بصيغــة ال"أنــا" مثــاً "أنــا  	•
أشــعر..." بــدلاً مــن "أنــت..."

بــه.  نؤمــن  مــا  عــى  الإصرار  	• 

التواصل الإنسحابي 

ستسلام لرغبة الآخرين. الإ 	•

ي بالحصــول عــى مــا نريــد  ّ
التمــىن 	•

لقولــه. نضطــرّ  أن  دون 

ترك الآخر يقرّر عنّا. 	•

التكلّــم بهــدوء، القهقهــة، النظــر  	•
البعيــد،  إلى  أو  الاســفل  إلى 
،   تخبئــة الوجــه  ن تــدلّي الكتفــ�ي

باليديــن.

عــدم البــوح بمشــاعرنا خوفــاً مــن  	•
الخــاف.

التواصل العدائي

ــا  ــاعرنا أو رغباتن ــن مش ــري ع التعب 	•
بطريقــةٍ تهــدّد الآخــر وتقلّــل مــن 

امــه أو تعاقبــه. إح�ت

الإصرار عــى حقوقنــا مــن دون أن  	•
نعــري أي إنتبــاه لحقــوق الآخريــن.

لحــاح،  والإ التطلُّــب  الصريــخ،  	•
للآخــر. ســتماع  الإ وعــدم 

الحكــم عــى الآخــر جــرّاء مــا  	•
فعلــه. مــا  أو  قالــه 

القول بأنّ الآخرين على خطأ. 	•

ــع  ــال م ــد أو القت ــوم، التهدي الل 	 •
الآخريــن.
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الموارد – صياغة رسالة حازمة

خطوات إعداد رسائل حازمة

الرسالة  الكلمات التي 
قد تقولها 

الوصف الخطوة

قم بوصف السلوك أو المشكلة 
التي تقوّض حقوقك أو تزعجك 

وشرح السبب. أعرِب عما تشعر 
به حول السلوك أو المشكلة، 

بواسطة تصريحات بضمير 
المتكلم.

1. شرح المشكلة 
ومشاعرك تجاهها

د بوضوح ما كنت ترغب  حدِّ
بحصوله.

2. عرض طلبك

ادع الشخص الآخر إلى التعبير 
عن مشاعره )مشاعرها( أو 

أفكاره )أفكارها( بشأن طلبك.

3. الاستعلام من 
الشخص الآخر عن

رأيه بطلبك

يشير الشخص الآخر إلى 
مشاعره )مشاعرها( أو أفكاره 

)أفكارها( بشأن طلبك. واحرص 
على أن تصغي بشكل ناشط.

4. الإجابة

إذا وافق الشخص الآخر على 
طلبك، يمكنك شكره، إذ أنها 

طريقة جيدة لإنهاء المناقشة.

5. القبول مع الشكر



الجلسة 10: 
أحلامي، آمالي وأنا أفضل

المدة: ساعتان  خلاصة الجلسة	

أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن الأطفال من:

فهم أنواع التواصل المختلفة ومراجعتها••
ممارسة الرسالة والسلوك الحازمين••
التفكير بالتواصل مع أهلهم وخصوصًا التعامل مع الخلافات وتحسينه••

المواد المطلوبة
دليل التيسير••
المنهج المركز للدعم النفسي الاجتماعي••
استمارة الحضور••
لوح ورقي وأقلام خطاطة )ألوان متعددة(••
هاتف ذكي أو لوح إلكتروني - مكبرات صوت إن أمكن••
أقلام شمع أو باستيل زيتي، ألوان مائية، أقلام خطاطة ملونة، ملصقات )مجلات، ورق مجعد ملون، ••

كرتون ملون، أقمشة، إلخ.(، شريط لاصق، غراء، مقص، أغراض تزيين متنوعة )بريق، خرز، أشرطة ملونة، 
صوف، إلخ.(.

		الاستعداد الضروري
اقرأ المواد المخصصة لهذه الجلسة قبل انعقادها••
اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة ومارِس تأملات أنت بذاتك.••
قم بتنزيل: موسيقى الدبكة للختام••
قم •• الشارع،  في  الجلسات  تجري  كنت  إذا  مقاطعة.  دون  من  بالتعلم  تسمح  مساحة  بترتيب  قم 

بزيارة ميدانية قصيرة قبل الجلسة لتقييمات الخطر.

الحضور
يجب أن يكون تاريخ الجلسة ومكانها مدونين على استمارة الحضور. وعلى كل مشارك أن يوقع استمارة 
بأن خربشة  الكتابة، اشرح  المشاركين يجيدون  الحضور مدونًا اسمه وسنه وجنسه. وإذا لم يكن بعض 

بسيطة على الصفحة تكفي كتوقيع.
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لمحة عامة عن الجلسة	

ــص  ــى تلخي ــدف إل ــذي يه ــاة، ال ــجرة الحي ــن ش ــرون بتمري ــيقوم الميس ــة، س ــذه الجلس ــي ه ف
الكثيــر مــن المفاهيــم التــي تــم التطــرق إليهــا فــي الجلســات الماضيــة وجعــل المشــاركين 
الــدورة، ســيُطلب مــن  الحيــاة. ولختــام  يفكــرون بقيمهــم الأساســية ومســاراتهم فــي 
المشــاركين التعريــف عــن "ذاتهــم الجديــدة" أمــام بقيــة المجموعــة، محاوليــن إدراج الأمــور 

ــهم. ــي أنفس ــفوها ف ــا أو اكتش ــي تعلّموه ــدة الت الجدي

الوقت أنشطة الجلسة
15  دقيقة 1. الافتتاح: اليقظة

١٠  دقائق 2. نشاط التحمية

60  دقيقة 3. النشاط الرئيسي: درعك

١٠  دقائق 4.  التهدئة

15  دقيقة 5. الختام: الختام مع الدبكة

١٠  دقائق 6.  الإحاطة

ساعتان 
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)FACE( اليوم، أصبحت أقوى: الأنشطة المركّزة الخاصة بعواطف الأطفال
دليل التيسير

الخطوات الواجب اتباعها

ا.  الترحيــب، المراجعة والافتتاح
الوقــت: 1٠ دقائــق                                                               الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

١.  مراجعة الجلســة الأخيرة

ب< بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين  رحِّ
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب< من متطوع إيجاز ما فعلتموه معًا في ورشة العمل الأخيرة. إذا لم يكن/تكن 
يتذكر/تتذكر كل الأنشطة، اطلب مساعدة الآخرين لحين ذكر كافة الأنشطة.

أنشطة  أي  لمناقشة  الفرصة  وانتهِز  التقييمات  عن  مقتضبة  راجعة  تغذية  قدِم  قل< 
ن المناقشة في كتاب للرصد. أثنِ على المشاركين  لم تلقَ ترحيبًا لدى المشاركين. ودوِّ
رهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط  وذكِّ

لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضًا البرنامج بصورة عامة. 

اسأل< إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة للأسئلة التي 
قد تراودها خلال ورشة العمل. ستُعالج هذه الأسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم 

يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

التوقعات  تلبية  على  الشخص  هذا  يحرص  "مرافق".  دور  تأدية  متطوع  من  اطلب< 
الأساسية في ورشة عمل اليوم.

ملاحظة<
احرص على أن يكون من 

الممكن رؤية القواعد 
التي قررت المجموعة 

الالتزام بها خلال ورشة 
العمل.

2.  عرض هدف ورشــة عمل اليوم

قل<  "اليوم سنعقد جلستنا الأخيرة معًا!! يا للروعة، فقد كانت هذه رحلة رائعة بالنسبة 
أمر  الجديدة والمفيدة. ولكن هناك  الكثير من الأمور  إليّ وآمل أن تكونوا قد تعلّمتم 
تعرّفوا  أن  منكم  طلبت  الأولى؟  جلستنا  تتذكرون  هل  اليوم.  به  نقوم  أن  يجب  أخير 
"ذاتكم  عن  ستعرّفون  ولكنكم  ما،  نوعًا  مشابه  بأمر  سنقوم  اليوم،  أنفسكم.  عن 

الجديدة"".

نصيحة< 
دع المجموعة تتساعد 
لتتذكر، وتذكّر كميسر 
أن تساعد عند الحاجة 

لتأمين بيئة مرحة، آمنة 
وشاملة.
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2. كاسر الجليد )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، راجِــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن 
المنشــطة.

3. اليقظــة هي قوة فائقة 

أهداف هذا النشاط
الاسترخاء••
الوعي الجسدي ••
تطوير العطف والتعاطف••

التصور،  تمارين  التأملات،  التنفس،  تمارين  عبر  اليقظة:  على  تمرنّا  جلساتنا،  "خلال  قل< 
وأحيانًا التمارين الرياضية! قمنا بعمل رائع منذ البداية ومن الواضح أيضًا أنكم تحسنتم. 
اليوم، أردت أن أسأل ما إذا كان أي منكم يرغب بالقيام بتمرين تنفس. هل يريد أي أحد 

أن يكون القائد؟"

اختر< متطوعًا واحدًا.

اسأل< المتطوع إذا كان يتذكر كيفية ممارسة التنفس العميق جدًا من البطن واطلب 
منه إظهار ذلك قبل البدء. )ساعِده/ساعِدها إذا دعت الحاجة من خلال إظهار مجددًا أو 
شرح ما يلي: "التنفس من البطن وليس فقط الرئتين. ضع يدًا واحدة على بطنك وأظهِر 
لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر الأنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق 

عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون )يدخل بطنك إلى الداخل(".

بنفسك:  عادةً  تتّبعها  التي  النصائح  له  م  وقدِّ الجلسة.  بدء  المتطوع  من  اطلب< 
ئ، التشجيع على التركيز، إلخ. استخدام صوت مهدِّ

ناقِش< عندما ينتهي/تنتهي، اسأله كيف كانت التجربة بالنسبة إليه/إليها وإلى الآخر. 
واسأل إذا كان هناك شخص آخر يريد المحاولة وتكرار التمرين.
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3. النشاط الرئيسي: الدرع
الوقت: 60 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1.  الدرع

تمرين درعك1

أهداف هذا النشاط
التفكير الذاتي بالقيم الأساســية والمســارات في الحياة••
التعاون وتماسك المجموعة••
تطوير الابتكار••

يمثل الدرع قصتك: 
ماضيك، حاضرك ومستقبلك. آمالك 

وأحلامك. درعك هو الذي يجعلك ما أنت 
عليه! اجعل هذا الناشط مرحًا وإيجابيًا!

١. تمرين يُســتخدم بشــكل شــائع في التطور الشــخصي والتدريب واليقظة، إلخ. إليك تعديل حر فيه.

الدرع  يمثلنا  ن.  وممكِّ جميل  بتمرين  "سنقوم  قل< 
من  تعلّمناه  ما  والآمال،  الواقع  قصتنا،  ويمثل 

ماضينا، حاضرنا ومستقبلنا".

م المجموعة إلى مجموعات فرعية  السياق< قسِّ
هذا  أكمِل  أو  مشاركين  أربعة  أو  ثلاثة  من  صغيرة 

التمرين كمجموعة كبرى.

ع< اعرض أوراقًا بيضاء كبيرة من اللوح الورقي والمواد التالية في وسط الغرفة: وزِّ
أقلام شــمع أو باســتيل زيتي، ألوان مائية، أقلام خطاطة ملونة••
ملصقات )مجلات، ورق مجعد ملون، كرتون ملون، أقمشــة، إلخ.(••
شــريط لاصــق، غــراء، مقــص، مــواد تزييــن متنوعــة )بريــق، خــرز، أشــرطة ملونــة، صــوف، ••

إلــخ.(
للأطفــال الأصغــر ســنًا، يمكنــك اســتخدام فنــون مطبوعــة معهــم مثــل الحيوانــات، ••

الرمــوز، إلــخ.

اشرح< "لتشارك قصتك، سترسم الآن درعك. على الأوراق البيضاء الكبيرة )يمكنك إعداد 
صفحة أكبر إذا أردت، من خلال إلصاق عدة أوراق من اللوح الورقي مع بعضها(، الدرع هو 

لك!"
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درعك
أولًا، افصل الدرع إلى أربعة أجزاء متساوية. درعك يمثلك!

يمكنك إضافة رمز أو صورة تمثل مكانًا مهمًا بالنسبة إليك في جزء، رمزًا أو صورة 
وأحلامك  آمالك  أضِف  جزء.  في  يمثلك  حيوانًا  أو  مهمًا  نشاطًا  أو  هواية  تمثل 
المستقبلية في جزء. يمكنك إضافة أمر تعلّمته خلال المجموعة في جزء. يمكنك 

أيضًا إضافة أمر يمثل حمايتك في جزء.

استخدِم ألوانك المفضلة واجعله الدرع الخاص بك!

في أسفل الدرع، يمكنك إضافة مقولة أو اقتباس شخصي تحبه أو يمثلك.

اشــرح<  أنــه أيضًــأ عمــل جماعــي: شــجِعهم علــى التحــدث والتشــارك ضمــن المجموعــة، 
لإيجــاد نقــاط مشــتركة واختلافــات. حتــى الاختلافــات يمكــن أن تظهــر علــى الشــجرة. 
أرِهــم كافــة المــواد التــي يمكنهــم اســتخدامها: يمكنهــم الرســم، الطــاء، الكتابــة، 

ــف. ــن المجلات/الصح ــق م ــص واللص الق

اســأل< إذا فهــم الجميــع المهمــة. أجــب عــن كافــة الأســئلة التــي قــد يطرحهــا الأطفــال. 
أعطهــم علــى الأقــل 35 إلــى 45 دقيقــة لإكمــال عملهــم.

ــرحه  ــا وتش ــدم عمله ــة أن تق ــن كل مجموع ــب م ــع، اطل ــي الجمي ــا ينته ــش< عندم ناقِ
لبقيــة المشــاركين إذا شــعرت بالارتيــاح لذلــك. اطــرح أســئلة لدفعهــم إلــى التفكيــر بالقيــم 

الأساســية أو الاحتياجــات العاطفيــة الأساســية التــي قــد يتوجــب عليهــم تنميتهــا.

بعض الأفكار التي قد ترغب بطرحها:
حــول الهويــة: بصــورة إجماليــة، مــا الــذي يجعــل درعــك بهــذه الصلابــة؟ تبنــي هويتــك ••

بفضــل مــا نقلتــه إليــك عائلتك/مجتمعــك وثقافتــك. فــي الأوقــات الصعبــة، أو عندمــا 
تكــون بعيــدًا عــن المنــزل، يســاعدك الحــس القــوي بالهويــة علــى صنــع القــرارات 

وتذكــر مــن أنــت ومــن أيــن تأتــي.

حــول الصمــود: أحيانًــا عندمــا تختبــر صعوبــات، مــن الصعــب تذكــر مــن أنــت، مــا ••
ــار  ــد اختب ــوض بع ــه النه ــود: إن ــو الصم ــذا ه ــك. ه ــاط قوت ــي نق ــا ه ــدًا وم ــك فري يجعل
شــدة. قــد يســاعدك بعــض الأشــخاص مــن حولــك فــي ذلــك. فأنــت لســت أبــدًا 

لوحــدك.

نصيحة< 
عهم على الإبداع  شجِّ

ره.  طيلة الوقت وقدِّ
ساعدهم على إعداد عمل 

جميل. ففي النهاية، هذه 
الشجرة ستمثلهم.
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٢. التقِ أنا الأفضل: كشــك التصوير  

أهداف هذا النشاط
الذاتي•• التفكير 
تمكين الذات ••

قل< "هل تتذكرون جلستنا الأولى معًا؟ لقد عرّفتم عن أنفسكم أمام المجموعة. بعد 
عشرة أسابيع من التكلم عن مسائل عميقة وشخصية، التشارك معي ومع المجموعة، 
توافقونني  ألا  جدد،  أشخاصًا  أصبحتم  بأنكم  أعتقد  وممارستها،  جديدة  أمور  تعلّم 

الرأي؟ لذلك أريد منكم أن تعرّفوا عن "ذاتكم الجديدة" للمجموعة )وربما لنفسكم(".

قصتكم،  أو  شخصيتكم  نواحي  ببعض  للتفكير  الوقت  بعض  اشرح<"ستخصصون 
بالأمور  روا  فكِّ استكشافها.  أو  برؤيتها  الماضية  التسعة  الجلسات  ربما  لكم  سمحت 

الهامة التي تعلموها أو تقدّرونها فيكم وتريدون إخبارها للأشخاص الآخرين".

اقترِح ما يلي:
ذاتهم  عن  صورتهم  تحسنت  هل  المظهر:  الجسدية،  )الصفات  هم  من  	

بالمقارنة مع الماضي؟(

القناعات،  المعتقدات،  المهمة،  )القيم  جيدين  أشخاصًا  يجعلهم  الذي  ما  	
النواحي الإيجابية من شخصيتهم، الصفات(

عن  أيضًا  ولكن  السيئة،  العادات  الضعف،  نقاط  أنفسهم-  )عن  تعلّموا  ماذا  	
الجمال والقوة الداخليين المخفيين، عن الآخرين، عن آليات تكيفهم...(

أن  يريدون  ما  أنفسهم،  )في  بتحسينه  بتحسينه/بالاستمرار  يرغبون  ماذا  	
يتحسنوا فيه، ما يريدون نقله وتشاركه مع عائلتهم...(

عند الانتهاء

الســياق< ضــع كرســيين فــي جانــب معيــن مــن الغرفــة واطلــب مــن بقيــة المجموعــة 
أن تقــف أو تجلــس قبالــة الكرســيين. اجلــس علــى إحداهــا مــع هاتفــك الذكــي أو لوحــك 

ــي. الإلكترون

اطلب< من المشاركين أن يأتوا الواحد تلو الآخر ويجلسوا على الكرسي أمامك.

قوله  أو  إظهاره  تريدون  ما  الصورة  هذه  تمثل  منكم.  كل  عن  صورة  قل<"سألتقط 
موا "ذاتكم  للعالم. كيف تريدون أن تظهروا للآخرين؟ أظهِروا ذاتكم الحقيقية، ثم قدِّ

الجديدة" لبقية المجموعة"
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2.  الختــام مع رقصة الدبكة

بعض  سأضع  والرقص!  الحياة  مع  لنختتم  معًا،  الرائع  العمل  هذا  إنجاز  قل<"بعد 
الموسيقى ولنرقص كلنا معًا! بدأنا كمجموعة، وننتهي كمجموعة!!"

الخطوات
أفسِح ما يكفي من المجال للرقص••
ضع موسيقى الدبكة )على هاتفك الذكي أو لوحك الإلكتروني – مكبرات الصوت(••
ع جميع المشاركين على الانضمام للرقص. دعهم يُخرجون طاقتهم!•• شجِّ

ما  راً  مقدِّ معًا،  المذهلة  الرحلة  هذه  على  أخرى  مرة  الجميع  اشكر 
تشاركوه وعالجوه معك.

5. حفل الختام- الدبكة
الوقت: 15 دقيقة                                                             الترتيب: مجموعة واحدة  

1.  حفــل الختام والتقييم

للاحتفال  المجموعة  في  للمشاركين  ختاميًا  حفلًا  ر  وحضِّ والمنهج  الجلسة  بتقييم  قم< 
الذي  الرائع  العمل  أن تكون مبتكِرًا وتحتفل بكل  أنجزوه! يمكنك  الذي  الرائع  العمل  بكل 

أنجزوه!

ــكل  ــال ب ــة للاحتف ــات الخفيف ــات والوجب ــم المرطب ــى تقدي ــهادات وحت ــة الش قم<بطباع
ــرة. ــرة الأخي ــات العش ــال الجلس ــة خ ــي المجموع ــاركون ف ــزه المش ــذي أنج ــل ال العم

٤. نشاط التهدئة  )عند الحاجة(
الوقــت: ١٠ دقائــق                                                              الترتيــب: مجموعــة واحــدة  

ــا  ــة، ربم ــة وصعب ــابقة ثقيل ــع الس ــت أن المواضي ــإذا رأي ــة. ف ــرارة" المجموع ــاس "ح ــم بقي ق
يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــاطًا مرحًــا قصيــرًا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، 
يمكنــك التوجــه مباشــرةً نحــو الختــام والاســترخاء. للاطــاع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، 

ــطة. ــن المنش ــد والتماري ــر الجلي ــن كس ــتند تماري ــتعانة بمس ــك الاس يمكن
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الموارد - الدرع
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تمارين كســر الجليد والتمارين المنشِطة

تمارين كسر الجليد / التحمية / البدء

إليه.  بالنسبة  له أهمية خاصة  أن يجلب كل منهم غرضًا من منزله   اطلب من الأطفال 
يجب على كل طفل أن يشرح أهمية الغرض فيما يضيفه إلى عرض أغراض المجموعة.

الطبيعة الصامتة 
للمجموعة

أنه يجب على كل طفل أن يعثر على أطفال آخرين يتشاركون معه صفة معينة.  اشرح 
ثم ادع بعض الفئات )مثلًا: شهر الولادة، عدد الإخوة، نوع ربطات الأحذية(. وفي الظروف 

الملائمة، استخدم فئات أكثر حساسية )مثلًا: الدين، اللغة المحكية، لون البشرة(. 

 أنا أيضًا!

في  قف  الجلوس.  الأطفال  من  واطلب  مغلقة  دائرة  شكل  على  الكراسي  بترتيب  قم 
وسط الدائرة واشرح بأنك ستعلن عن اسمك وتدلي بتصريح عن ذاتك. وعندما تقوم بذلك، 
كل من ينطبق عليه هذا التصريح أيضًا يجب أن يبدّل كراسي )مثلًا: "أنا فلان وأنا أعسر"، "أنا 
فلان ولدي قط"، "أنا فلان ولا أحب تناول..."(. وحاوِل أن تجلب كرسيًا لنفسك. ويجب على 
الشخص الذي يبقى من دون كرسي أن يدلي بتصريح مماثل عن نفسه أو نفسها. تابِع 

حتى يكون قد تسنى لمعظم الأطفال أن يعرّفوا عن أنفسهم على هذا النحو.

الكراسي الموسيقية

كل  على  يُفترض  بأنه  اشرح  وقلمًا.  ورقة  منهم  لكل  ووزِع  أزواج  ضمن  الأطفال  م  قسِّ
الهواية،  الاسم،  )مثلًا:  الأسئلة  بعض  عليه  ويطرح  سريعًا  رسمًا  الآخر  يرسم  أن  شخص 
واقع مفاجئ(، التي سيتم إدراجها ضمن اللوحة. خصِص وقتًا قصيرًا فقط لذلك وشجِع 
الجميع على جعل لوحاتهم والأسماء كبيرة بقدر الإمكان. ثم اطلب من كل طفل أن 
يُظهر لوحته أو لوحتها ويعرّف عن الشخص "الأصلي" أمام المجموعة. ولتسهيل حفظ 

الأسماء، قم بتعليق اللوحات حيث يستطيع الجميع رؤيتها.

لوحات الأشخاص

قسِم الأطفال إلى فرق صغيرة وأتِح لهم وقتًا لاكتشاف خصائصهم المشتركة )مثلًا: 
الثقافة، المظهر، الذوق الشخصي، الهوايات(. اطلب من كل فريق أن يطلق تسمية على 
أمام  نفسها  عن  مجموعة  كل  بعدها  ولتعرّف  المشتركة.  الصفات  من  انطلاقًا  نفسه 

الآخرين وتشرح تسميتها. 

 العمل الجماعي
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التمارين المنشطة )لزيادة طاقة المجموعة أو إعادة تركيزها(

واجعلهم  بنقلهم  قم  مغمضة.  وأعينهم  دائرة  ضمن  يقفوا  أن  الأطفال  من  اطلب 
يفتحوا  أن  منهم  اطلب  ثم  عقدة.  يشكلون  بحيث  البعض  بعضهم  أيدي  يمسكون 

أعينهم ويحاولوا أن يفكوا العقدة من دون إفلات أيديهم. 

السلسلة

فبعضها  مختلفة.  نارية  ألعاب  وحركات  أصوات  تقلّد  أن  صغيرة  مجموعات  من  اطلب 
بالأيدي.  التصفيق  خلال  من  تقلَد  نارية  مفرقعات  وأخرى  وتنفجر،  صفيرًا  تحدث  قنابل 
بشكل  أداءها  لتقدم  مجموعة  كل  ادع  دواليك.  وهكذا  تدور  كاترين"  "عجلات  وبعضها 

منفصل، ثم اطلب من المجموعة كاملة أن تقدم عرضَا شاملًا.

الألعاب النارية

 اطلب من الأطفال أن يقفوا ضمن دائرة كل بمواجهة الآخر. ثم اطلب منهم الجلوس 
من دون كسر هذا الرابط، أي أن يبقوا بمواجهة بعضهم البعض. وإذا كان ذلك ملائمًا من 
الناحية الثقافية، يمكن أن يقف الأطفال أيضًا في دائرة خلف بعضهم البعض مع وضع 
أيديهم على كتفي الطفل الموجود أمامهم. هكذا، عندما يجلسون، يجلس كل واحد 
على ركبتي الطفل الموجود خلفه. بالطبع، لا تصلح أي من النسختين للمجموعات التي 

تضم طفلًا لديه إعاقات جسدية.

جلوس المجموعة

قف وسط الأطفال واطلب منهم محاكاتك، من خلال إصدار أصوات وحركات مختلفة 
صياح  الرياح،  هبوب  الأوراق،  حفيف  الحشرات،  العصافير،  )مثلًا:  بالغابة  متعلقة  لجوانب 
وتبدو  الحيوانات.  وتقليد  اليدين  تصفيق  الجانبين،  صفع  الأصابع،  فرقعة  عبر  الحيوانات( 

النتيجة مثل غابة مطرية.

الغابة المطرية

التي ولد فيها  الأيام والأشهر  أن تصطف بحسب تسلسل  المجموعة كاملةً  اطلب من 
أعضاؤها. ولكن لا يستطيعون أن يستخدموا كلمات للقيام بذلك. ويمكن أن تقوم بالأمر 
التلفاز  مشاهدة  في  الشخص  يمضيها  التي  الساعات  عدد  أو  الأحذية  قياس  مع  ذاته 

أسبوعيًا أو أي بيانات شخصية أخرى مثيرة للاهتمام.

الرزنامة الصامتة

الرياح،  )مثلًا:  الأطفال  من  صغيرة  مجموعات  إلى  مختلفة  وحركات  أصوات  بإسناد  قم 
المختلفة  الأصوات  تقود  فيما  اللطيفة،  العاصفة  بدايات  اسرد  ثم  الرعد(.  البرق،  المطر، 

على غرار أوركسترا )مثلًا: "ومن ثم ومض البرق! ودوى الرعد!"( نحو نهاية العاصفة.

العاصفة

اطلب من الأطفال أن يقفوا ضمن دائرة ويختاروا بصمت طفلًا آخرًا، من دون إطلاع أحد 
على من وقع اختيارهم. واشرح لهم أنه عندما تقول "اذهب"، يجب أن يركضوا ثلاث مرات 
حول الطفل الذين اختاروه. ستكون النتيجة فوضى عارمة ولكن مضحكة جدًا، بما أن كل 

واحد يركض وراء الآخر فيما يركض طفل آخر وراءه في الوقت عينه.

ثلاث دوائر

التي  الدائرة  الركاب داخل  القارب؛ يقف  البعض ليشكلا  بيدي بعضهما  يمسك شخصان 
هادئ  البحر  "أولًا  رحلة:  في  سيذهب  الجميع  بأن  اشرح  ثم  الشخصان.  هذان  يشكلها 
والجميع يستمتع بالرحلة. فجأةً، تصطدم السفينة بصخرة. ويجب على الجميع أن يركبوا 
قارب نجاة ضمن مجموعات من ثلاثة أشخاص )أو شخص واحد أو أربعة أشخاص، إلخ.(". 
"يغرق"  عادةً،  الملائم.  الركاب  عدد  ويستقبلوا  نجاة"  "قوارب  ليشكلوا  الأطفال  فيتزاحم 
أحدهم. ثم اطلب من الأطفال أن يركبوا السفينة مجددًا ويمثلوا السيناريو التالي. "الآن 
تواصل السفينة إبحارها بسلام... وإذ بإعصار يضربها فجأةً. فتبدأ السفينة بالغرق. ويتوجه 
مرورًا  المنوال  هذا  على  تابِع  شخصين".  من  مجموعات  ضمن  النجاة  قوارب  إلى  الجميع 

بعدة "حوادث تحطم سفينة"

إلى قوارب النجاة! - أولً، 
قم بإظهار "قارب نجاة"



تم تمويل ترجمة هذا المنهاج جزئيًا من قبل المساعدات 
الأوروبي  للإتحاد  التابع  المدنية  والحماية  الإنسانية 

.)ECHO(
لا  الوثيقة  هذه  في  الواردة  والبيانات  والمقاربة  الآراء 

تعكس بالضرورة آراء ECHO أو الاتحاد الأوروبي.


