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[image: ]تقر لجنة اإلنقاذ الدولية بمشاركتها في مراجعة دليل التيسير هذا وإنجازه. وتتوجه بشكر خاص للوريان فيفر، وهي أخصائية في علم النفس السريري/مستشارة في شبكة دعم الصحة العقلية والدعم النفسي  االجتماعي  )www.psyonthemove.com(،  على  إعدادها  دليل  التيسير  هذا  والجلسات الجماعية المكملة. وتتوجه لجنة اإلنقاذ الدولية بشكر إضافي لسارة مابغير وآشلي نيميرو، من لجنة اإلنقاذ الدولية، على إنجازهما مراجعات الخبراء التقنيين في ما يتعلق بدليل التيسير هذا، باإلضافة إلى دليل الجلسات المكمل. نود أيضا أن نشكر الفرق الميدانية للجنة اإلنقاذ الدولية في لبنان على
معرفتها السياقية ومساهمتها في هذه المواد.

تم إعداد هذا المنهج بنتيجة التحديات التي يواجهها العاملون في قسم حماية األطفال الذين يعملون مع أطفال مرتبطين بالشارع احتاجوا إلى دعم إضافي ولم تلبى احتياجاتهم عبر تدخالت نفسية اجتماعية أخرى لقسم حماية األطفال. بدأ فريق حماية األطفال عملية طويلة تقوم على جمع التغذية الراجعة حول أنشطة استجاب لها األطفال العاملون بشكل إيجابي وأعربوا عن اهتمامهم بها، باإلضافة إلى الدروس المستخلصة من العمل بشكل مكثف مع هذه المجموعة الفائقة الضعف. ولم يكن ممكنا إعداد هذا المنهج من دون المساهمات واالستشارات المكثفة مع فرق حماية األطفال المصممة
على توفير الدعم المتخصص لألطفال الخاضعين ألسوأ أشكال عمالة األطفال في البالد.

تم إعداد هذا المنهج مع اإلقرار بأنه بعد حضور أنشطة لجنة اإلنقاذ الدولية، يعود الكثير من هؤالء األطفال إلى الشارع ومحال الميكانيك ومواقع البناء لمتابعة العمل والبقاء عرضة للخطر. بالتالي، من الضروري أن يخضع العاملون الذين يطبقون هذا المنهج للتدريب المالئم على يد عاملين متخصصين في الصحة العقلية أو في حماية األطفال ويكونوا تحت إشراف سريري
مستمر خالل الجلسات وبعدها.




تأليف:
لوريان فيفر
مراجعة تقنية، مساهمات وإعادة هيكلة تقنية:
آشلي نيميرو
مساهمات من قبل:
العاملين في قسم حماية األطفال في لجنة اإلنقاذ الدولية، لبنان
إشراف ومراجعة:
منسقة حماية األطفال ساره مابغير، مديرة حماية األطفال ساره سنوع، نائبة مدير أطفال الشوارع واألطفال العاملين روى
مكتبي .
انطال  ًقا من خبرة العاملين المتخصصين في حماية األطفال في لجنة اإلنقاذ الدولية ومساهماتهم:
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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المقدمة
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المقدمة
.1 السـياق
و ّلــدت ســت ســنوات مــن النــزاع فــي ســوريا إحــدى أكبــر الكــوارث اإلنســانية فــي العالــم منــذ الحــرب العالميــة الثانيــة، مــع وفــاة مئــات اآلالف مــن المدنييــن١، وتهجيــر المالييــن داخــل الدولــة أو خارجهــا، والتدميــر الهائــل للبنــى التحتيــة وتداعــي النظـام السياسـي. باإلضافـة إلـى األطفـال العالقيـن داخـل سـوريا مـع عائالتهـم٢ ، لجـأ 4.9 مليـون شـخص آخـر (بمـن فيهـم
2.3 مليــون طفــل) إلــى دول مجــاورة علــى غــرار تركيــا ولبنــان واألردن والعــراق.

تعمـل لجنـة اإلنقـاذ الدوليـة فـي لبنـان منـذ العـام 2012 لالسـتجابة لألزمـة السـورية. فلبنـان يسـتضيف أكثـر مـن مليـون نـازح سـوري، مـا يمثـل حوالـي 25% مـن عـدد سـكان البـالد اإلجمالـي. وفـي غيـاب مخيمـات النازحيـن الرسـمية فـي لبنـان، يعيـش الســوريون فــي شــقق مكتظــة أو مبــا ٍن غيــر مكتملــة أو خيــم. وحاليــا، ُتعتبــر المنظمــات اإلنســانية غيــر قــادرة علــى تلبيــة االحتياجــات فــي ظــل اســتنزاف النازحيــن لمواردهــا. هــذا ويعيــش ســبعة مــن أصــل عشــرة نازحيــن ســوريين فــي لبنــان فــي
الفقـر المدقـع. وفـي غضـون ذلـك، شـهدت المجتمعـات المضيفـة، التـي يعانـي قسـم كبيـر منهـا مـن الفقـر أصـلا، تدهـو ًرا
للظــروف المعيشــية فــي أحيائهــا.


.2 االنعكاسات على األطفال:
   التحديات واإلشكاليات المصادفة                       
نجـد اليـوم أن معظـم األطفـال السـوريين قـد اختبـروا شـدائد قصـوى، إمـا خـالل تواجدهـم فـي سـوريا أو فـي المنفـى أو في البلــدان المضيفــة الجديــدة. فالتقريــر الصــادر عــن منظمــة إنقــاذ الطفــل Children( the )Save فـي آذار/مـارس 2017٣ يســلط الضــوء علــى عوامــل اإلجهــاد المتعــددة التــي تعــرض إليهــا األطفــال خــالل الســنوات الماضيــة وانعكاســاتها علــى عافيتهــم
ونموهـم. ُتعتبـر هـذه اإلحصـاءات مرعبـة وتو ّلـد مخـاوف جديـة حـول مسـتقبل هـؤالء األشـخاص ومصيرهـم كبالغيـن.

االنعكاسات النفسية للشدائد القصوى
غنــي عــن القــول إن األطفــال الذيــن تعرضــوا مباشــرة لعمليــات القصــف وفظائــع الحــرب٤ وخســارة األقــارب٥ والتهجيــر، يعانــون مــن ضيــق نفســي فظيــع. فتظهــر علــى ٪45 مــن هــؤالء األطفــال أعــراض اإلجهــاد الالحــق للصدمــات، وهــي نســبة تفــوق بعشــر مــرات نســبة انتشــار هــذه األعــراض العالميــة، مثــل اضطرابــات النــوم الحــادة (الكوابيــس والتبــول الــالإرادي والخــوف مــن عــدم االســتيقاظ)، اليقظــة المفرطــة واإلثــارة المفرطــة والقلــق المعتــدل إلــى الشــديد. و ُيظهــر ٪44 مــن
األطفــال أعــراض الكآبــة. ولكــن الحيــاة فــي المنفــى، حتــى ولــو لــم تطــرح تهديــدات مباشــرة علــى هــؤالء األطفــال، تخلــق أيضــا تحديــات جمــة وتؤثــر علــى العواطــف والســلوكيات علــى حــد ســواء. ففــي الــدول المضيفــة حيــث ال يشــعر األطفــال بالضــرورة بأنــه مرحــب بهــم ويواجهــون أوضا ًعــا هشــة، يضطــرون إلــى التأقلــم وتطويــر آليــات تكيــف ســلبية، بمــا فيهــا الســلوكيات العدائيــة أو العنــف
المبســط، التــي ُتعتبــر جــد شــائعة، فــي وجــه عالــم تســوده الفوضــى فــي ظــل زوال مفهومــي الخيــر والشــر.

١. يقـدر عـدد الوفيـات بــ 470000 وفقـا للمركـز السـوري لبحـوث السياسـات 2016(، مواجهـة التجزئـة fragmentation )Confronting، مـع أن األمـم المتحـدة توقفـت عـن
تعـداد الوفيـات فـي بدايـة العـام 2014، عندمـا بلغـت حصيلـة الوفيـات رسـميا .250000 ٢. 13.5 مليــون ســوري ال يزالــون داخــل البــالد، بمــن فيهــم 5.8 مليــون طفــل 4.9( مليــون مــا زالــوا فــي مناطــق محاصــرة)، وفقــا لمكتــب تنســيق الشــؤون اإلنســانية
)OCHA(، لمحــة عامــة عــن األزمــة الســورية 16( شــباط/فبراير )2017
٣. الجـروح غيـر المرئيـة wounds Invisible The، منظمة "أنقذوا األطفال" Children the Save (آذار/مارس )2017
٤. يشير تقريبا جميع األطفال و84% من البالغين إليها على أنها السبب الرئيسي لمستوى اإلجهاد المرتفع، وفقا لمنظمة "أنقذوا األطفال" Children the .Save
٥. عانى طفالن من أصل ثالثة من خسارة مباشرة ألقاربهم في عائالتهم.
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األضرار الالحقة بالنسيج االجتماعي والعائلي
فــي وجــه الشــدائد، بــات معرو ًفــا اليــوم أن البنيــة العائليــة والمجتمعيــة هــي عامــل الصمــود األول بالنســبة إلــى األطفــال. ففـي سـياق األزمـة السـورية، يـدور الحديـث حـول مالييـن األشـخاص المهجريـن والمجتمعـات الممزقـة. ويطـرح االنتقـال إلـى
دولـة مختلفـة عـدة تحديـات ثقافيـة وتحديـات متعلقـة بالهويـة لـم يعـد ممكنـا اسـتيعابها مـن قبـل النسـيج االجتماعـي. وبالتالـي، يـؤدي ذلـك إلـى نتائـج جـد شـائعة مثـل صعوبـة االندمـاج االجتماعـي (التعـرض اليومـي للـذل والرفـض، التوتـرات بيـن المجتمعــات) والعنــف األســري وتزايــد الــزواج المبكــر (كمحاولــة غيــر واقعيــة لتوفيــر بيئــة آمنــة ومســتقرة للفتيــات) وتراجــع
مهـارات تربيـة األوالد٦.

نتائج الفقر على الطفولة
تبــدو االنشــغاالت الماليــة أحــد أبــرز همــوم األطفــال النازحيــن: عــدم اليقيــن المرافــق لحياتهــم اليوميــة، عــدم قــدرة األهــل علــى العمــل بشــكل قانونــي، الوضــع القانونــي المحــدود الــذي يمنعهــم مــن تلبيــة االحتياجــات األساســية مثــل الغــذاء والرعايــة الصحيــة والتعليــم. كمــا يشــكل إيجــاد المســكن ودفــع اإليجــار تحد ًيــا مســتمرا، مــا يؤثــر علــى األطفــال بشــكل
عميــق.


فــي إطــار برنامــج الحمايــة، بــدأت لجنــة اإلنقــاذ الدوليــة بالتصــدي لقضيــة عمالــة األطفــال
المعقــدة، التــي تشــكل هاجســا متزايــدا فــي لبنــان. ففـي ظـل الظـروف الهشـة القصـوى، يضطـر الكثيـر مــن األطفــال للعمــل للمســاهمة ماليــا فــي إعالــة
                           العائلــة. وبحســب المناطــق فــي لبنــان، ينخــرط
األطفــال فــي أنــواع مختلفــة مــن عمالــة األطفــال،
بمـا فيهـا مـا ُيعـد مـن أسـوأ أشـكال عمالـة األطفال:

الرسـم ١ -نتائج عمالة األطفال


االعتداء
الجسدي (بما
                          فيه االعتداء
الجنسي)
التجنيد

العمــل فــي الشــارع، الزراعــة، البنــاء (بمــا فيــه العمــل
فـي المقالـع) وميكانيـك السـيارات. بالتالـي، يتعـرض

االستغالل

القسري

                            األطفــال لعــدد مــن المخاطــر واألخطــار التــي تؤثــر علــى ســالمتهم وتعيــق فرصتهــم فــي النمــو
                            الجسـدي والنفسـي المتجانـس: أشـكال قاسـية مـن
االســتغالل (تقاضــي أجــور متدنيــة، عبوديــة الديــن،

             عمالة
           األطفال

العمــل الليلــي والعمــل لســاعات إضافيــة)، مهــام شــاقة أو خطــرة (األحمــال الثقيلــة، التعــرض للمــواد
الكيميائيــة وعــدم اســتخدام معــدات الحمايــة)،

التوترات
                              بين
المجتمعات

تعاطي المخدرات

                            البقــاء أليــام وليــا ٍل بعيــدا عــن العائلــة أو المنــزل (مــا يجعلهــم عرضــة ســهلة للتجنيــد فــي القــوات
المســلحة واالعتــداء اللفظــي والجســدي، بمــا فيــه الجنســي...) فهــؤالء األطفــال ينشــأون فــي بيئــة صعبــة وعنيفــة حيــث يتعلمــون كيفيــة البقــاء علــى قيــد الحيــاة، مــن خــالل ابتــكار رموزهــم الخاصــة وحــس األمــان الخــاص بهــم. ويمكــن أن تصبــح عالقاتهــم بأهلهــم صعبــة، بمــا أن هــؤالء األطفــال الذيــن يضطــرون إلــى عيــش حيــاة شــبيهة بحيــاة
البالغيــن يرفضــون مفهومــي االحتــرام والســلطة.

            خطر اإلصابات



.6 85% مــن البالغيــن يقولــون إن التربيــة الخاطئــة هــي مشــكلة بــارزة ومتزايــدة بالنســبة لألطفــال والمجتمعــات، وفقــا لدراســة أجرتهــا منظمــة "أنقــذوا األطفــال"
Children the Save (الجــروح غيــر المرئيــة wounds )Invisible




التعليم المقوض
إن حوالـي 200000 طفـل نـازح فـي لبنـان ال يرتـادون المدرسـة. وغال ًبـا مـا يحتـاج األطفـال الذيـن ال يعـودون إلـى صفـوف الدراسـة دعمـا إضافيـا نظـرا لسـنوات التعليـم التـي تمـت إضاعتهـا. ُينتـج ذلـك جيـلا مـن األطفـال غيـر المتعلميـن واألطفـال المعزوليـن
الذيــن حرمــوا مــن فرصــة التعلــم واالندمــاج فــي المجتمــع، مــا لديــه تأثيــر ســلبي مباشــر وملحــوظ علــى عافيتهــم. فداخــل
سـوريا أو خارجهـا، إن عـدم توفـر األخصائييـن المؤهليـن القادريـن علـى التعامـل مـع القضايـا الصعبـة ُيعـد أيضـا تحد ًيـا كبيـرا فــي عمليــة تعافــي هــؤالء األطفــال. وال يؤثــر ذلــك علــى عافيتهــم العامــة بشــكل يومــي فحســب، بــل يو ّلــد أيضــا مخــاوف بشــأن مصيرهــم كبالغيــن. فمــن المعلــوم أن المدرســة والتعليــم ال يوفــران فحســب المعرفــة والمهــارات الضروريــة
للطـالب، إنمـا يشـكالن أيضـا مصـد ًرا أساسـيا لألمـان واالسـتقرار والروتيـن، مـا يسـاهم فـي تعزيـز الصمـود وتمكيـن األطفـال
مــن تطويــر مهاراتهــم االجتماعيــة ومهــارات التواصــل وقــدرات معالجــة المشــاكل، كمــا يعــزز تقديرهــم ألنفســهم.


.3 من االحتياجات إلى التدخالت

االسـتجابة لالحتياجات: مسـتويات مختلفة من التدخالت
بمـا أن الكثيـر مـن األطفـال النازحيـن اختبـروا شـدائد قصـوى (تو ّلـد مخـاوف متعلقـة بشـبكة دعـم الصحـة العقليـة والدعـم
النفسـي االجتماعـي كمـا نعلـم)، ال بـد مـن توفيـر الدعـم العاطفـي لهـم لبنـاء عوامـل الحمايـة الضروريـة.

منــذ بدايــة الحــرب، أظهــرت التجــارب أن توفيــر الدعــم العاطفــي األساســي علــى األقــل ولكــن المنتظــم، علــى غــرار الدعــم
النفســي االجتماعــي، يمكــن أن يخفــف مــن العــبء الملقــى علــى عاتــق هــؤالء األطفــال ويســاعدهم علــى اســتعادة حيــاة طبيعيــة نو ًعــا مــا. فهــذه البرامــج تســاهم فــي زيــادة الشــعور باألمــان وتســمح بالتنظيــم العاطفــي. ولكــن مــن المرجــح
أيضـا أن يحتـاج بعـض األطفـال كذلـك إلـى المزيـد مـن الدعـم المركـز للتخفيـف مـن تأثيـرات الشـدائد القصـوى واالعتـداءات. ولهــذه الغايــة، يجــب تدريــب األخصائييــن للتعامــل مــع األطفــال صعبــي المــراس والحــاالت المعقــدة وكذلــك اإلشــراف
عليهــم بانتظــام مــن قبــل أخصائييــن رفيعــي المســتوى ومخضرميــن.



الرعاية المتخصصة

الرعاية المركزة

دعم العائلة والمجتمع


اعتبارات اجتماعية في الخدمات األساسية واألمن

خدمات متخصصة من قبل أخصائيين سريريين في الصحة العقلية وأخصائيين في الخدمات االجتماعية لألطفال والعائالت بما يتجاوز نطاق الخدمات االجتماعية وخدمات الصحة األولية
 (
 
٤
)العامة (غير المتخصصة)

 (
 
٣
)دعم مركز وغير متخصص من قبل عمال مدربين وتحت إشراف لألطفال والعائالت، بما فيه خدمات اجتماعية وخدمات صحة
أولية عامة (غير متخصصة)

 (
 
٢
)دعم العائلة والمجتمع للتعافي وتعزيز الصمود والمحافظة على  عافية  األطفال  وعائالتهم  من  خالل  الدعم  النفسي
االجتماعي للصحة العقلية

 (
 
١
 
)عتبارات اجتماعية في الخدمات األساسية واألمن بطريقة  تشاركية  وآمنة  ومالئمة  اجتماعيا  لضمان كرامة األطفال وأعضاء المجتمع وعافيتهم


الرسـم ٢ - هرم تدخل اللجنة الدائمة المشـتركة بين الوكاالت




ما بعد األنشـطة الترفيهية: الركائز الثالث لتدخالت شـبكة دعم الصحة العقلية والدعم النفسـي االجتماعي
ولكــن هنــاك الكثيــر مــن المفاهيــم الخاطئــة المتعلقــة بالدعــم النفســي االجتماعــي والتــي تــؤدي إلــى اســتجابة تفتقــر للعمــق الكافــي وإلــى عــدم فهــم أهــداف الدعــم. ولســوء الحــظ، ُيعتبــر الكثيــر مــن أنشــطة الدعــم النفســي االجتماعــي
المطبقــة باألحــرى أنشــطة ترفيهيــة أو مهنيــة كمــا يمكــن تســميتها...

إن الدعــم النفســي االجتماعــي هــو عمليــة تيســير الصمــود لــدى األفــراد والعائــالت والمجتمعــات؛ مــا يمكــن العائــالت مــن التعافــي مــن أثــر األزمــات ويســاعدها علــى التعامــل مــع هــذه األحــداث فــي المســتقبل. فمــن خــالل احتــرام اســتقاللية األفـراد والمجتمعـات وكرامتهـم وآليـات تكيفهـم، يسـاعد الدعـم النفسـي االجتماعـي علـى ترميـم التماسـك االجتماعـي
والبنــى التحتيــة.

عمليا
كيـف يطبـق ذلـك عمليـا؟ كيـف نحقـق هـذه النتائـج؟ إن األنشـطة التـي نطبقهـا مهمـة حتمـا، ولكـن الفـرق الفعلـي يكمـن فــي مــكان آخــر! فــإذا مــا ُبذلــت جهــود وطاقــة واعيــة وناشــطة فــي الجوانــب الثالثــة التاليــة (ســلوك الميســر ومهــارات
المراقبــة واإلطــار المؤسســاتي)، يصبــح عندهــا التدخــل النفســي االجتماعــي أقــوى وأكثــر تماســكا وفعاليــة.
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الرسم ٣ - ما الذي يجب أن يكون عليه وال يكون عليه الدعم النفسي االجتماعي

بالتالــي، يعتمــد التدخــل النفســي االجتماعــي علــى مهــارات الميســر الفرديــة (ســلوكنا ومعرفتنــا ومهاراتنــا)، ولكــن أيضــا علــى إطــار مؤسســاتي يســمح للفــرق بالعمــل معــا ويوفــر إطــا ًرا للتفكيــر والعمــل. فمــن دون الدعــم المؤسســاتي، تفتقــر
التدخــالت النفســية االجتماعيــة للعمــق واألثــر.
فــي الجــزء الثانــي مــن هــذا الكتيــب، ســنغوص فــي تفاصيــل  هــذه  الركائــز  الثــالث  للتدخــل  النفســي

إطار العمل المؤسساتي

سلوك الميسر

االجتماعــي. وســواء تــم تطبيقهــا عبــر منهــج مركــز ومنظــم أو عبــر تدخــالت غيــر مركــزة، ستســاعدك
هـذه المبـادئ علـى تحسـين نوعيـة األنشـطة وأثرهـا.




مهارات المراقبة والتحديد

الرسم ٤ – الركائز الثالث للتدخل النفسي االجتماعي




.4  من نستهدف في هذا المنهج؟

األطفال المسـتهدفون في هذا المنهج
لقــد مــر األطفــال المســتهدفون فــي هــذا البرنامــج بالكثيــر مــن الصعوبــات والمشــاكل التــي قــد تو ّلــد صدمــات، وهــم ينشــأون يوميــا فــي بيئــة تشــوبها عوامــل اإلجهــاد والعدائيــة. وبنتيجــة ذلــك، قــد ُيظهــرون مجموعــة ســلوكيات وعواطــف تؤثـر علـى حياتهـم وطريقـة تواصلهـم مـع اآلخريـن وتفاعلهـم معهـم. علـى سـبيل المثـال، فـي معظـم الحـاالت، ال يتـم
تبســيط العدائيــة والعنــف فحســب، بــل ُيســتخدمان أيضــا كآليــة دفاعيــة (طريقــة لالســتمرار علــى المســتوى العاطفــي.)

بالتالـي، مـن المهـم توجيـه هـؤالء األطفـال لتحويـل مسـار التفكيـر العاطفـي والفكـري هـذا إلـى نمـط تطويـري وبنـاء أكثـر. فصحيــح أن ذلــك يجعــل فــي الواقــع أي نــوع مــن التدخــالت المســتهدفة لألطفــال أكثــر صعوبــة، ولكنــه يجعلهــا أيضــا
ضروريــة ومالئمــة إلــى حــد كبيــر.
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أهداف هذا المنهج
الصمـود الفردي والجماعي
باختصــار، نحــاول عــن طريــق هــذا المنهــج تعزيــز الصمــود علــى المســتوى الفــردي. يفتــرض ذلــك تجهيــز األفــراد ليصبحــوا
أقــوى وليــس "أقســى." فالهــدف هــو توجيههــم ليصبحــوا:
•  أكثـر قـدرة على التفكير الذاتي لتحديد عواطفهم وطـرق التواصل الخاصة بهم وفهمها
•   أكثر يقظة لمعرفة كيفية توجيه العواطف والمشـاعر واسـتخدامها بطريقة بناءة

ضـا عن التركيز على جروحهم

•   أكثـر ثقـة بالذات، من خالل التعويل على نقاط قوتهم عو

صا أكثر تعاطفا وتسـامحا قادرين على العيش واالنتماء إلى نظام جماعي

• أشـخا

يشـكل تعزيـز الصمـود الفـردي عمليـة موازيـة ومتزامنـة مـع الصمـود الجماعـي وصمـود المجموعـة: عندمـا يتـم النظـر إلـى المجموعـة (المجتمـع، العائلـة، النظـراء) واسـتخدامها كوسـيلة صمـود، يمكـن أن تصبـح مصـدر تمكيـن، ليـس فقـط عامـل
إجهـاد يجـب أن نحمـي أنفسـنا منـه.









وتجـدر اإلشـارة إلـى أن العمـل مـع أطفـال يعانـون مـن ضيـق شـديد ال يقتصـر فقـط علـى إصـالح مـا هـو متضـرر، ولكـن أيضـا العمـل مـع مـا ينجـح ومـا هـو متوفـر. ففـي الثقافـة السـورية، ُيعـد الحـس الجماعـي جـز ًءا مهمـا مـن التعليـم والهويـة، إال
أن الحــرب والمنفــى والصدمــات أدت بطريقــة مــا إلــى تمزيــق المجتمعــات وإضعــاف القــوة الشــفائية للمجموعــة. وبالتالــي،
 (
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ت
)مــن الضــروري اعتبــار ديناميكيــة المجتمــع والديناميكيــة الجماعيــة أداة أساســية للصمــود.
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)الرسم ٥ – احتياجات األطفال وأهداف المنهج


إعادة القدرة على التفكير بشـكل رمزي وقدرات التعلم
يتمثــل جانــب شــائع مــن الصدمــات (وخصوصــا الصدمــات المعقــدة لــدى األطفــال المعرضيــن بشــكل متكــرر لعوامــل
اإلجهــاد والعنــف) بخســارة القــدرة علــى التفكيــر بشــكل رمــزي. يظهــر ذلــك بشــكل جلــي فــي (عــدم) قدرتهــم علــى اللعـب (عيـش طفولتهـم والتخيـل والحلـم)، نظـرا لنمـط حياتهـم الشـبيه بنمـط حيـاة البالغيـن، إذ ُيطلـب منهـم التصـرف
كالبالغيــن واالضطــالع بالمســؤوليات ذاتهــا (إعالــة العائلــة أو االعتنــاء عاطفيــا بإخوتهــم األصغــر ســنا، والعمــل عوضــا عــن
"إضاعــة الوقــت" فــي اللعــب.) فــي الوقــت عينــه، ال يتــم االعتــراف بهــم أو احترامهــم مثــل البالغيــن. قــد يشــعرون بــأن ال
أحــد يصغــي إليهــم أو يفهمهــم، ويتــم إرســالهم إلــى أماكــن يشــغلون فيهــا وظائــف مذلــة ومهينــة. وبنتيجــة ذلــك، يتوقــف األطفــال عــن التفكيــر بشــكل رمــزي والحلــم وتصــور أنفســهم فــي المســتقبل. و ُتعــد هــذه خســارة كبــرى، بمــا أن
القــدرة علــى التفكيــر بشــكل رمــزي هــي بالتحديــد مــا يجعلنــا أشــخاصا حساســين ومتفهميــن. بالتالــي، يقــوم أحــد أهــداف
هــذا البرنامــج علــى إعــادة القــدرة علــى اللعــب والحلــم (أي التفكيــر بشــكل رمــزي) لعيــش حيــاة ســليمة. وقــد يســمح هــذا
 (
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 (
11
)
حرمـوا مـن

الحافـز الجديـد أيضـا بإعـادة إحيـاء الفضـول واإلرادة والطاقـة الضروريـة للتعلـم مجـد ًدا (علمـا أن هـؤالء األطفـال
التحفيــز الفكــري لســنوات وهــم ال يرتــادون المدرســة.)


تعزيـز حس األمـان وتعلم كيفية حماية الذات
يتمثـل الهـدف المهـم األخيـر لهـذا المنهـج بمسـاعدة هـؤالء األطفـال علـى تعلـم كيفيـة حمايـة أنفسـهم مـن التهديـدات الحقيقيــة والمخاطــر المتعــددة التــي يتعرضــون لهــا، ولكــن أيضــا إيجــاد حــس باألمــان الداخلــي. فلكــي يكتســب األطفــال معرفــة وبعــض ردود الفعــل التلقائيــة للحفــاظ علــى الــذات (تحديــد المواقــف الخطيــرة، معرفــة بمــن يجــب االتصــال وإلــى
مــن يجــب التحــدث وأيــن يجــب الذهــاب والتمييــز بيــن الســلوكيات المالئمــة وغيــر المالئمــة)، يمكــن أن توفــر بعــض التقنيــات، مثـل إدارة اإلجهـاد وإدارة الغضـب، حسـا باألمـان الداخلـي أيضـا. ونظـرا الرتبـاط هـذه التقنيـات بالثقـة بالـذات، يمكـن أن يتعلـم
األطفـال كيفيـة الوثـوق بهـا وبأجسـامهم إليجـاد التـوازن المالئـم.





الجزء 2
دور الميسر والميسر المشارك








المسافة والسلوك المالئمان للميسر
والميسر المشارك
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.1  فهم مع من تتكلم

إن األطفــال الذيــن تتعامــل معهــم هــم فــي النهايــة أطفــال. وهــم يحتاجــون إلــى مســاحة يمكــن فيهــا أن يتصرفــوا كأطفـال، أي أن يحلمـوا ويتصرفـوا بحماقـة ويمرحـوا وينفسـوا عـن ذاتهـم ويفرغـوا طاقتهـم. يمكـن أن توفر مقاربـة الدعم النفسـي االجتماعـي هـذه المسـاحة بمـا أنهـا آمنـة وبمـا أنـك تخلـق مـن خاللهـا هـذه الديناميكيـة وتحتـوي انفعاالتهـم مـن
دون إصــدار األحــكام وبطريقــة غيــر انتقاديــة. إال أن تجــارب هــؤالء األطفــال فــي الحيــاة جعلتهــم أكثــر نضوجــا ودفعتهــم
إلــى االعتقــاد بأنــه ال يمكــن اعتبارهــم أطفــا ًلا. فمراحــل نموهــم غيــر متناغمــة. وبالتالــي، إذا أردت أن يســتمعوا إليــك، مــن الجوهــري أن تعتمــد النبــرة المالئمــة معهــم، وهــي تــوازن دقيــق بيــن النضــوج والمــرح. وال تفتــرض أنــه ال يمكنهــم فهــم



حرمـوا مـن المحفـزات الفكريـة. فاألطفـال يتمتعـون بمعرفـة حدسـية جـد قويـة ويجـب

المفاهيـم المجـردة كونهـم قـد
تحديهــم معرفيــا لكــي ينمــوا.

* إيجـاد تـوازن بين المرح والعمق العاطفي.

.2 إيجـاد المسـافة المالئمـة

ُيعتبــر التدخــل كأخصائــي أمــرا معقــدا، إذ يتحــدى انفعاالتــك ويتالعــب بهــا. فهــؤالء األطفــال يمكــن أن يحركــوا مشــاعرك ويؤثـروا فيـك علـى نحـو قـد يفطـر قلبـك، وقـد يكـون مـن المغـري جـدا لـك محاولـة التعويـض عـن التجـارب الفاشـلة التـي اختبروهــا. حتــى لــو كانــت بيئتهــم غيــر ســليمة ويشــوبها خلــل وتــؤدي إلــى إســاءة معاملتهــم، تذكــر دائمــا بأنــك لســت صديقــا واألهــم بديــلا عــن األهــل. فــإدراك ميلــك الطبيعــي إلــى مســاعدة األشــخاص الذيــن يعانــون مهــم جــدا لحمايــة نفســك كأخصائــي، ولحمايــة األطفــال مــن أنــواع التعلــق المضــرة (فــي نهايــة المطــاف ســيعودون إلــى حياتهــم وأنــت كذلــك.) بيــن عقــدة المنقــذ واالنفصــال العاطفــي والفتــور، ال بــد مــن إيجــاد حــل وســط، ويترافــق ذلــك مــع التأمــل الذاتــي
والتفكيــر الذاتــي.
* أد ِرك مشـاعرك وكيفية اسـتفادة األطفال من حضورك إليجاد التوازن الصحيح.

 (
سلو
ك
 
ا
ل
ميسر
 
و
ا
ل
ميسر
 
ا
ل
مشا
ر
ك
يمكنـ
ـ
ك
 
أ
ن
 
تسـ
ـ
مع
 
ليـ
ـ
س
 
فقـ
ـ
ط
 
مـ
ـ
ا
 
يقـ
ـ
ا
ل
،
 
و
ل
كـ
ـ
ن
 
أ
ي
ض
ـ
ـ
ا
 
أ
ن
 
تقـ
ـ
ر
أ
 
مـ
ـ
ا
 
يتـ
ـ
م
 
إ
ظ
هـ
ـ
ا
ر
ه
و
م
ـ
ـ
ا
 
تشـ
ـ
عر
 
بـ
ـ
ه
 
أ
ن
ت
 
مش
ـ
ا
ر
ك
 
و
م
نخر
ط
،
 
و
ل
د
ي
ك
 
في
 
ا
ل
و
ق
ـ
ت
 
عينه
 
ا
ن
تبا
ه
 
مهني
 
و
ن
قد
ي
صبــو
ر
،
 
هــا
د
ئ
 
و
ي
قــظ
 
فــي
 
كا
ف
ــة
 
ا
ل
ظــر
و
ف
:
 
أ
ن
ــت
 
قــد
و
ة
 
و
ع
ليــك
 
أ
ن
 
ُ
ت
ظ
هــر
 
أ
ن
ــ
ه
يمكــن
 
توجيــه
 
العواطــف
 
والتحكــم
 
بهــ
ا
م
ه
ا
رات
 
ا
إلص
غ
ا
ء
 
ا
ل
ن
ا
ش
ط
مر
ا
ق
ب
 
مشا
ر
ك
مها
ر
ا
ت
 
شخصي
ة
حتـى
 
عند
 
مالزمتك
 
الصمت،
 
تكون
 
حاضـرا
 
ومتعاطفا
 
وقاد
 
ً
را
 
على
 
االحتوا
ء
تض
ـ
ع
 
ا
ل
قو
ا
ع
د
 
و
ا
ل
حد
و
د
 
و
ت
طا
ل
ب
 
با
ا
ل
ح
تر
ا
م
 
و
ا
ل
تس
ـ
ا
م
ح
 
ا
ل
متبا
د
ل
ين
 
أ
ن
ت
 
فضو
ل
ي
 
و
م
س
ـ
تعد
 
لتع
ل
ـ
م
 
ا
ل
مز
ي
د
 
من
 
خال
ل
 
تثقيف
 
ذ
ا
ت
ك
متو
ف
ر
 
عا
ط
ف
ي
ا
 
قا
ن
و
ن
 
ا
ل
نظا
م
النمو
 
المهن
ي
)


.3  يفعل األطفال كما يرون: كن قدوة لهم
يتعلـم األطفـال مـن المالحظـات والمحـاكاة. ويفعـل األطفـال كمـا يـرون. فـإذا كانـوا بمواجهـة أسـوأ أنـواع البشـر، يجـب أن يكـون تدخلـك قـدوة لهـم: أظهـر لهـم بـأن البالغيـن يمكـن أن يكونـوا متعاطفيـن ولطفـاء وصبوريـن ومحترميـن ومتنبهيـن ومتفهميـن لهـم. واعلـم أن كافـة عباراتـك وسـلوكياتك سـتكون مراقبـة عـن كثـب مـن قبلهـم. اسـتخدم ذلـك كطريقـة إلحـداث أثـر أكبـر وإضفـاء عمـق علـى تدخلـك. فجعـل األطفـال يفهمـون التواصـل غيـر العنيـف أو االحتـرام أو التعاطـف يبـدأ مــن ذاتــك. واعلــم بــأن األطفــال ســيتحدوك، بمــا أنهــم ســيعتبرونك كائنــا غريبــا عنهــم ال يفهمونــه فعليــا! وسيســعون إلــى دفعــك خــارج حــدودك لمعرفــة مــا إذا كانــوا أقويــاء بمــا فيــه الكفايــة! ضــع حــدو ًدا واضحــة ولكــن اصمــد! ففــي هــذه
اللحظـات بالـذات يمكنـك إحـداث فـرق!
* كـن قدوة. كن ثابتا على مبدئك.

.4 النمـو المهنـي
كأخصائــي يقــوم بتدخــالت فــي القطــاع النفســي االجتماعــي، تــدرك إلــى أي مــدى يمكــن أن يكــون التأثيــر علــى عافيــة األشــخاص معقــدا. ففضــلا عــن التدريــب األساســي الــذي تلقيتــه، مــن األساســي أن تظــل تتعلــم وتثقــف نفســك حــول آخــر الدراســات أو األعمــال أو الســكان الذيــن تعمــل معهــم. فســنوات الخبــرة أو الشــهادات ال تجعــل منــك بالضــرورة أخصائيــا ماهــرا، إال أن الفضــول والتفكيــر الذاتــي همــا مــا يصنعــان الفــرق. فــإذا أبديــت اهتما ًمــا فــي حقــل تدخلــك، ســتبقى تدقــق
دائ ًمــا فــي دورك ومكانتــك وأثــرك وأفــكارك.
*  تعلـم. فكر. ابن الروابط.
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مهارات المراقبة والكشف






















.1 لـم نراقب:
أهميـة المراقبـة مـن أجل التكيف واالسـتجابة

إن مالحظاتـك هـي نقطـة االنطـالق التـي تضفـي منظـو ًرا وأثـرا وعمقـا علـى تدخلـك. فحتـى لـو كان المنهـج عبـارة عـن تدخل منظـم (مجموعـة محـددة مـن األنشـطة، تسـتجيب ألهـداف محـددة)، سـتضطر أحيا ًنـا إلـى تعديـل األمـور أو تكييفهـا نظـرا لمـا يحصـل خـالل الجلسـة أو ضمـن المجموعـة. وال يمكنـك تكييـف األمـور واالسـتجابة علـى نحـو مالئـم إال إذا كنـت تعلـم
مـاذا يجـب أن تراقـب وكيفيـة مراقبتـه.

انطال ًقا من مالحظاتك، سـتتمكن من تحسـين نوعية التدخل، بما أنك تسـتطيع:
•   الكشــف عــن الضيــق النفســي االجتماعــي أو النفســي: بفضــل المعرفــة والمهــارات التــي تكتســبها، تســتطيع
مالحظــة واكتشــاف أبســط إشــارات عــدم االرتيــاح أو الضيــق أو األلــم أو القلــق.
•    اتخـاذ القـرارات والتدخـل: يمكنــك التفاعــل مــع مواقــف محــددة أو مزاجــات أو ســلوكيات محــددة لألطفــال. وتعلــم
كيــف تحتــوي مشــاعر األطفــال وعواطفهــم وتســاعدهم علــى توجيههــا.
•    تعديــل األهــداف إذا دعــت الحاجــة: قــد ال يســتجيب بعــض األطفــال لبعــض األنشــطة وقــد يتبنــون موقفــا دفاعيــا
كونهــا قــد و ّلــدت قلقــا أو خو ًفــا معينــا لديهــم، وقــد تكــون بعــض المفاهيــم شــديدة التعقيــد بالنســبة إليهــم. قــد
ترغــب عندهــا بتســجيل مالحظاتــك ومشــاركتها مــن أجــل تعديــل أهــداف المنهــج أو أنشــطته.
•    التخطيـط مسـبقا: بمـا أنـك تسـتطيع إحاطـة زمالئـك (الذيـن حضـروا الجلسـات أو ال) أو المشـرفين عليـك بالمعلومـات
ومشــاركتها معهــم، يمكنــك مناقشــة مواقــف متكــررة محــددة وحــاالت محــددة وتقريــر مــا هــي الطريقــة الفضلــى
للتكيف/التفاعــل.
•    اإلحالــة وبنــاء الروابــط والتوجيــه: إن التدخــالت النفســية االجتماعيــة معقــدة بمــا أنهــا تتداخــل مــع عــدة مجــاالت مختلفـة للتدخـل. فـال يمكـن التحـدث عـن العافيـة النفسـية االجتماعيـة أو العافيـة بشـكل عـام مـن دون ذكـر الصحـة وسـبل العيـش والتعليـم واالحتياجـات األساسـية، إلـخ. ستسـاعدك مالحظاتـك علـى توسـيع نطـاق التدخـل عندمـا تقـرر
التبليــغ أو إحالــة طفــل و/أو عائلتــه أو توجيهــه إلــى آليــات مســاعدة إضافيــة.




.2 كيـف نراقب:
االختـالف بيـن "الرؤيـة" والمراقبة، "اإلصغاء" واالسـتماع

إن المراقبــة ليســت عمليــة ســلبية. فهــي تفتــرض اســتخدام وتشــغيل كل حواســك وشــخصيتك ومعرفتــك وتبــدأ برغبــة بالفهــم والتواصــل. بالتالــي، للمراقبــة، يجــب البــدء بالتمييــز مــا بيــن الرؤيــة والمراقبــة مــن جهــة واإلصغــاء واالســتماع مــن جهــة أخــرى (المراقبــة واالســتماع همــا عمليتــان ســلبيتان والرؤيــة واإلصغــاء همــا عمليتــان ناشــطتان.) وهنــاك عــدة أنــواع
مختلفــة مــن المراقبــة (المراقبــة المخطــط لهــا، المراقبــة الصامتــة والمراقبــة التشــاركية)، إال أنهــا تســتوجب كلهــا:


	يســتوجب اإلصغــاء الفعــال حضــو ًرا معرفيــا وعاطفيــا وتواصــلا (شــفهيا و/أو غيــر شــفهي) مــع المحاوريــن. يمكــن أن يكــون تفاعــلا صامتــا بالكامــل ولكــن هاد ًفــا وبنــا ًء. و ُيعتبــر التعاطــف والصبــر والهــدوء والقــدرة علــى "إفــالت القبضــة" (عــدم التحكــم بالتفاعــل أو قيادتــه) ضرور ًيــا. فاألطفــال يجيــدون إيصــال الرســائل التــي
يريــدون. ينبغــي فقــط تعلــم الرمــوز الصحيحــة.
	اإلصغاء الفعال

	إن مراقبــة المشــارك هــي المنهجيــة األساســية المســتخدمة مــن قبــل علمــاء األنثروبولوجيــا خــالل عملهــم الميدانــي. وهــي تقــوم باألســاس علــى االندمــاج واالختــالط مــع األفــراد أو الجماعــات التــي تتــم مراقبتهــا. كمراقــب مشــارك، تصبــح
فعليـا أحـد المشـاركين، ولكـن بمـا أنـك مـزود بمعرفتـك الخاصـة وفهمـك للموقـف،
يمكنــك إضفــاء معنــى علــى الموقــف. فأنــت ُتعتبــر مــرآة ضروريــة.
	مراقبة المشارك

	نحــن ال نصغــي ونــرى مــا هــو أمامنــا فحســب. هنــاك أداة أساســية يجــب أن نســتخدمها باســتمرار وهــي شــعورنا. فاإلصغــاء لحدســنا وأحاسيســنا أساســي البتــكار تفســيرات واقعيــة وفعليــة. انتبــه إلــى "ذبذبــة" المجموعــة (هــل هنــاك توتــر وهــل مســتوى الحماســة ينــم عــن فــرح أو قلــق...؟) أو إلــى مشــاعرك عندمــا تراقــب طفــ ًلا (هــل هــذه االبتســامة صادقــة أو تهــدف إلــى إرضــاء الغيــر...؟.) هكــذا، تكــون
أكثــر دقــة.
	االنتباه إلى الحدس
و"الذبذبات"







نصيحة: اسـتخدام أدوات المراقبة
لمسـاعدتك علـى تطويـر مهاراتـك فـي المراقبـة، يمكنـك أن تسـتخدم بعـض أدوات المراقبـة. قـم بتعييـن مراقـب لجلسـة مقــررة. ســيقوم أو ســتقوم بمراقبــة الجلســة فقــط ويمكــن أن تســتخدم إحــدى األدوات المتوفــرة فــي الجــزء األخيــر مــن هـذا الكتيـب٧، إمـا لمراقبـة المجموعـة (شـبكة مراقبـة ديناميكيـة المجموعـة) أو طفـل تكـون قـد الحظتـه (شـبكة مراقبـة األفــراد.) قــم بمشــاركة المالحظــات فــي نهايــة كل جلســة، خــالل مجموعــة الحقــة. وقــد تتفاجــأ برؤيــة كافــة التفاصيــل
التــي غابــت عــن انتبــاه الميســر.




٧. مراجعـة "الرصد والتقييم"





.3 مـاذا نراقب:
الكشـف عن الضيق النفسـي اRجتماعي والنفسـي

Rشــعور ًيا، نقــوم بتســجيل أطنــان مــن المعلومــات، إR أن دماغنــا R يســتطيع معالجــة ســوى عــدد معيــن مــن البيانــات، وإذا لـم نبـذل جهـدا ناشـطا ونـدرك تما ًمـا مـا هـي األمـور التـي يجـب مراقبهـا، قـد R ننتبـه إلـى جوانـب أساسـية. لذلـك، R بـد مـن تطويـر مهـارات المراقبـة وتحسـينها. ففيمـا تراقـب الجلسـات وتقـوم بتيسـيرها، هنـاك جوانـب مختلفـة قـد ترغـب بالتركيـز
عليهـا كونهـا قـد تكـون مؤشـرات قيمـة علـى حالـة الطفـل العاطفيـة.

العواطـف تجد دائما طريقها للخروج


االنتباه إلى بروز العواطف وأنماطها:
متى تظهر وكيف؟
•  تقلبات مزاجية خارجة عن المألوف
•  طيلة الوقت
•    تظهر فجأة، تغير جذري في فترة قصيرة
• تظهر عندما يتكلم الطفل عن شيء أو
أحد بشكل خاص

قــد يجــد األطفــال صعوبــة فــي التعبيــر عــن عواطفهــم شــفهيا كمــا يفعــل البالغيــن. فالقــدرات النفســية والمعرفيــة لألطفــال ليســت ببســاطة ناضجــة بمــا فيــه الكفايــة، وقــد يجــدون أحيا ًنــا صعوبــة فــي تحديــد عاطفــة بــكل بســاطة أو تســميتها. فعندمــا يفكــر بالــغ بمشــاعره أو تجاربــه الجيــدة أو الســيئة أو عواطفــه (بمــا أنــه اختبرهــا عــدة مــرات وهــو يعلــم أنماطــه، إلــخ)، قــد يســتطيع التعبيــر عنهــا باأللفــاظ: "كان يومــي ســيئا، أنــا متعــب، وبالتالــي أصبحــت أقــل صبــرا وأشــعر باإلحبــاط. لذلــك أنزعــج مــن أوRدي." أمــا األطفــال فليســوا مجهزيــن بالكامــل أو يملكــون خبــرة كافيــة لمعالجــة المعلومــات
بهــذه الطريقــة (إR إذا تــم تعليمهــم ذلــك.) لذلــك، معظــم الوقــت، ســيظهر األطفــال ضيقهــم أو خوفهــم أو قلقهــم أو غضبهــم عبــر قنـوات أخـرى وينفسـون عنـه. فحتـى مـن دون كلمـات، تجـد العواطـف
دائمــا طريقهــا للخــروج؛ يمكــن إمــا ســماعها أو رؤيتهــا أو الشــعور بهــا، وسـيحرص األطفـال دائمـا علـى تلقيـك الرسـالة. ويتوجـب عليـك تعلـم
كيفيــة فــك شــيفرة الرســالة!



فهم مؤشـرات الضيق المختلفة
تلخــص المؤشــرات األربعــة التاليــة كيــف يمكــن أن يظهــر الضيــق النفســي والنفســي اRجتماعــي لــدى طفــل وكيــف يمكــن رؤيتــه. فاRنتبــاه إلــى هــذه المؤشــرات يمكــن أن يســاعدك علــى اكتشــاف معانــاة وضيــق نفســي خــالل األنشــطة. كلهــا
محــاوRت تهــدف إلــى إيصــال رســالة معينــة إليــك. تعلــم كيــف تفــك شــيفرة هــذه الرســائل لتكــون أكثــر دقــة فــي تدخلــك.
وانتبــه إليهــا كلهــا، بمــا أنهــا مؤشــرات قيمــة. وســيتم شــرحها فــي خــط توجيهــي فــي الجــزء الثالــث مــن هــذا الكتيــب.






ديناميكية المجموعة

الكآبة، المهارات المعرفية

الغضب والعدائية

القلق واإلجهاد




.4 مـاذا نفعـل بمالحظاتنـا؟                                  
بعد أن فهمنا لم وكيف وماذا نراقب، لنر ما الذي يجب فعله بكافة المواد القيمة التي تم جمعها!






اRستجابة


المشاركة


إقامة روابط مع معرفتك

المالحظات








نوع المعرفة التي قد ترغب
بتحسينها:
•  تنشئة األطفال

أ. إقامـة الروابط مع معرفتك
في الجزء األول من هذا القسم، شددنا على أهمية اكتساب معارف جديدة واRستمرار في بناء مجموعة أدواتك المهنية الشخصية. فربط مالحظاتك بمعرفتك ودرايتك (التقنيات والمهارات) هو تمرين ضروري يجب استخدامه

•    أثر الحرب والصدمات

تعتبر هذه القدرة على ربط النظرية

وممارسته. هكذا تبني خبرتك.

• تقنيات التعلم/التعليم
•   التفكير الذاتي، التطوير الذاتي
•  نظرية التعلق
•   اRحتياجات النفسية للسكان الضعفاء
•    الوقائع واألنباء الجيوسياسية

والممارسة أساسية لتصبح أخصائيا قو ًيا. فبناء الخبرة المهنية ليس فقط تراكما للمالحظات. R يمكن أن يحصل تدخل مالئم من دون معرفة قوية
وعميقة ومن دون قدرات ربط النظريات والتدقيق فيها.

إن مجموعة األدوات الخاصة بك تشبه مكتبة كبرى. فلديك رفوف مختلفة وأقسام مختلفة. وهي منظمة ومكملة لبعضها البعض. تعلم أين يجب أن تبحث إليجاد المعلومات المالئمة. مكتبك بمثابة موقع بناء مستمر: R
تنتهي قط وR تجمد قط، بل هي عملية ديناميكية.


نصيحة: اقرأ. تعلم.

اسـتمر في تثقيف ذاتك. عندها، يمكنك أن تربط ما تراه بالمعرفة المالئمة وتعرف كيفية اRسـتجابة.





ب. التفكير الذاتي والتشـارك (أهمية المجموعة الالحقة واإلشـراف)


ما هو التفكير الذاتي؟
•   القدرة على التدقيق في قراراتنا
•  التواضع (يمكنني أن أتعلم من اآلخرين)
• إدراك عواطفنا ومعرفة كيفية التخفيف
من حدتها أو استخدامها أو توجيهها
•  الفضول الذي يدفعنا إلى تعلم المزيد
•    ردة   الفعل   التلقائية   المتمثلة   بالتشارك
والمعالجة الجماعية

إن  قدرتنا  على  التدقيق  في  تدخالتنا  وسلوكنا  هي  إحدى،  إن  لم نقل أكثر أداة فعالة وقوية لنصبح أخصائيين أفضل. هذا ما يعرف بالتفكير الذاتي. فال يمكن أن يحصل أي تحسن ملحوظ من دون إثارة الشكوك وطرح األسئلة. إن أسوأ أعدائنا كأخصائيين هي التشبث باآلراء والعجرفة والتعنت. فإقرارنا بتواضع أنه R يمكننا أن نعلم كل
شيء وأننا R نعلم كل شيء (بد ًءا بانفعاRتنا وردود فعلنا الخاصة، والتي يعتبر من الصعب جدا تحديد بعضها وتبنيه، خصوصا المشاعر السلبية تجاه بعض المستفيدين) يسمح لنا بتشارك المعلومات مع
المجموعة وطلب مساعدتها واRستفادة من معرفتها. ففريقنا (الزمالء، الموظفون رفيعو المستوى) أو المشرفون علينا يوفرون مرآة
ضرورية لخواطرنا وأفكارنا ومعرفتنا وعواطفنا.
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ما هي طريقة التشـارك األكثر فعالية؟ أهمية المجموعة الالحقة واإلشـراف
إنشاء مجموعات Rحقة منهجية بعد كل جلسة/نشاط مع زمالء العمل أو عمليات إشراف منتظمة. يمكن أن يتم ذلك مع زمالء كانوا متواجدين خالل األنشطة (الميسرون المشاركون، المتطوعون) أو مع مشرف خارجي أو موظف فني
رفيع المستوى. ويمكن أن يضفي الطرفان رؤية ومدخالت مهمة على مالحظاتك.
•   مجموعة Rحقة مع الميسرين المشاركين: سرعان ما ستعي أن الميسرين المشاركين، حتى ولو كانوا متواجدين
معك في الغرفة ذاتها، يمكن أن يكونوا قد شاهدوا أو Rحظوا أمو ًرا جد مختلفة عما Rحظته. وبالتالي، يشكل طرح
هذه المالحظات كلها ومقارنتها مصدر غنى كبير.
•    إشراف  خارجي:  يضفي المشرفون الخارجيون نو ًعا آخرا من التغذية الراجعة، تكون أكثر حيادية بما أنهم لم
يكونوا متواجدين في الجلسة، فتكون مساهمتهم غنية ومثمرة بالقدر ذاته. قد يتمتعون حتى بخبرة أكبر أو بخبرة
محددة، ما يضع مالحظاتك في منظورها الصحيح ويطرح أنو ًعا جديدة من األسئلة.


















الجدول ٤ - لم التشارك؟ أهمية المجموعات الالحقة وعمليات اإلشراف




الحصول على دعم منظمتك: دا ِفع عن الحاجة المطلقة ألوقات وأماكن التفكير هذه أمام منظمتك. فال بد من أن
يكون ذلك مدعو ًما من الناحية المؤسساتية لجعله منتظما ومتجانسا. حتى مع الكثير من التحفيز، من الصعب جدا
حشد جهود جماعية لعقد هذه اللقاءات. أما إذا كانت منظمتك تدعم الفكرة وتوفر الموارد المالئمة (الموارد البشرية،
المواد، المساحة) وتنظمها كجزء من التدخل، فذلك يدعم العملية بكاملها ويجعلها أقل هشاشة.
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نصيحة:
تعلـم كيفيـة تقديـم التغذيـة الراجعـة وتلقيهـا: النقد البناء
إن تبني الشكوك والتدقيق في قراراتنا وتلقي التغذية الراجعة من اآلخرين ليس عملية سهلة. فالكبرياء تقف أحيا ًنا حاجزا أمام ذلك. بصورة عامة، نقدم أفضل ما لدينا ونبذل قصارى جهدنا لنكون محترفين، وبالتالي فاRستماع إلى شخص آخر ينتقدنا يمكن أن يكون صعبا. تذكر دائما لم نقدم التغذية الراجعة ونتلقاها (لتحسين اRستجابات) وانتبه لديناميكية القوة
والسلوكيات السلبية-الهجومية أو التعليقات التي قد يتم اإلدRء بها في فريق.


األمور التـي يجب فعلها                  األمور التـي ال يجب فعلها


•    توجيه أصابع اRتهام، إلقاء اللوم
•  نبرة تعكس اإلدانة
•  التصريحات التي تحتوي على ضمير
المخاطب "(قمت"، "عليك"، "لم تقم)"
•  التعليقات المذلة، الساخرة أو التي تحد
من قدر اآلخر
•    التعليقات السلبية-الهجومية

•    R تتبن موقفا دفاعيا أو تشعر باإلهانة.
فنحن هنا لتحسين األمور
•    R تأخذ األمور على نحو شخصي
•    R تكن متعجر ًفا: ما زال هناك أمور يجب
أن تتعلمها
•  R تحاول تبرير قراراتك أو أفعالك، إذ لست
في محاكمة!

•    اشرح ما Rحظته/شاهدته
•   حاول أن تفهم وجهة نظر اآلخر من خالل
طرح األسئلة
•  ضع وجهتي النظر في منظورهما الصحيح
•    اشرح األسئلة والمخاوف واألفكار من دون
إصدار األحكام
•  قدم التشجيع والتحفيز

•  أصغ وكن صبو ًرا ومتواضعا
•    تقبل التعليقات وقل إنك سمعت زميلك
• ابدأ بالتفكير معهم بالقضايا التي يمكن
تغييرها    وتحسينها.    فعملية    التفكير
الجماعية أقوى بكثير!

تقديم التغذية
الراجعة






تلقي التغذية
الراجعة





ج. تعديل االسـتجابة: وضع أهداف فردية/جماعية جديدة
هذا هو هدفك النهائي بعد هذه العملية برمتها: قم بتعديل استجابتك لتكون دقيقا وفعا ًلا إلى أقصى درجة. وعندما
تقوم بالمراقبة وبتحليل مالحظاتك، يمكنك:
التدخل فو ًرا خالل الجلسـة (التدخل في موقف محدد خالل جلسة، ما يقود إلى اتخاذ قرار وتدبير مالئم.) يمكن أن تعرض تمرينا مريحا إذا شعرت بأن أحدا قلق ضمن المجموعة أو تعرض وساطة بعد جدال أو شجار خالل انعقاد المجموعة أو تأخذ طفلا جانبا ألن المجموعة
قد أربكته، إلخ.

 (
خالل
 
جلس
ة
)

المراقبـة        اتخـاذ قـرارات علـى الفـور        اتخـاذ تدابيـر

قـم بتنفيـذ المزيد من التعديالت الحقا،
بعد أن تكون قد سجلت صعوبات محددة ودونت مالحظات انطال ًقا من مراقبتك. إنها إ ًذا عملية طويلة األمد تهدف إلى
تحسين النوعية العامة للتدخل/المنهج (تالحظ بأن بعض األنشطة غير مناسبة لفئة المستفيدين وبالتالي R تحقق أهدافها،
أو بأن هناك صعوبة في تنفيذ بعض األنشطة، إلخ.) يمكن أن يتم ذلك من خالل التفكير الجماعي واتخاذ القرارات الجماعية.
وقد ُيستهدف طفل محدد، يمكن اتخاذ تدابير محددة من أجله (انتباه خاص، احتياجات خاصة، تمارين خاصة، إلخ)
 (
على المدى
 
الطوي
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)


المشاركة/المعالجة        تعديـل األهـداف        التنفيذ
مع الزمالء

المراقبة



إنشاء إطار عمل















.1 مبـادئ الرعاية
تســري بعــض المبــادئ األساســية فــي كل تدخــل يتضمــن عالقــة بيــن شــخصين (مثــل أخصائــي ومســتفيد.) تصــف منظمــة الصحــة العالميــة مبــادئ الرعايــة العامــة٨ فــي دليــل التدخــل الخــاص ببرنامــج رأب الفجــوة فــي الصحــة
النفسـية )mhGAP( علـى النحـو اآلتـي9 :

"يجــب أن يتبــع مقدمــو الرعايــة الصحيــة ممارســات ســريرية ســليمة فــي تفاعالتهــم مــع جميــع األشــخاص الذيــن يطلبــون رعايـة. ويجـب أن يحترمـوا خصوصيـة األشـخاص الذيـن يطلبـون رعايـة فـي حـاRت اRضطرابـات العقليـة والعصبيـة وتعاطـي المخــدرات وينشــئوا عالقــات جيــدة معهــم ومــع معيليهــم، ويســتجيبوا لألشــخاص الذيــن يطلبــون رعايــة مــن دون إصــدار
األحــكام بحقهــم أو إلحــاق وصمــة عــار بهــم، بــل مــن خــالل دعمهــم."

ما هي القواعد األخالقية؟
كأخصائييــن نعمــل فــي المجــال اإلنســاني، نحــن ملزمــون ببعــض اRعتبــارات األخالقيــة. يعنــي ذلــك أننــا نحتــرم مجموعــة مــن المبــادئ األخالقيــة (وأحيا ًنــا القانونيــة) التــي تهــدف إلــى صــون كرامــة اإلنســان والخصوصيــة والحقــوق. توفــر مدونــات األخالقيـات معاييـر سـلوكية ويمكـن أن تنطبـق علـى عالقاتنـا مـع المسـتفيدين ولكـن أيضـا ضمـن الفريـق والمنظمـة علـى
حـد سـواء. وينبغـي عـدم اRسـتخفاف قـط بالقواعـد األخالقيـة، بـل يجـب وضعهـا واRتفـاق عليهـا علـى مسـتوى المنظمـة.

بشأن الخصوصية والسرية


المبادئ المشتركة للقواعد األخالقية
ومدونات السلوك
•  R تمييز على أساس النوع اRجتماعي، الدين، بلد
المنشأ أو الخلفية اRجتماعية
•    احترام اآلراء والحيادية والمقاربة غير النقدية
• الالضرر
•  السرية والخصوصية

تعتبــر الثقــة مكو ًنــا أساســيا عنــد العمــل مباشــر ًة مــع المســتفيدين مــن الخدمــات، خصوصــا عنــد الضغوطــات اRجتماعيــة والتوقعــات اRجتماعيــة ووصمــات العــار إلــى حــد كبيـر فـي المجتمـع. لبنـاء عالقـة مبنيـة علـى الثقـة، يجـب أن تكــون قواعــد الســرية واضحــة بالنســبة إليــك وR بــد مــن أن تذ ّكـر المسـتفيدين بهـا: لـن يتـم الكشـف عمـا سـيطلعونك عليــه فــي المجتمــع. وR يحــق لــك اســتخدام صورتهــم أو قصتهـم أو أسـمائهم مـن دون الحصـول علـى موافقتهـم
لغايــات بحثيــة.
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٨. مراجعة أيضا رسـم "مبادئ الرعايـة العامة" في الصفحة التالية ٩. "دليـل تدخـل برنامـج رأب الفجـوة فـي الصحـة النفسـية لالضطرابـات العقليـة والعصبيـة وتعاطـي المخـدرات فـي سـياق صحـي غيـر متخصـص"، النسـخة 2.0 مـن
إعـداد منظمـة الصحـة العالميـة
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)الرسم ٢ – مبادئ الرعاية العامة


لـوح التوقعات الخاص باألطفال
كمـا سـبقت اإلشـارة، أنـت قـدوة. فالمبـادئ والتوقعـات التـي تسـري علـى األطفـال يجـب أن تسـري عليـك والعكـس صحيـح.
فنظــرا لمــا قــد اختبــره األطفــال أو يختبرونــه (بيئــة غيــر خاضعــة للقانــون، فوضــى، انتهــاكات جســيمة لحقــوق اإلنســان)، ُيعتبـر األهـم بشـكل خـاص تعليمهـم مدونـة السـلوك والمبـادئ األخالقيـة وتذكيرهـم بهـا. وتجـدر اإلشـارة إلـى أن التدخـل
الــذي تقترحــه و/أو المســاحة التــي تعمــل فيهــا هــي آمنــة (أو تــم اختبارهــا علــى أنــه آمنــة) ألنهــا تخضــع لتوقعــات واضحــة. قــد يكــون حتــى أكثــر مالءمــة إعــداد لــوح التوقعــات (مدونــة الســلوك المنطبقــة عليــك وعلــى األطفــال) مــن خــالل إشــراك
األطفــال. فهــذه طريقــة جيــدة لمناقشــة مفاهيــم الخيــر والشــر واRحتــرام والتســامح معهــم، إلــخ.

بضـع األمثلـة عن القواعد التي يجـب وضعها وتعليمها لألطفال:
•   مـن الممنوع أن نؤذي بعضنا البعض
•  السرقة غير مسموحة
•    يجـب أن نحتـرم بعضنا البعض عندما نتكلـم وأن نحترم آراء بعضنا البعض...




.2 النظـام المؤسسـاتي وإجـراءات العمل
إن النظــام المؤسســاتي وإجــراءات العمــل هــي مكونــات أخــرى مهمــة ُتظهــر احترافيــة عملــك ولكنهــا أيضــا تزيــد فعاليــة عملــك ونوعيتــه. يمكــن أن تكــون أفضــل ميســر أو أفضــل موظــف أو أفضــل مديــر، ولكــن إذا لــم يكــن النظــام مــن حولــك واضحــا، ســتتأثر نوعيــة عملــك ســلبا. بالتالــي، مــن المهــم بالنســبة إليــك أن تعلــم مــا هــو موجــود وتدقــق أيضــا فــي مــا إذا كان فعـا ًلا أو مالئمـا أو قابـلا للتطبيـق. وإذا لـم يكـن كذلـك، مـن المهـم أن تعـرف كيـف يمكنـك تشـارك تغذيتـك الراجعـة
والمســاهمة فــي تحســين النظــام. وفــي الجــدول أدنــاه، ســتجد أربعــة جوانــب تنظيميــة مختلفــة يجــب أن تنتبــه إليهــا:




هــل لــدي مــكان ألفكــر فيــه مــع فريقــي ومدرائــي (عمليــات إشــراف، مجموعــات
Rحقـة)؟ هـل أعلـم كيـف يمكننـي الوصول إلـى الفريـق اإلداري لمشـاركة هواجسـي؟ هــل أفهــم هــدف كل اRجتماعــات المؤسســاتية (إمكانيــة الوصــول إلــى البنــود
المرجعيــة)؟ مــا هــي المهارات/المعرفــة التــي يجــب أن أطورهــا؟ وهــل هنــاك أي خطــة للنمــو
المهنــي لي/لفريقــي (تدريــب/ورش عمــل)؟
هـل لدي كافة المواد التي أحتاجهـا للعمل على نحو مالئم؟

هــل مســار المســتفيدين مــن الخدمــات واضــح و/أو فعــال (اســتمارات المعلومــات
األوليــة، نظــام جمــع البيانــات، اســتمارات التقييــم، أدوات الرصــد)؟
هــل أعلــم أيــن يجــب اإلحالــة داخــل المنظمــة وخارجهــا (مســار ونظــام اإلحالــة،
التواصــل مــع األقســام األخــرى فــي منظمتــك- مرفــق الرعايــة التمريضيــة الحاذقــة،
ســبل العيــش، إلــخ).؟
هـل أعلم بروتوكـوRت الطوارئ وأتقنها في حاRت الطوارئ؟

هــل ُيعتبــر توصيــف وظيفتــي دقيقــا ومحد ًثــا؟ هــل أفهــم مــا هــي أدوار زمالئــي
ومهامهــم ؟
هـل لدينا ما يكفي مـن الموظفين إلنجاز مهامنا؟ ضمـن األنشـطة، هـل ُيعتبـر إسـناد األدوار وتقسـيم المهـام بيـن زمالئـي واضحـا (مـن يقـوم بمـاذا قبـل الجلسـات وخاللهـا وبعدهـا)؟ هـل يمكـن أن نوضـح بعـض المهـام أو نعدلهــا إلحــداث أثــر أكبــر (تعييــن مراقــب، قائــد، ميســر مشــارك، األدوار الخاصــة
بالمتطوعيــن)؟

بناء قدرات المنظمـة المؤسســاتية



إجـراءات العمل الرصــد والتقييم



الموارد البشــرية





.3 نـوع البيئـة التـي يمكننـا أو يجـب علينـا توفيرها
تشــكل البيئــة والمســاحة التــي ســتنجز فيهــا األنشــطة جــز ًءا مهمــا مــن إطــار عملــك. بالرغــم مــن أن الجوانــب الماديــة الفعليــة مهمــة بالتأكيــد، إR أنهــا R ُتعــد الجانــب األهــم. بالطبــع، إن القــدرة علــى إنجــاز األنشــطة فــي مركــز كبيــر ونظيــف ومضــاء ومجهــز وضمــان الخصوصيــة تشــكالن الحالــة المثاليــة (مراجعــة الرســم أدنــاه: "الســيناريو األمثــل.)" ولكــن أحيا ًنــا، R تكــون هــذه األماكــن متوفــرة لنعمــل فيهــا. هــل يعنــي ذلــك أن تدخلنــا يصبــح مضــرا؟ كال علــى اإلطــالق. فقــد علــم نفــس
الجماعــة مدخــالت جــد مثيــرة لالهتمــام حــول مــا يجعــل تدخــلا فعــا ًلا ولــم R ُيعتبــر المــكان فــي النهايــة العنصــر األهــم (بالمقارنــة مــع المحلليــن النفســيين الذيــن يعتبــرون الغرفة/المســاحة عنصــرا أساســيا وضرور ًيــا لعــالج ناجــح.) يعتبــر علــم نفــس الجماعــة أن إطــار العمــل الرمــزي الــذي يحملــه األخصائــي هــو األســاس لتدخــل ناجــح: أنــت إطــار العمــل، تحملــه أينمــا
كنـت. لذلـك، إذا تـم التدخـل علـى نحـو مالئـم، يمكـن أن يكـون فعـا ًلا إلـى أقصـى درجـة فـي حديقـة، سـيارة أو فـي الشـارع.













احة نظيفة/مرتبة، منظمة، يمكن الوصول إليها وواضحة للمجتمع

مع نوع األنشطة مع مواد مالئمة بكميات كافية

مساحة مكيفة مع سن المجموعات وحجمها

منطقة "آمنة:" ما من أغراض خطرة ولكن أيضا خصوصية وقواعد وأخصائيين قادرين على اRحتواء




الرسم ٣ – السيناريو المثالي: الفضاء المالئم لألطفال


فـي السـيناريو المثالـي، تكـون المكونـات األربعـة المبينـة أعـاله متوفـرة بحكـم الواقـع عندمـا يكـون هنـاك مركـز مجتمعـي
أو مركـز أنشـطة. ولكـن هـل تكـون بالضـرورة محرو ًمـا مـن كل مـا هـو مذكـور أعـاله عندمـا تنجـز أنشـطتك مثـلأ في الشـارع؟



دور البالغين في التعامل
مع العواطف
.1 مـن هـو "الطفـل صعب المراس"
وكيـف يميـل البعـض تلقائيـا لالسـتجابة؟
إن التعامــل مــع األطفــال هــو مهمــة معقــدة بالنســبة إلــى جميــع البالغيــن (األهــل والمعلمــون واألخصائيــون.) فاألطفــال يتحدوننــا باســتمرار لكــي يفهمــوا العالــم المحيــط بهــم، وبــكل صراحــة، قــد يتركنــا ذلــك فــي حالــة ضيــاع... إذا اســتعطنا معظــم األوقــات التكيــف واRســتجابة علــى نحــو مالئــم إلــى حــد مــا، إن اRطفــال المعروفيــن بــ "األطفــال صعبــي المــراس"
قــد يســببون لنــا مصاعــب جمــة، فنجــد أنفســنا يائســين أو عاجزيــن.

فاألطفـال األكثـر صخبـا وعدائيـة واألطفـال الذيـن يتحـدون القيـود والحـدود واألطفـال الكثيـرو الحركـة هـم عـاد ًة األطفـال الذيـن نجـد أكبـر صعوبـة فـي التعامـل معهـم. وكمـا تعلمـون، إنهـم األطفـال الذيـن ندعوهم بــ "المشـاغبين." فهـم دخالء صاخبـون فـي فقاعـة نريدهـا أن تكـون سـلمية وهادئـة، ويعيقـون اسـتقرار باقـي المجموعـة (األطفـال "الجيـدون.)" ولسـوء
الحـظ، اختبـر معظـم "المشـاغبين" أقلـه إحـدى اRسـتجابات التاليـة مـن البالغيـن (بمـن فيهـم األخصائييـن والمعلميـن:)

المصنفون عاد ًة كـ "حاRت صعبة"

•    قد ير ّد البالغون بطريقة عدائية شـفهيا أو جسـد ًيا
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)•   تقنيات كبح السلوك
•    العقاب، اإلقصاء
• لــوم األهــل علــى أنهــم ليســوا معلميــن جيديــن بمــا فيــه
ا لكفا يــة
•  أفكار سـلبية حول هؤRء األطفال "(بغيضين"، "مزعجين)..."

لنكــن واقعييــن: R تنجــح هــذه اRســتجابات كمــا يجــب. علــى العكــس، فهــي تدعــم حتــى الســلوكيات الســلبية ومشــاعرنا
الســلبية تجاههــا. إنهــا حلقــة مفرغــة.

إ َذا لــم R نغيــر منظورنــا ونعيــد تحديــد مــن هــم "األطفــال صعبــو المـراس"؟ إن األطفـال صعبـي المـراس هـم األطفـال الذيـن يبـدون ألمــا بالغــا بحيــث نشــعر بأننــا عاجزيــن تما ًمــا أو غيــر مجهزيــن

لمســاعدتهم. فهــم يمثلــون إســقاطا لفشــلنا فــي احتوائهــم،
وهــذا أمــر R يحتمــل. بالتالــي، إن التكلــم عــن "الحــاRت الصعبــة"
R يتضمــن "األكثــر صخبــا" فحســب، بــل أيضــا أولئــك الذيــن نعتــم
عليهــم "(األقــل ظهــو ًرا:)" األطفــال المكتئبــون، األطفــال القلقــون، األطفـال الذيـن يعانـون جسـد ًيا، األطفـال الذيـن يحاولـون الحـد مـن ألمهــم عبــر تعاطــي المخــدرات، إلــخ. فــي هــذا القســم، ســنراجع بالتالـي اإلشـارات المختلفـة للضيـق النفسـي وكيفيـة التعـرف إليهـا
والتعامــل معهــا بفعاليــة.





.2 وظائـف المزاجـات والسـلوكيات والعواطف
التـي يظهرهـا األطفـال
تملك المزاجات والسـلوكيات والمؤشـرات األخرى التي ُيظهرها "األطفال صعبو المراس" كلها قاسـمين مشـتركين:
•    إنهـا محاولـة (حتـى ولـو كانـت عبثيـة أحيا ًنـا) للحـد مـن القلـق والمعانـاة النفسـية أو علـى األقـل لعـدم تفاقمهـا: إنهـا
آليــات دفاعيــة.
•    إنهــا محاولــة إلقامــة الروابــط وبنــاء عالقــة (حتــى ولــو كان لديهــا أحيا ًنــا مفعــول مضــاد أو لــم تكــن مجديــة للغايــة.)
إنهــا رســائل ذات معنــى.

R تفتـرض أن األطفـال يكونـون صعبـي المـراس إلزعاجـك أو ألن هـذه هـي طباعهـم "الطبيعيـة" "(إنـه عدائـي"، "إنـه شـرير" أو "إنـه غيـر متعاطـف..." كتصريحـات نهائيـة.) تأتـي هـذه السـلوكيات إمـا كـردة فعـل (تحصـل ر ًدا علـى عوامـل إجهـاد محـددة لحمايــة أنفســهم) أو ُتعلــم (يختبرونهــا بشــكل متكــرر ويتــم تبســيطها فــي بيئتهــم، ثــم استنســاخها.) بالتالــي، تشــكل المزاجــات والســلوكيات مــرآة لعالــم الطفــل الداخلــي، إذ ُتظهــر ضعفــه وجروحــه ومخاوفــه وصدماتــه وقصتــه. وعندمــا يتــم فــك شــيفرتها علــى نحــو مالئــم، فهــي تشــكل مؤشــرات قيمــة لكشــف ضيقهــم والتعامــل معــه. إنهــا بوصلــة
التدخــل.


.3 دور البالغيـن ومقدمـي الرعايـة فـي التعامـل مـع العواطف
إن العواطــف هــي مثــل الميــاه: يمكــن أن تكــون مجــرى هاد ًئــا وراقــدا أو نهــرا فائضــا غاضبــا، ســاحقا ومدمــرا. فــي الحالتيــن،
R يمكــن إيقافهــا، بــل ســتتدفق R محالــة. إذا حــاول الطفــل (أو تــم تعليمــه) كبــح عواطفــه، ســيفيض فــي نهايــة المطــاف، فيحــدث أضــرا ًرا. بالتالــي، يكــون عندهــا الطفــل فــي صــدد "الغــرق." يمكــن أن يســاعد البالغــون األطفــال الذيــن يحتــوون
الدفــق: يمكــن أن يعلموهــم كيفيــة توجيــه عواطفهــم وتبنيهــا حتــى تتمكــن مــن التدفــق بشــكل هــادئ.
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كيفية احتواء العواطف
•    قــم باإلصغــاء والتواصــل إلنشــاء رابــط قائــم علــى الثقــة. اطــرح أســئلة، ولكــن R تكــن متطفــلا، فأنــت R تجــري تحقيقــا (تذكـر: اإلصغـاء يعتمـد علـى عـدة حـواس.) أحيا ًنـا، R يكـون حضـورك كافيـا لوحـده. مـا يحتاجـه الطفـل فـي تلـك األثنـاء هـو حضـورك العاطفـي. وإذا رفض/رفضـت التحـدث أو اإلجابـة علـى أسـئلتك، أخبره/أخبرهـا بأنـه R بـأس بذلـك، وأنه/أنهـا
غيــر مضطــر لذلــك وبأنــه لديــك وقــت، إلــخ.
•    ســا ِعد الطفــل علــى تحديــد الحالــة وفهمهــا مــن خــالل التعبيــر بالــكالم (تســمية العواطــف وتفســير مــا تــراه.) يمكنــك
أن تقـول مثـلا: "أشـعر بأنـك قلـق اآلن" أو "أرى بأنـك منزعـج جـدا اآلن." يمكنـك أن تسأله/تسـألها مـا إذا كان تخمينـك صائبـا
وربمــا يمكنــه أن يشــرح لــك أكثــر؟ بهــذه الطريقــة، تســاعد علــى إعطــاء معنــى للحالــة.
•    طمئــن الطفــل بإخبــاره أن ذلــك يحصــل وأنــه مــن الطبيعــي أن ننجــر وراء عواطفنــا أو تغمرنــا عواطفنــا أحيا ًنــا وأنــه قــد
يكـون مـن الصعـب التحكـم بعواطفنـا أحيا ًنـا، إR أن ذلـك يحصـل للجميـع. هكـذا، تسـاعده علـى تقبـل عواطفـه عوضـا
عــن محاربتهــا وكبحهــا. إذا خيب/خيبــت توقعــا (ضــرب أحدهــم مثــلا)، قــم بتذكيــره بالتوقعــات وتفســيرها ولكــن
تجنــب تعييــره (إصــدار أحــكام: "ذلــك ســيء"، إلــخ.)... اكتــف بالوقائــع.
•    علمـه كيفيـة توجيه دفق عواطفه عوضا عن اRنجرار ورائها (مراجعة القسـم التالي.)
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.4 تعليـم اليقظـة

ما هي اليقظة وكيف تسـاعد علـى التعامل مع القلق والغضب؟
إن اليقظــة هــي أداة بســيطة للرعايــة الذاتيــة يمكــن أن تســاعدك وتســاعد األطفــال علــى توجيــه العواطــف الجياشــة والتعامــل معهــا. ويمكــن تعريفهــا علــى النحــو اآلتــي: إنهــا القــدرة علــى إدراك أفــكارك وعواطفــك وأحاسيســك الجســدية وأفعالـك فـي اللحظـة الحاضـرة، مـن دون إصـدار أحـكام أو انتقـاد نفسـك أو تجربتـك. تعلمنـا اليقظـة أR ننجـر وراء اسـتجاباتنا العاطفيـة التلقائيـة والعفويـة لبعـض المواقـف (مثـل الغضـب أو العدائيـة عنـد اRسـتياء، وعـدم القـدرة علـى التفكيـر بوضوح عندمـا نكـون متوتريـن أو قلقيـن.) إنهـا عمليـة ناشـطة نسـمح مـن خاللهـا تدريجيـا بانكشـاف التجربـة لحظـة بلحظـة. وهـي اســتراحة فــي وســط الدفــق الدائــم للمشــاعر واألحاســيس والعواطــف واألفــكار. وهــي بطريقــة مــا توفــر مســاحة وبعــض
الســالم لحياتنــا المشوشــة.
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كيف تعمل؟
الوعـي والتركيز على اللحظة الحاضرة
إنهـا عمليـة ناشـطة، ولكنهـا R تقـوم علـى إسـكات عواطفنـا أو كبحهـا، بـل هـي القـدرة علـى اإلقـرار بمـا يحصـل فـي ذهننـا
(أفكارنـا) وقلبنـا (عواطفنـا) وجسـمنا (أحاسيسـنا) فـي لحظـة محـددة: أن نصبـح أكثـر وعيـا عوضـا عـن القيـام بـردة فعـل.

وهكــذا، ســتتمكن أيضــا مــن فصــل وتحديــد مــا ينتمــي لجســمك أكثــر (وهــي غالبــا مــا تكــون ردود فعــل، غيــر خاضعــة للســيطرة) أو مــا ينتمــي لذهنــك الوجدانــي أو
العقالنـي (العواطـف، التـي يمكـن أن تتعلـم توجيههـا؛ واألفــكار.) وعندمــا تكــون أكثــر يقظــة، تمنــع أفــكارك مــن التســابق وإعادتــك إلــى الماضــي البعيــد أو نقلــك
إلــى المســتقبل: فأنــت هنــا اآلن.


األفكار



الوعي
المشاعر                                               العواطف




اإطفاء "الطيار اآللي"
فكــر بكافــة األمــور التــي تقــوم بهــا تلقائيــا بشــكل يومــي مــن دون التفكيــر بهــا (تنــاول الطعــام أمــام التلفــاز مــن دون معرفــة مــا فــي صحنــك، مطالعــة كتــاب وعــدم تذكــر كلمــة مــن الفقرتيــن األخيرتيــن، شــرود الذهــن.)... فعندمــا تمــارس
اليقظـة، تكـون ببسـاطة مـدركا للحظـة الحاضـرة أكثـر، تكـون، تختبـر أكثـر وتشـعر أكثـر. فهـي تسـمح لـك بإعـادة التواصـل
مــع جســدك وتجعلــك تقــدر مــا تحبــه وتخفــف مــن حــدة مــا R تحبــه.




ضـا عـن الذعـر واRنشـغال لدرجـة أن

مثال عن لحظة يقظة
انظـر إلـى المثـال المبيـن أدنـاه. هـذا مـا يحصـل عـاد ًة عندمـا تشـعر باإلجهـاد. ولكـن عو

تنســى كل المعلومــات خــالل اRمتحــان، يمكــن أن تســاعدك اليقظــة بشــكل وقائــي علــى تحديــد إشــارات القلــق والتصــرف علــى نحــو مالئــم. هكــذا، يمكنــك اســتباق المنطقــة الخطــرة التــي تفقــد فيهــا الســيطرة علــى عواطفــك واتخــاذ التدابيــر
المالئمــة.
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ضا عن اRندفاع)

إذا أصبحـت أكثر يقظة، يمكنك أن...
•    تحد من مسـتوى اإلجهاد
•    تنظم اRسـتجابات العاطفيـة والوظائفية
•  تزيد الوعي الجسـدي
•   تحد مــن التصريحات اRنتقادية
• تزيد التعاطف
•  تزيد الصبر
•    تطـور قدرتـك على اتخاذ قرارات حكيمة والتصرف بشـكل مسـتنير (عو
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)•    تتواجـد أكثر فـي اللحظة الحاضرة، تسـتمتع باللحظة الحاضـرة والملذات الصغيرة





بعض تمارين اليقظة



 تحويـل األحكام إلى تصريحات  
 تتضمن ضمير المتكلم  
عندما تشعر بالغضب أو النقمة على شخص آخر أو على نفسك، تميل إلى إطالق األحكام، إR أن ذلك يؤجج غضبك ويجعل من األصعب لك تهدئة ذاتك أو المسامحة. وR يمكن أن تحصل أي تغييرات إيجابية بارزة عند الشعور بالغضب والنقمة، بل يؤدي ذلك فحسب
إلى خيبة األمل.
• فكر بالشخص الذي أغضبك وعدد أحكامك أو
انتقاداتك أو مشاعرك تجاهه "(أنت كاذب"، "أنت
أناني"، "أنت تثير جنوني.)"
• اآلن حاول أن تحول هذه األحكام إلى تصريحات
بضمير المتكلم: "شعرت بأنني تأذيت"، "أخاف عندما تتصرف على هذا النحو"، "أعتقد بأنك R
تحبني"، "اعتقدت بأنك ستغادر."
* ترتكز التصريحات بالضمير المتكلم على الوعي اليقظ لمشاعرك. وهي أكثر دقة من األوصاف التي تطلقها على اآلخرين. فهي R تقوم على إصدار
األحكام وتولد المزيد من التعاطف.

  مسح الجسم/تمرين تنفس    
•  اجلس أو تمدد في وضعية مريحة
•   أغلق عينيك
•    خــذ نفســا عميقــا: قــم بالشــهيق والزفيــر بعمــق.
ركــز فقــط علــى التنفــس 5( إلــى 10 مــرات)
• اآلن ســوف تنتقــل إلــى داخــل جســمك. تخيــل كافـة أجـزاء جسـمك، بـدءا بالرجليـن، ثـم السـاقين والحـوض والبطـن والظهـر، إلـخ، وصـولا إلـى الـرأس
والوجــه.
•    تخيــل ببســاطة موضعهــا وســجل األحاســيس (الدغدغــة، التخديــر، الحر/البــرد.) R تحــاول أن تغيــر أو تعــدل أي شــيء، فأنــت ببســاطة تالحظهــا وتقــر
بهــا.
•   إذا تشــتت ذهنــك، فــال بــأس. أعــده بهــدوء إلــى
أحاســيس الجســم.
•    ثــم ركــز علــى تنفســك مجــددا. فهــو مرســاتك
ومســاحتك اآلمنــة. وRحــظ أن دقــات قلبــك قــد
تباطــأت.
* إن أهـداف هـذا التمريـن هـي اRسـترخاء والتركيـز
علـى المـكان والزمـان الحاضريـن.





 ذهن المبتدئ  
خذ غرضا أو طعاما مألوفا من حياتك اليومية، تعتبر
بأنه غير جدير باRهتمام. على سبيل المثال: حبة زبيب. ولكل هذه المرة، قبل التهام حبة الزبيب من دون حتى
مالحظتها، ستنتبه إلى حواسك الخمسة:
•  انظر إليها؛ انظر إلى الشكل واللون
•  المسها، اشعر بملمسها بين أصابعك
•  تنشق رائحتها ودعها تتغلغل عبر أنفك
• اضغطها بالقرب من أذنك وأصغ إلى الصوت
المنبعث منها
• ضعها في فمك واستكشفها بلسانك، ابدأ
بالمضغ ودع النكهات تتفجر، خذ وقتك. ثم
ابتلعها.
* لقد أكلت للتو بطريقة يقظة! فقد أعدت استكشاف أمرا مألوفا من منظور جديد! ولعله قد أعاد بعض الذكريات أو األحاسيس إلى ذهنك. إذا استطعت أن تقوم بذلك مع الزبيب، هل يمكن أن
تطبقه على تجارب الحياة (اإليجابية أو السلبية)؟

 التقدير الواعي  
Rحظ خمسة أمور في يومك R تالحظها أو R تقدرها عادة أو تشعر بأنك ممتن لها. قد تكون هذه األمور أغراضا أو أشخاصا، فذلك يعود إليك. واستخدم مفكرة
لإلشارة إلى خمسة أمور بحلول نهاية اليوم.
•   أشعر باRمتنان ألنني مع عائلتي/ ألن لدي أصدقاء
جيدون
•   أشعر باRمتنان لرائحة العشب الطيبة بعد تساقط
المطر هذا الصباح
•   أشعر باRمتنان للعشاء اللذيذ الذي حضرته أختي لي
• أشعر باRمتنان للسيدة التي ابتسمت لي بعد
الظهر. إلخ.
* يهدف هذا التمرين إلى التعبير ببساطة عن اRمتنان وتقييم األمور التي قد تبدو بسيطة في الحياة؛ األمور التي تدعم وجودنا ولكن نادرا ما
نعيرها اهتماما وسط رغبتنا بأمور أهم وأفضل.




٥. تعليـم الصـدى اإليجابـي والتأ كيـدات اإليجابية





كان لــدي صفــوف ذات مســتوى جــد منخفــض
وتعانــي مــن نقــص أكاديمــي هائــل لدرجــة أننــي بكيــت. وتســاءلت: "كيــف ســأنقل هــذه المجموعــة خــالل تســعة أشــهر مــن حيــث موقعهــا الحالــي إلــى حيــث تحتــاج أن تكــون؟ وكان ذلــك صعبــا، R بــل شــديد الصعوبــة. فكيــف أعــزز تقديــر الطفــل لذاتــه وإنجــازه األكاديمــي فــي الوقــت
عينــه؟

]...[ فــي إحــدى الســنوات، تبــادرت إلــى ذهنــي فكــرة عبقريــة. قلــت لــكل تالميــذي: "تــم اختياركــم لتكونــوا فــي صفــي ألننــي أفضــل معلمــة وأنتــم أفضــل تالميــذ!! وضعونــا كلنــا
مــع بعضنــا البعــض حتــى ُنظهــر لآلخريــن كيفيــة النجــاح."
وأعطيتهــم مقولــة ليرددوهــا: "أنــا شــخص مهــم! كنــت شـخصا مهمـا عندمـا جئـت. سـأكون شـخصا أفضـل عندمـا أغــادر. أنــا قــادر، وأنــا قــوي! أســتحق التعليــم الــذي أحصــل عليــه هنــا. هنــاك أمــور يجــب أن أقــوم بهــا وأشــخاص يجــب أن أثيـر إعجابهـم وأماكـن يجـب أن أقصدهـا." إذا رددت ذلـك
بمــا فيــه الكفايــة، يصبــح جــزءا منــك.

]...[ هــل ســتحب جميــع تالميــذك؟ بالطبــع !!R وتعلــم أن أصعــب األطفــال لديــك R يغيبــون قــط. علــى اإلطــالق. لــن
تحبهــم جميعــا، واألطفــال صعبــي المــراس يأتــون لســبب. إنــه الصلــة. إنــه العالقــات. وبالتالــي، يصبــح األســاتذة ممثليــن رائعيـن وممثـالت رائعـات، ونأتـي إلـى العمـل عندمـا R نرغـب بذلــك، ونســتمع إلــى سياســات غيــر منطقيــة، ونعلــم علــى كافــة األحــوال. نعلــم علــى كافــة األحــوال، ألن هــذا مــا نقـوم بـه. فالتعليـم والتعلـم يجـب أن يضفيـا الفـرح. فكـم ســيصبح عالمنــا أقــوى إذا كان لدينــا أطفــال R يخافــون مــن المخاطــرة والتفكيــر ولديهــم بطــل؟ يســتحق كل طفــل بطــلا، بالغــا لــن يتخلــى عنــه قــط، يفهــم قــوة التواصــل
ويصــر علــى أن يصبــح الطفــل أفضــل مــا يمكــن أن يكــون."

ريتا بيرسون، معلمة شغوفة ومخلصة ومربية في مدارس الحاRت الصعبة

النتائـج المقلقـة لعدم تقدير الذات بما يكفي
إن عـدم تقديـر الـذات بمـا يكفـي وانعـدام الثقـة بالذات شــائعان لــدى األطفــال الذيــن عانــوا مــن صدمــات أو المعرضيــن للهشاشــة والفقــر وظــروف الحيــاة غيــر
المســتقرة. ففــي علــم اRجتمــاع وعلــم النفــس، يعكــس تقديــر الــذات تقييــم الشــخص العاطفــي الذاتــي اإلجمالــي لقيمتــه أو قيمتهــا. إنــه حكــم علــى الــذات وســلوك تجــاه الــذات. إن أنمــاط الحيــاة المذلــة التـي تترافـق مـع الفقـر وتكـرار اإلذRل والعنـف اللفظـي أو الجسـدي، باإلضافـة إلـى ضعـف األهـل الذيـن تعاملوا بأنفســهم مــع تجــارب قاســية قــد تؤثــر ســلبا علــى قــدرات التربيــة، لديهــا نتائــج مقلقــة فــي مــا يخــص تقديــر الطفــل لذاتــه. ففــي مجــال تدخلنــا، نتعامــل
يوميــا مــع أطفــال يعتبــرون أنفســهم نكــرة.

بنتيجـة ذلـك، إن األطفـال الذيـن يفتقـرون لتقديـر الـذات والثقــة بالــذات يفقــدون األمــل تدريجيــا ويخصصــون
طاقــة أقــل لبنــاء عالقــات قيمــة (صداقــة، عائــالت) وللمشـاركة فـي أنشـطة بنـاءة وذات صلـة (كالمدرسـة أو مشــاريع مســتقبلية.)إن اRضطرابــات المرضيــة
المتزامنــة الشــائعة (اإلشــارات التــي قــد تطــرأ) هــي: مظاهــر الكآبــة أو علــى العكــس ســلوكيات منحرفــة علــى غــرار اRنحــراف أو تعاطــي المخــدرات أو ممارســة التنمــر (إنــه بالتالــي تخريــب ذاتــي يهــدف إلــى إثبــات أو تبريــر بأنهــم R يســاوون شــيئا أو ليســوا أشــخاصا
جيديــن. إنهــا أيضــا محاولــة إلخفــاء األلــم.)





"كل طفـل يحتاج إلى بطل"
سـيقوم إ ًذا أحـد أدوار ميسـري الدعـم النفسـي اRجتماعـي علـى معالجـة النسـيج النرجسـي المتضـرر وإعـادة الثقـة وتقديـر الـذات. فاألطفـال الذيـن يفتقـرون لتقديـر الـذات يجـب أن يتواجـدوا مـع بالغيـن يؤمنـون بهـم ولـن يخذلوهـم. هـم بحاجـة
إلــى بالــغ ســيراهم كمــا هــم فعليــا، بــدون شــروط وأحــكام مســبقة، ويمكنهــم مــن خــالل القــول لهــم: "أنــا أؤمــن بــك، يمكنـك أن تقـوم بذلـك. أنـت شـخص جيـد." واألطفـال هـم بالفعـل وبالفطـرة جيـدون! عندمـا يبـدون "سـيئين"، يكـون ذلـك عــاد ًة نتيجــة ســلوكيات معلمــة أو بيئــة منحرفــة وســامة. ولكــن فــي صميمهــم، يخفــي جميــع األطفــال التعاطــف والقــوة والجمــال! اســمح لهــم برؤيــة ذلــك وعرضــه بفخــر! فــي المربــع علــى الجانــب األيمــن، هنــاك اقتبــاس مــن ريتــا بيرســون، وهــي
معلمــة شــغوفة ومخلصــة علمــت األطفــال فــي المــدارس ذات الحــاRت األصعــب فــي أمريــكا0١.


الصدى اإليجابي والتأكيـدات اإليجابية كتمكين ذاتي
إعادة تشـغيل النظام
إن العواطــف الســلبية تميــل لتكــون صاخبــة، فيمــا تكــون العواطــف اإليجابيــة هادئــة، بحيــث يســهل أحيا ًنــا عــدم ســماعها. فدمــاغ اإلنســان مصمــم فعليــا علــى هــذا النحــو، وهكــذا بقــي البشــر علــى قيــد الحيــاة، بشــكل جــد بدائــي عبــر استشــعار الخطــر أكثــر وســماعه بصــوت عــا ٍل. فكــر فحســب بكيــف أن األخبــار العاجلــة المقلقــة والكــوارث تشــدك وكيــف يبطــئ األشـخاص ليـروا حـادث اصطـدام سـيارات علـى الطريـق... تميـل السـلبية إلـى اجتذابنـا، ولكـن يمكنهـا بنتيجـة ذلـك أن تعمينـا وتمنعنـا مـن رؤيـة العواطـف اإليجابيـة. ونظـرا آلRف السـنوات مـن التكييـف، يمكـن اعتبـار العواطـف اإليجابيـة أحيا ًنـا "محايـدة
فحســب" أو عــدم مالحظتهــا علــى اإلطــالق. ُتختــزل بالتالــي حالــة العافيــة بــ "غيــاب اRضطرابــات."
وبالتالــي لنصبــح أكثــر تحسســا لإليجابيــة، يجــب أن نعيــد ضبــط ذهنيتنــا ونعيــد تشــغيل نظامنــا. يجــب أن نتعلــم كيفيــة مواجهــة الســلبية مــن خــالل التعــرف أكثــر إلــى مروحــة العواطــف اإليجابيــة وإدراكهــا. وR نتكلــم هنــا عــن "الشــعور
بالســعادة" فقــط. فاإليجابيــة شــعور متجســد. وهــي مســألة تدريــب وعــادات. وتبــدأ بنظرتنــا ألنفســنا.
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أمثلـة عن التأكيدات اإليجابية
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)نحـن نتأثـر إلـى حـد كبيـر أيضـا باألشـخاص المحيطيـن بنـا. فالعواطـف R تتمحــور حولنــا فحســب. علــى غــرار مــرآة أو إســفنجة، نحــن نمتــص ونعكـس كل مـا حولنـا. فنحـن كائنـات اجتماعيـة، ونتواصـل بطبيعـة الحــال مــع أشــخاص آخريــن. هــل لديــك مثــال  ُيظهــر كيــف أثــرت العواطـف السـلبية علـى شـخص آخـر؟ أو كيـف غيـرت عواطف شـخص آخـر عواطفـك؟ انتبـه لــ "الغيـوم الداكنـة"، أي األشـخاص السـلبيين فـي حياتــك واألشــخاص المتشــائمين والمتهكميــن الذيــن يحطــون مــن
قــدرك ويحبطونــك. فهــم قــد يؤثــرون بشــدة علــى عافيتــك.
تنطبــق هــذه اآلليــة علــى العواطــف اإليجابيــة أيضــا. فهــل Rحظــت كيــف أن شــخصا مفعمــا بالحيويــة وإيجابيــا يمكنــه أن يغيــر جذر ًيــا
مزاجـك و"الذبذبـات" أو الجـو العـام فـي الغرفـة؟ إنـه صـدى اإليجابيـة. إنــه جوهــر الحــب. خــذ مثــال اRبتســامة. كيــف تشــعر عندمــا تــرى
أحدهــم يبتســم لــك تلقائيــا، مــن دون غايــة محــددة؟
إن تعليــم هــذه المعرفــة واألهــم هــذه المهــارات لألطفــال الذيــن تعمـل معهـم يمكـن أن يحـدث فر ًقـا فعليـا فـي مسـتوى تقديرهـم لذاتهــم. كــن بطلهــم وآمــن بهــم وبالبالغيــن الذيــن ســيصبحون
عليهــم.




33	http://www.ted.com/talks/rita_pierson_every_kid_needs_a_champion?language=en :الرابط هذا على حديثها إلى سـتماعRا يمكن .١0
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)
  التأكيدات اإليجابية -  
  لألطفال  
قل  :  "نمضي  الكثير  من  الوقت  (وقتا  مبالغا)  في
التشكيك بأنفسنا أو الحط من قدرنا. ولكنني أعلم
وفي صميم قلبك تعلم أنت أيضا أنك شخص جيد.
فأحيانا، يكفي أن تؤمن بذلك أو تسمعه."

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

قل : "اآلن، سنصرخ كلنا، الواحد تلو اآلخر، أمورا إيجابية حول أنفسنا! سأقول أمرا لك وستردده بصوت عال وبقناعة تامة! R تخجل، وR تشعر باإلحراج. دع ذلك
يترسخ فيك"!

قف أمام كل طفل، الواحد تلو اآلخر، اصرخ تأكيدا
إيجابيا ودعه يكرره بعدك، حتى تكتمل الدائرة كلها. ومتى اكتملت الدائرة، صفقوا جميعا واطلب منهم أن
يشكروا بعضهم البعض على هذه اللحظة الممكنة.

   التأكيدات اإليجابية -  
   من األهل ألطفالهم    
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. وأحيانا، حتى ولو كان األمر واضحا بالنسبة إليك، فهم بحاجة مع ذلك إلى سماعه مباشرة منك. وإذا ما سمعوه بشكل
متكرر، يترسخ فيهم."

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

قل:  "اآلن،  سنصرخ  كلنا،  الواحد  تلو  اآلخر،  أمرا  إيجابيا تود أن يسمعه طفلك منك. قد يكون "أنا أحبك"، "أنت شخص جميل"، "أنا أؤمن بك"، "شكرا على تواجدك في
حياتي." اصرخ ذلك من صميم قلبك"!

دع األهل يصرخون أفكارهم اإليجابية، الواحد تلو األخرى. فمتى اكتملت الدائرة، صفقوا كلكم مع بعض واطلب منهم أن يشكروا بعضهم البعض على
هذه اللحظة الممكنة.













١١.مشـاهدة: https://www.youtube.com/watch?v=pC4WTc3CT5w (أب يدلي بتأكيدات إيجابية Rبنته قبل ذهابها إلى المدرسـة)





٦. ادراك عقـدة المنقـذ والتحـول إلـى بديل عن األهل

إدراك عقـدة المنقذ والتحول إلى بديل عن األهل
إن عــدم التمكــن مــن العمــل مــع األهــل قــد يضعنــا فــي مواقــف محبطــة ويائســة للغايــة. فرؤيــة المعانــاة النفســية لطفــل فــي الوقــت عينــه مــع ســلبية األهــل أو معارضتهــم قــد يخلــق مجموعــة مــن العواطــف غيــر المألوفــة والمعقــدة لــدى األخصائييــن. فقــد نقــع بســهولة فــي فــخ عقــدة المنقــذ (معتقديــن بأننــا الوحيديــن القادريــن علــى مســاعدة هــؤRء األطفــال وبــأن R أحــد يــرى ألمهــم أو هــو مؤهــل بمــا فيــه الكفايــة لمســاعدتهم) أو يمكــن أن نرغــب بــأن نصبــح بدائــل عــن األهــل (األهــل يفشــلون فــي أدوارهــم، ولكننــي لــن أفشــل. أحــب هــؤRء األطفــال كمــا لــو كانــوا أطفالــي. وهــم يحبوننــي
أكثــر ممــا يحبــون أهلهــم.) ولكــن هــذا المســار ليــس صائبــا علــى اإلطــالق وهــو محفــوف بالمخاطــر.

مــن المهــم جــدا أن نقــر بهــذه المشــاعر ونحللهــا إليجــاد مســافة مالئمــة ومهنيــة مــع األطفــال. فذلــك ســيحمي الطفــل وســيحميكم مــن التعــرض لمزيــد مــن خيبــات األمــل واRضطرابـات. وبالتالـي، مـن األساسـي أن نعـي ونتقبـل فكـرة أنـه بالرغـم مـن ضعـف األهـل أو فشـلهم، فسـيبقون رمـز التعلـق األول للطفـل ومصـدر صمـوده. فبغـض النظـر عـن مـدى
مهارتـك أو كفاءتـك، R يمكنـك أن تحـل محـل أهـل الطفـل ويجـب أR تحـاول القيـام بذلـك.



جعل األهل حلفاء وإشراكهم

عوضــا عــن اعتبــار األهــل عوائــق، حــاول أن تفهــم مــن أيــن تنبــع مقاومتهــم (حــدد العوائــق األساســية) واعتبرهــم حلفــاء
محتمليـن وأساسـيين فـي عملـك. فخلـق هـذه العالقـة مـع األهـل لـن يسـهل عملـك فحسـب، بـل سـيضمن أيضـا اسـتدامته.
ففـي نهايـة المطـاف، سـيبقى الطفـل يعيـش فـي كنـف عائلتـه.




األمور التي ال يجب القيام بها
•  R تحكم
•    R تلوم
•    R تعير
•    R تجعلهم أعداءك

أنت بحاجة إلى تعاونهم أو على األقل موافقتهم. فإصدار األحكام لن يؤدي سوى إلى
إبعادهم عنك.

األمور التي يجب القيام بها
•    حــاول اســتيعاب وضعهــم بتعاطــف قبــل اإلدRء بــأي
تصريحــات أو تفســيرات
•    كن محتر ًما ومهذ ًبا
•    كن هاد ًئا وصبو ًرا
•   اطرح أسـئلة واضحة لتقييم الوضع

هكذا ستتمكن من معرفة احتياجاتهم وتوفير اRستجابات
المالئمة لهم (مراجعة توفير التربية النفسية)
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٧. توفيـر التربيـة النفسـية

لمن؟ لماذا؟
إن نصائــح التربيــة النفســية هــي معرفــة أو درايــة مفيــدة تريــد نقلهــا إلــى األهــل أو األطفــال، بمــا أنهــا يمكــن أن تســاهم فــي عافيتهــم وهــي مكملــة لعملــك. أحيا ًنــا، ُتعتبــر حتــى أساســية، إذ أن تدخلــك خاضــع لحــدود وإذا لــم ُتتخــذ إجــراءات إلــى جانــب الوقــت الــذي أمضيتــه مــع الطفــل، قــد يهــدد ذلــك النتائــج اإليجابيــة المحصلــة عبــر عملــك. ولتأميــن التناســق واRسـتمرارية فـي عملـك وضمـان اسـتدامته (جعـل المفاعيـل تـدوم)، يمكنـك أن تقـدم نصائـح فـي التربيـة النفسـية مباشـر ًة للطفـل، أو حتـى أفضـل مـن ذلـك، أن تقدمهـا مباشـر ًة لألهـل. وقـد يحـرص قسـم آخـر مـن منظمتـك علـى متابعـة العائلـة فيمـا تعمـل مـع الطفـل. هكـذا، تبنـي نمـوذج تدخـل شـاملا. ويمكـن أن تسـمح التربيـة النفسـية أيضـا بإعـادة المسـؤولية إلـى
األهــل والحــد مــن العــار أو الذنــب الــذي يمكــن أن تكــون الشــدائد قــد رســخته فيهــم وبتطبيــع اRســتجابات أيضــا.

تقييم االحتياجات
لفهــم الصعوبــات التــي ُيظهرهــا طفــل بالكامــل، قــد ترغــب بفهــم روتينــه اليومــي ونوعيــة العالقــات ضمــن عائلتــه. فهــي مؤشــرات قيمــة ستســاعدك علــى تحديــد عوامــل الخطــر وعوامــل الحمايــة المحيطــة بحيــاة الطفــل. هكــذا، ســتحدد أيضــا
مــا تحتــاج العائلــة إلــى تعلمــه أو امتالكــه لمســاعدة طفلهــم علــى أن يصبــح أكثــر صمــو ًدا:





االحتياجات الفيزيولوجية لألطفال
إن األطفــال وخصوصــا أولئــك الذيــن يعملــون (نمــط حيــاة مكثــف وصعوبــات) لديهــم احتياجــات فيزيولوجيــة كبــرى لكــي
ينمــوا ويتطــوروا. فهــم بحاجــة إلــى اســتهالك حصــص غذائيــة منتظمــة وصحيــة كل يــوم، باإلضافــة إلــى ســاعات نــوم
طويلــة 10( إلــى 12 ســاعة قبــل ســن العاشــرة)، إذ يتضاعــف حجمهــم فــي غضــون بضــع ســنوات!




ف، يبطـئ ذلـك معـدل نموهـم ويؤثـر سـلبا علـى قدراتهـم اإلدراكيـة. ولكـن

أثر النوم والغذاء على المزاجات والنمو
إذا لـم يحصـل األطفـال علـى غـذا ٍء أو نـوم كا

العلمــاء اكتشــفوا مؤخــرا أن التغذيــة والنــوم لديهمــا أثــر هائــل علــى العواطــف.
•    عندمــا R يحصــل طفــل علــى قســط كاف مــن النــوم، R يمكــن أن ينمــو دماغــه كمــا يجــب (يتــم إطــالق الكثيــر مــن
الهرمونــات خــالل النــوم وتتــم معالجــة المعلومــات بشــكل أساســي مــن قبــل الدمــاغ خــالل النــوم.) وإذا كان الطفــل يشــعر بتعــب شــديد، فــال 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
للتقلبــات المزاجيــة.
•     ُتظهــر دراســات علميــة متزايــدة أكثــر فأكثــر أن األغذيــة التــي نتناولهــا وكيفيــة تناولهــا مرتبطــة أيضــا كثيــرا بعواطفنــا وعافيتنــا. فالعلمــاء يطلقــون علــى الجهــاز الهضمــي تســمية "الدمــاغ الثانــي"، بمــا أنــه لدينــا فعليــا عــدد خاليــا عصبيــة (تنقــل رســائل عصبيــة وهرمونــات مرتبطــة كلهــا بالعواطــف) فــي أمعائنــا يفــوق عددهــا تلــك التــي فــي دماغنــا. يجــب
حتــى تســميته الدمــاغ األول! وإذا مــا كانــت التغذيــة غيــر الســليمة لديهــا تأثيــر ســلبي (المزيــد مــن العواطــف الســلبية،
ميــل إلــى الشــعور بالكآبــة واســتنكار الــذات أو القلــق، إلــخ).، فالتغذيــة الســليمة لديهــا أثــر إيجابــي معاكــس!




خط توجيهي لنوم أفضل

قــل    "النــوم هــو عامــل جــد مهــم لنمــو الطفــل. فهــو يحــدد درجــة العافيــة واألداء الفكــري. يمكــن أن يشــعر األطفــال
المضطـرون للعمـل بتعـب شـديد نظـرا لعـبء العمـل الثقيـل الملقـى عليهـم. بالتالـي، هنـاك أمـر مهـم يمكـن أن تقـوم بـه
لدعمهــم، وهــو أن تحــرص علــى أن يحظــوا بقســط كاف مــن النــوم وأن تكــون نوعيــة نومهــم جيــدة."

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


صــا الصغــار فــي الســن، إلــى النــوم كثيــرا! فعندمــا R يحصــل طفــل علــى مــا يكفــي مــن

اشــرح    "يحتــاج األطفــال، خصو

النــوم، R يمكــن أن ينمــو دماغــه علــى نحــو مالئــم ( ُتفــرز هرمونــات كثيــرة خــالل النــوم وتتــم معالجــة المعلومــات بشــكل
أساســي مــن قبــل الدمــاغ خــالل النــوم.) وإذا مــا شــعر الطفــل بتعــب شــديد، R يكــون أداؤه الفكــري أو العاطفــي ســليما."

أظهر

	٥1 وما فوق
	ما بين 9 و٥1
	ما بين 3 و8
	ما بين 0 و3

	أقله 7 إلى 8 سـاعات من
النوم في اليوم
	9 إلى 10 سـاعات من النوم في اليوم
	10 إلى 12 سـاعة من النوم
في اليوم
	12 إلى 15 سـاعة من النوم
في اليوم



قدم النصائح التالية
التغذية: تجنب احتسـاء القهوة والشـاي قبل النوم، R تخلد إلى النوم وأنت جائع
ابــق بعيــدا عــن الشاشــات (جهــاز الكمبيوتــر، الهاتــف، اللــوح اإللكترونــي، التلفــاز:) ُتظهــر المزيــد مــن الدراســات األثــر السـلبي لــ "األضـواء الزرقـاء" (ضـوء LED المنبعـث مـن الشاشـات) علـى نوعيـة النـوم. فقـراءة الشاشـة فـي الليـل تقلـص إنتاجكــم لهرمونــات النــوم بنســبة 55% فتصبــح دورات النــوم لديكــم أقــل عمقــا. لذلــك، بعــد ســاعة معينــة، شــجع
طفلــك علــى إطفــاء جهــازه.
اقـرأ أو أخ ِبـر قصـة! سـيقدر طفلـك كثيـرا هـذه اللحظـة المميـزة معـك وهـو نشـاط هـادئ ومحفـز فكر ًيـا. وهـو مفيـد
علــى كافــة األصعــدة!
اعتمــد روتينــا منتظمــا فــي مــا يتعلــق بوقــت النــوم: حــا ِول أن تخلــد إلــى النــوم وتســتيقظ فــي الوقــت عينــه كل يــوم، وقــم بأمــور تســاعدك علــى اإلســترخاء فــي المســاء. وقبــل النــوم، يمكنــك أن تقــوم بتمريــن مفيــد للتفكيــر اإليجابـي مـع طفلـك عبـر طـرح السـؤال التالـي عليـه: "أخبرنـي أمريـن إيجابييـن حصـال معـك اليـوم" أو "أطلعنـي علـى أمـر
واحــد تشــعر بامتنــان لــه اليــوم"
اجعــل غرفــة النــوم جميلــة بقــدر اإلمــكان: ســينام طفلــك علــى نحــو أفضــل إذا كان يحــب هــذه المســاحة ويشــعر
باألمــان فيهــا. اعمــل معــه علــى تزييــن المــكان وجعلــه دافئــا ومريحــا (هــل يمكــن أن تضــع وســادات؟ وضــو ًءا ليليــا
جميــلا؟.) وحا ِفــظ علــى نظافــة غرفــة النــوم وترتيبهــا!





توفير التربية النفسية حول الغذاء لألهل أو األطفال

تذكـر بأنـك تـدرك ظـروف حياتهـم وبأنـه R  ُيفتـرض بـك إصـدار األحـكام أو إلقـاء اللـوم عليهـم، بـل تريـد فقـط أن تسـاعدهم
علـى إحـداث بعـض التعديـالت.
قــل    "رأينــا للتــو كيــف أن اRســتراحة لوقــت كاف تؤثــر إيجا ًبــا علــى عافيــة الطفــل. اآلن، R بــد مــن اإلضافــة بــأن الدراســات
العلميـة ُتظهـر أكثـر فأكثـر بـأن مـا نتناولـه وكيفيـة تناولـه يؤثـر علـى عواطفنـا وعافيتنـا. فالعلمـاء يسـمون جهازنـا الهضمـي "الدمــاغ الثانــي." و ُتعتبــر بعــض أنــواع الغــذاء جيــدة، فيمــا  ُتعتبــر أنــواع أخــرى مــن ســيئة أو حتــى مضــرة"
نا ِقـش   العادات الغذائيـة للعائلة. فماذا تأكل عاد ًة؟
اشـرح    "فـي كل مـا نأكلـه، هنـاك بعـض العناصـر المغذيـة. مبدئيـا، نحتاجهـا كلهـا لتأميـن حميـة متوازنـة: الدهـون، السـكر، البروتينـات، الكالسـيوم، الفيتامينـات، األليـاف... تسـاعدنا حميـة متوازنـة علـى النمـو وعلـى التمتـع بصحـة جيـدة والمحافظـة عليهـا (الجهـاز المناعـي)، والتفكيـر (يحتـاج دماغنـا إلـى الغـذاء أيضـا للعمـل) والبقـاء أيضـا فـي مـزاج جيـد"!

قدم    وقائع أساسـية حول التغذية


الفواكــه، الخضــار، عصيــر الفواكــه الطــازج والســلطة: "إنهــا أساســية لحميتنــا. فهــي
مليئــة بالفيتامينــات (تغــذي الجهــاز المناعــي بحيــث تقــي مــن األمــراض) واألليــاف (تســاعد
علــى الهضــم.) ويجــب أن نتنــاول علــى األقــل خمــس حبــات منهــا يوميــا."

األسـماك والدجـاج وعلـب اللحـوم: إنهــا مهمــة للحصــول علــى مــا ُيعــرف بالبروتينــات. تســاعد البروتينــات علــى بنــاء الجســم (العضــالت، األعضــاء.) هنــاك أيضــا الكثيــر مــن البروتينــات فــي البيــض والبازRء/الفاصوليــا. عندمــا يتعــذر شــراء اللحــوم أو الدجــاج أو
الســمك، يمكــن دائمــا التعويــض عنهــا بواســطة البيــض والفاصوليــا.

الحليــب واللبــن واألجبــان: األلبــان (المنتجــات المشــتقة مــن الحليــب) مهمــة جــدا لألطفــال بمــا أنهــا غنيــة بالكالســيوم. يســاعد الكالســيوم علــى نمــو العظــام واألســنان وهــم مهــم للنســاء المرضعــات. وإذا تعــذر الحصــول علــى األجبــان أو اللبــن، يمكــن تنــاول
بعــض الخضــروات الغنيــة جــدا بالكالســيوم، كالســبانخ والملفــوف.

األرز والمعكرونــة والبرغــل والخبــز: تحتــوي علــى مــا نســميه النشــويات. وهــي بشــكل أساسـي سـكريات. ُتعتبـر هـذه األنـواع مـن السـكريات جيـدة وضروريـة، إذ تزودنـا بالطاقـة
الضروريــة لــكل يــوم.

الميـاه: يحتـاج البالغـون إلـى شـرب 1.5 ليتـر كمعـدل مـن الميـاه يوميـا. وتجـدر اإلشـارة إلـى
أن المشــروبات الغازيــة أو عصيــر الفواكــه R ترطبنــا بقــدر الميــاه، كمــا أنهــا تحتــوي علــى
كميــة عاليــة مــن الســكر.


*مالحظة للميسرين
يجــب عليــك أن تراعــي واقــع حيــاة األهــل. فمعظمهــم قــد يكــون لديــه ميزانيــة جــد محــدودة لتخصيصهــا للغــذاء. وهنــاك
رســالة مهمــة يجــب أن تنقلهــا إليهــم وهــي أننــا لســنا بالضــرورة بحاجــة للكثيــر مــن األمــوال لتنــاول غــذاء صحــي ومتــوازن.
وشـدد علـى فكـرة أن األغذيـة المصنعـة واألغذيـة الصناعيـة مكلفـة فعليـا أكثـر مـن األغذيـة الطبيعيـة التـي يمكـن طهوهـا.







حـذار من السـكر!! المشـروبات الغازية، قطع الحلوى، الحلويـات، رقائق البطاطا...؟
[image: ]تشــكل هــذه األطعمــة جــز ًءا مــن طعامنــا اليومــي ولكنهــا مليئــة بالســكر والدهــون الســيئة. فهــي R تحتــوي علــى الكثيــر مــن الفيتامينــات، وحتــى لــو كانــت تشــعرنا بالشــبع، إR أنهــا R تغذينــا فعليــا علــى نحـو مالئـم. فهـي ليسـت مغذيـة جـدا، أي أنهـا R تغطـي احتياجاتنـا الغذائيـة وR تـزود جسـمنا بطاقـة كافيــة، فتتســبب بالتعــب وبإضعــاف الجهــاز المناعــي. باإلضافــة إلــى عــدم كونهــا مغذيــة، ُتظهــر الدراســات العلميــة أن تنــاول الســكر بإفــراط فــي حميتنــا يؤثــر ســلبا علــى مزاجنــا، إذ يزيــد مــن خطــر
الشــعور بالكآبــة والتقلبــات المزاجيــة وكثــرة الحركــة. لذلــك، حــا ِول أن تحــد منهــا!






تعزيـز الوقـت ذي الجودة والرابط ما بين األهل والطفل
فــي األوقــات أو الظــروف الصعبــة، ينشــغل البالغــون بواجباتهــم ومشــاكلهم الخاصــة ويعطــون األولويــة للمهــام التــي يجـب أن ينجزوهـا. فتلبيـة اRحتياجـات األساسـية للعائلـة وضمـان اسـتمراريتها يأتـي عـاد ًة فـي المرتبـة األولـى وقـد R يكـون األهــل حاضريــن عاطفيــا وداعميــن ألطفالهــم بمــا فيــه الكفايــة. وغالبــا مــا يلتبــس لديهــم مفهومــا العيــش تحــت ســقف
واحــد والتواصــل مــع أطفالهــم.
ولكــن األطفــال بحاجــة إلــى التواصــل والدعــم العاطفــي. فهــم بحاجــة ليشــعروا بأنهــم موجــودون ولديهــم مكانــة فــي
العائلــة وبأنهــم محبوبــون وبــأن أهلهــم يهتمــون ألمرهــم.


تشـجيع األهـل على التواصل مع أطفالهـم وتمضية وقت ذي جودة

اشـرح الفرق بين التواجد في الغرفة ذاتها والتواصل
اشــرح اRحتياجــات العاطفيــة لألطفــال (الحاجــة ليشــعروا بأنهــم محبوبــون ولطمأنتهــم والحاجــة إلــى اللعــب
والتفاعــل والشــعور بأنهــم ينتمــون وبأنــه يتــم إشــراكهم فــي األنشــطة)

شــجع األهــل علــى اللعــب أو المطالعــة مــع أطفالهــم وأوضــح لهــم بــأن الضحــك مهــم للغايــة. واشــرح لهــم
بــأن اللعــب مــع طفــل ليــس مخجــلا علــى اإلطــالق. واقتــرح ألعــاب مرحــة عليهــم.
اقتــرح علــى األهــل أن يتحدثــوا أكثــر مــع أطفالهــم وشــجعهم علــى ذلــك. فالطفــل يشــعر بأنهــم مقــدر ومهــم عندمــا يســأله البالغــون عــن حياتــه وعواطفــه ومــا فعلــه ومــع مــن كان، باإلضافــة إلــى أهميــة ذلــك
للتحقــق مــن ســالمة الطفــل.
اقتــرح علــى األهــل أن يعبــروا عــن عواطفهــم تجــاه أطفالهــم وشــجعهم علــى ذلــك. قــل لهــم بأنــه مــن
اإليجابــي جــدا أن يظهــروا عواطفهــم ويقولــوا لطفلهــم: "أنــا أهتــم ألمــرك، أنــا أحبــك"

شـجعهم علـى إشـراك األطفـال فـي أنشـطتهم اليوميـة (الخـروج مـن المنـزل، الطهـو.) يجـب علـى األطفـال أن
يشــعروا بأنــه يتــم إشــراكهم فــي األنشــطة.
شــجعهم علــى إخبــار أطفالهــم عنهــم وعــن تاريــخ العائلــة وعــن طفولتهــم. فذلــك يســاعد الطفــل علــى
الشــعور باRنتمــاء وفهــم جــذوره.







الجزء 3
الخط التوجيهي لـ "الحاالت الصعبة"
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تأثيرات الشدائد القصوى ونتائجها
.1 فهـم الشـدائد القصـوى ونتائجها                          
يشــبه العقــل البشــري البلــورة أو كتلــة صلبــة واحــدة. ولكــن قــد يتعــرض الشــخص للشــدائد القصــوى أو المواقــف المو ِلــدة
لإلجهــاد بشــكل دائــم وقــد يتــرك ذلــك آثــا ًرا فيــه. قــد تــؤذي هــذه "اآلثــار" وأحيا ًنــا تضــر البلــورة علــى نحــو مؤقــت أو دائــم.
فــي حــاRت نــادرة، تنكســر البلــورة (نكــون عندهــا أمــام "الــال معاوضــة" أو اRنفجــار اRنفعالــي)، ولكــن فــي معظــم الحــاRت،
ســيبقى هنــاك فقــط بعــض الخــدوش: يمكــن أن يتعافــى العقــل البشــري.


قد تتضمن الشدائد القصوى:
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)التعرض إلصابات جسـدية (بتر أعضاء، جروح بالغة)
التهديد بالقتل
اRختطاف، الحبس والعزل (السجن) عــدم القــدرة علــى إخــالء مــكان بســرعة أو المحاصــرة أو
اإلخــالء المتأخــر اRنفصــال، فقــدان أشــخاص مهميــن (بمــن فيهــم أشــخاص مفقوديــن) أو فقــدان ممتلــكات وملكيــة
مواجهـة قتال فعلي (نيران متقاطعة، قصف)
اعتــداء جســدي، عنــف، تعذيــب، عنــف جنســي (اعتــداء،
اغتصــاب)،  قتــل  (غربــاء  أو  أحبــاء)
إذRل، إسـاءة لفظية، إساءة عاطفية (تالعب)
الفصل، الظلم، العنصرية التعـرض لكوارث طبيعية أو الوقوع ضحيتها
المنفى


الصدمات المعقدة
تنتــج الصدمــات المعقــدة عــن تراكــم للتجــارب الصادمــة عبــر الوقــت. وهــي فعليــا عامــل خطــر إضافــي يصعــب عمليــة التعافــي. علــى ســبيل المثــال، إن الفــرد الــذي ســبق أن عانــى مــن صدمــات فــي طفولته/طفولتهــا، كاعتــداء أو انفصــال أو خســارة مقدمــي الرعايــة، قــد يجــد علــى األرجــح صعوبــة فــي التعافــي مــن وضــع صعــب أو صدمــة اختبرهــا فــي مرحلــة
البلــوغ. فتراكــم الصدمــات يصبــح عامــل خطــر فــي عمليــة التعافــي ويحــد مــن قدراتنــا مــن ناحيــة الصمــود.
 (
اليوم،
 
أصبحت
 
أقوى
:
 
األنشطة
 
المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
 
)FACE
(
دليل
 
التيسي
ر
)
 (
الجزء
 
٣
 
-
 
الخط
 
التوجيهي
 
للحاالت
 
الصعب
ة
)

 (
58
)
 (
43
)




الصدمات المتنقلة
R تتأثــر فحســب الضحايــا المباشــرة لصدمــة أو األشــخاص الذيــن شــهدوها. فبــات اليــوم مثبتــا أن التعــرض بشــكل متكــرر لقصـص التجـارب الصادمـة أو لمعانـاة اآلخريـن قـد يكـون لـه أيضـا أثـر عاطفـي هائـل يمكـن أن نسـميه أيضـا صدمـة. في هذه الحالـة، إنهـا صدمـة متنقلـة أو ثانويـة. وهـي شـائعة جـدا لـدى عمـال اإلغاثـة أو األشـخاص المنخرطيـن فـي أنـواع مختلفـة من
الدعـم النفسـي، علـى غـرار أطبـاء النفـس والمترجميـن الـذي يعملـون مـع الضحايـا والعمـال اRجتماعييـن والممرضـات، إلـخ.
إن أثــر تلــك القصــص، خصوصــا عندمــا تكــون دائمــة، يمكــن أن يكــون مشــابها جــدا لألثــر لــدى الضحايــا المباشــرة للصدمــات.
ومــن المهــم عــدم اRســتخفاف بألمهــم أو اRســتهانة بــه. فالمزيــد مــن المنظمــات (بمــا فيهــا المنظمــات غيــر الحكوميــة) تراعـي هـذه المسـائل وتقـدم دعمـا نفسـيا وبرامـج لعافيـة العامليـن فـي المجـال اإلنسـاني (واجـب الرعايـة)، مدركـة تمـام
اإلدراك أن توفيـر الدعـم العاطفـي لآلخريـن يسـتوجب أن يكـون الشـخص بذاتـه قو ًيـا ومسـتقرا بمـا فيـه الكفايـة.

.2 كيـف يسـتجيب الجسـم لإلجهـاد واإلجهـاد التراكمي
والصدمـات؟




األفكار   تتسابق تساعدنا على تقييم الخطر
بسرعة واتخاذ قرارات سريعة، قد يكون صعبا
التركيز على أي شـيء ما عدا الشعور بالخطر
تغييرات في الرؤية رؤية نفقية أو اشتداد الرؤية
فم جاف

 تسارع دقات القلب   يضخ كمية أكبر من الدم إلى العضالت ويزيد القدرة على المواجهة أو الهروب



اليدان تصبحان باردتين
تنكمش األوعية الدموية في الجلد لتوجيه الدم نحو مجموعات العضالت البارزة
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      دوار       

يصبح التنفس أسرع وأكثر سطحية
Rستنشاق المزيد من األكسجين وتمكين
الجسم من المواجهة أو الهروب

الغدد الكظرية تفرز األدرينالين
األدرينالين يرسل إشارات إلى األعضاء األخرى لكي تستعد
الحاجة الملحة للتبول تسترخي العضالت في المثانة ر ًدا على اإلجهاد

يتعرق الكفان يتعرق الجسم للمحافظة على برودته، ما يجعله آلة أكثر كفاءة

االستجابة الطبيعية لمستوى
اإلجهاد العالي
مواقــف مو ِلــدة لإلجهــاد، ســيكون لــكل
شــخص ردود فعــل جســدية، ســلوكية، عاطفيــة و/أو معرفيــة. وذلــك طبيعــي تما ًمـا: إنـه جـزء مـن تركيبتنـا البيولوجيـة، أي غريــزة البقــاء علــى قيــد الحيــاة. إن اإلجهــاد هــو أو ًلا إشــارة تنــذر دماغنــا بأنــه يجــب علينــا حمايــة أنفســنا مــن خطــر. فيمكننــا مــن التفاعــل والتكيــف مــن أجــل البقــاء علــى قيــد الحيــاة. ويدعــى ذلــك "نظــام التهديــد"، إذ يحضــر الجســم للمواجهــة أو الهــروب. فمتــى استشــعر الجســم بتهديــد، يســتجيب تلقائيــا. وكل التغييــرات التــي يمكــن أن تراهــا علــى الصــورة تحصــل لســبب وجيــه (صــون الــذات)، ولكــن عندمــا
تتكــرر مواقــف مو ِلــدة لإلجهــاد بشــكل متواتــر جــدا، يمكنهــا أن تؤثــر فعليــا علــى
عملنــا اليومــي.
إن  التعــرض  لمواقــف  مو ِلــدة  لإلجهــاد يجبرنــا علــى التكيــف، ليــس فقــط بيولوجيــا  بــل  أيضــا  علــى  الصعيديــن اإلدراكــي والعاطفــي. يمكــن أن تكــون هــذه التكيفــات إيجابيــة أو ســلبية بالنســبة لنــا. وعــاد ًة، تــزول العــوارض بعــض بضعــة أسـابيع أو عندمـا يعـود الوضـع إلـى مـا كان

الرسم :6 المواجهة أو الهروب: نظام التهديد

عليــه  ســابقا.





	استجابة إيجابية
	استجابة سلبية
	نوع االستجابة

	فـرط التركيز، حس الوضوح، التصور
الثاقب
	اRرتبـاك، الضيـاع، ضعف الذاكرة، عدم التركيز، أفكار أو
صور تطفلية
	إدراكية

	العزم، التصميم، الشعور بالمشـاركة، الشعور بأن المرء مفعـم بالحياة، اإليمان، التفاؤل
	الحزن، الخـوف، الغضب، اللوم الذاتي، الذنب/الخزي، الصدمة، األسى، سـرعة الغضب، فقدان الحواس، القلق
	عاطفية نفسية

	النشـاط، محبة الغير، سلوكيات مساعدة، المشاركة/اRلتزام
	اRنسـحاب اRجتماعي/العزلة اRجتماعية، العدائية، اإلدمان على المخدرات، المسـكنات/األدوية
	سلوكية/اجتماعية

	اليقظة، الجهوزية لالسـتجابة، تزايد
الطاقة
	التعب، صـداع الرأس، ألم المعدة/العضالت، اإلجفال، فقدان/فتح الشـهية، النوم لمدة أطول/أقصر. وفي حـال التعرض المطول، يتأثـر الجهاز الهورموني والجهاز
المناعـي (يصبح أكثر عرضة لاللتهابات والفيروسـات)...
	فيزيولوجية



الجدول 1 : اRستجابة الطبيعية لإلجهاد والصدمات الحادة






.3 الصمـود، عوامـل الخطـر والحماية

لغز الصمود
ُيعرف الصمود عاد ًة بالقدرة على مقاومة اإلجهاد والصدمات والتعامل معها. فكلما ازداد صمودك، كلما أصبحت أكثر قدرة على التكيف والمضي قد ًما (استعادة حالة العافية المتوازنة) فيما تواجه مواقف صعبة. ولكن األشخاص لديهم "مقاومة" مختلفة لإلجهاد والصدمات. ففي مواجهة المشاكل ذاتها، يمكن أن تصدر عن شخصين ردود فعل مختلفة، وذلك ألسباب
ما زالت غير واضحة. يمكن أن يتعامل شخص مع تلك األحداث جيدا وبسرعة، فيما يصارع شخص آخر ألشهر للتعامل معها. فبحسب الشخص، يمكن أن يكون لحدث صغير عواقب وخيمة عليه فيما يتعامل شخص آخر بمرونة مدهشة مع حدث
مأساوي.
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الرسم 8 – أنواع مختلفة من اRستجابات للصدمات

ما الذي يؤثر على الصمود؟
لفترة طويلة، تساءل العلماء ما إذا كان الصمود وراثيا (فطر ًيا) أو ناتجا عن عوامل خارجية. ولكن يبدو أن الصمود أكثر تعقيدا من ذلك بقليل. فهناك عوامل متعددة تؤثر على مستوى الصمود: تدعى "المؤثرات" أو "مؤشرات الصمود." قد يكون اإلرث
الجيني أحد المؤثرات، ولكن هناك عوامل أخرى كثيرة قد تحدد مستوى الصمود وتؤثر إيجا ًبا أو سلبا على استجابتنا للشدائد. يشار إلى المؤثرات السلبية عاد ًة على أنها عوامل خطر والمؤثرات اإليجابية على أنها عوامل حماية. وتأتي هذه العوامل الدالة
على مستويات مختلفة من حياة الفرد: من العائلة، المجتمع وأيضا من اإلرث الثقافي والمجتمع.
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عوامل الخطر

العوامل الدالة

الثقافة والمجتمع المجتمع المحلي



عوامل الحماية

العائلة




النمواRجتماعي والروحي والعاطفي


الطفل

النمو الجسدي


النموالمعرفي





إن القــدرة علــى تخطــي الشــداائد والتكيــف إيجابــا بعــد التجــارب الصعبــة، R ترتبــط فقــط بنقــاط قوتهــم الداخليــة وقدراتهــم علــى التكيــف، بــل أيضــا بنمــط عوامــل الخطــر والحمايــة فــي بيئاتهــم اRجتماعيــة والثقافيــة. قــد تتضمــن عوامــل
شــخصية (الشــخصية، التركيــب الجينــي، وجــود أو غيــاب إعاقــات جســدية أو إعاقــات فــي النمــو)؛ عوامــل اجتماعيــة (بيئــات عائليــة إيجابيــة أو ســلبية، معلمــون داعمــون، صداقــات إيجابيــة)؛ وعوامــل بيئيــة (الوصــول إلــى الخدمــات األساســية والحمايــة وســالمة بيئتهــم واإلدمــاج واRنتمــاء إلــى المجتمــع.) تزيــد نقــاط ضعــف األطفــال مــع تعرضهــم لمخاطــر متعــددة فــي منزلهــم ومجتمعهــم، وعنــد افتقارهــم لعوامــل الحمايــة األساســية فــي حياتهــم، مثــل المهــارات المناســبة لمعالجــة المشــاكل والعيــش مــع والــد يقــدم الرعايــة لهــم والوصــول إلــى الخدمــات األساســية واألمــن. بالتالــي، تســعى اســتراتيجيات التدخــل الفعالــة لدعــم الصحــة العقليــة والدعــم النفســي اRجتماعــي المجتمعــي إلــى تقليــص المخاطــر وتعزيــز عوامــل الحمايـة لصالـح عافيـة األطفـال. يتضمـن ذلـك تعزيـز قـدرة تكيـف األطفـال مباشـرة، باإلضافـة إلـى مصـادر الدعـم والخدمـات
اRجتماعيــة ضمــن بيئــات الرعايــة الخاصــة بهــم."

د. مايكل أونغار، في تقرير ندوة Rهاي )2015(٢١
في الجدول أدناه، تجد أمثلة عن عوامل الخطر والحماية. ولكن ابق في ذهنك أنها توازن وتعدل بعضها البعض. فالصمود هو مفهوم معقد. حا ِول تجنب القفز إلى التفسيرات واRستنتاجات. يمكن أن تساعدك عوامل الخطر والحماية على فهم
وضع ولكن R تنس أن مزيج هذه العوامل يمكن أن يقدم عدة مهارات تكيف مختلفة.


	عوامل الحماية
الصحة السليمة، التغذية السليمة، فرصة
ممارسة الرياضة
	عوامل الخطر

	
	الصحة الهشة، األمراض، تاريخ الصحة العقلية، اضطرابات في العائلة، سوء
التغذية، النوع اRجتماعي
	العوامل الوراثية والبيولوجية

	مرح، إيجابي، متفائل، تعاوني، اجتماعي،
نشيط
	اRنطوائية، الخجل، سرعة الغضب، التشاؤم،
المشاعر السلبية، القلق، الكآبة
	الشخصية

	معدل ذكاء مرتفع - مثقف، عقالني،
منطقي
	انخفاض معدل الذكاء، األمية، عدم الوصول
إلى التعليم، غياب المحفزات
	اإلدراكية

	اRستقرار العاطفي، اRندماج المجتمعي، ممارسة الرعاية الذاتية، تماسك األسرة، عائلة
تقدم العناية والدعم
	حياة عائلية غير مستقرة، عدم تلبية
اRحتياجات األساسية، التعليم المتطرف/ الصارم، اRنعزال، المسؤوليات المبكرة
	روتين العائلة

	تعزيز التعلق، أهل صامدون، بيئة عاطفية
مستقرة
	الصدمات الباكرة، اإلهمال، سوء المعاملة،
اضطرابات اRنفصال أو التعلق
	الطفولة المبكرة

	رعاية الدولة، الوصول إلى الصحة، التعليم، العدالة، اRستقرار السياسي، التسامح
	منطقة حرب، غياب الحماية اRجتماعية، انتهاك حقوق اإلنسان، اRستهتار بالقوانين وعدم تطبيقها، التمييز، التقاليد المؤذية
	السياسات االجتماعية/السياق السياسي/الثقافة



الجدول 3 – عوامل الخطر والحماية



٢١. تقريــر نــدوة Rهــاي .)2015( )2009 J.T.V.M. Jong de & R. Reis M.J.D., Jordans W.A., .)Tol الصمــود اإليكولوجــي: العمــل مــع المــوارد النفســية اRجتماعيــة
المرتبطــة باألطفــال فــي المجتمعــات المتأثــرة بالحــروب. فــي Ford J. & Pat-Horenczyk R. Brom, D. (المحــررون.) معالجــة األطفــال الذيــن تعرضــوا لصدمــات:
الخطــر، الصمــود والتعافــي. لنــدن: روتلــدج.
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عوامل الخطر ودرجة الخطر
عوامل  الخطر هي عوامل قابلة للتنبؤ ذات نتائج
غير  مرغوب  بها،  مثل  الفقر  والهشاشة  اRجتماعية- اRقتصادية   وأحداث   الحياة   السلبية   الفردية   (إساءة
معاملة األطفال، اRختطاف، وفاة األهل، الكوارث.)
درجات التعرض تشير إلى مستوى التعرض. فكلما كنت
أقرب من حدث معين، كلما كان أثره أكبر عليك (على
سبيل المثال، إذا كان أحدهم يشاهد عنفا على التلفاز،
فهو أقل عرضة للتأثر نفسيا من ضحية مباشرة للعنف.)
درجات  الخطر تعني أن تراكم عوامل الخطر يعرضنا
للمزيد من المخاطر ويقلص صمودنا وفرصنا بالتعافي.

درجة الخطر
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الرسم 9 – درجة الخطر والصدمات التراكمية


أهم عامل حماية: التعلق وتعزيز التفاعالت المؤثرة واالجتماعية
R شـك بـأن أقـوى عامـل دال علـى الصمـود هـو نوعيـة التعلـق. فالتعلـق القـوي واآلمـن سـيؤثر بشـكل ملحـوظ وإيجابـي علـى مســتوى الصمــود األولــي وقدرتنــا علــى التعامــل مــع الشــدائد، بمــا أن الطفــل الــذي لــم يســتفد فــي المقابــل مــن تطويــر تفاعـالت باكـرة سـيكون أكثـر عرضـة للخطـر. فالتعلـق يحـدد بشـكل أساسـي مـن خـالل التفاعـالت العاطفيـة الباكـرة (غالبـا
مـع األهـل أو مقدمـي الرعايـة.) ُتعتبـر الطفولـة المبكـرة أهـم مرحلـة فـي بنـاء شـخصية الطفـل ومهاراتـه فـي المسـتقبل.
فاألطفــال بحاجــة إلــى تحفيــز منظــم وفــرص تعلــم مالئمــة للنمــو مــن أجــل التقــدم فــي نموهــم. وبالرغــم مــن أن نمــو األطفــال يتبــع تقريبــا الخطــوات ذاتهــا، هنــاك اختالفــات فرديــة فــي عمليــة النمــو تحكمهــا نوعيــة التفاعــالت مــع األهــل أو مقدمــي الرعايــة. فهــل يعنــي ذلــك أن الطفــل الــذي لــم يســتفد مــن تعلــق آمــن فــي طفولتــه المبكــرة (بســبب األهــل غيــر المتوفريــن عاطفيــا أو ســوء المعاملــة أو العنــف المنزلــي) قــد تراجعــت لديــه بالضــرورة قــدرات الصمــود؟ نعــم وكال. فرمــوز التعلـق ليسـت محصـورة باألهـل ويمكـن أن تبنـى Rحقـا فـي الحيـاة. يعنـي ذلـك أنـه حتـى لـو تعـرض طفـل لصدمـة باكـرة
أو نشــأ فــي عائلــة مضطربــة، يمكنــه أن يطــور تعلقــا آمنــا مــع قريــب أو مرشــد أو معلــم أو صديــق جيــد، حتــى بعــد ســنوات. فالتفاعــالت الباكــرة تنشــئ "حاجــزا" نفســيا متينــا يمكنــه أن يحــدد مــدى صمودهــم، إR أن األشــخاص لديهــم أيضــا قــدرة هائلــة علــى التكيــف ويمكنهــم أن يتعرفــوا إلــى أشــخاص أو نظــراء أقويــاء طيلــة حياتهــم ويتعلمــوا منهــم
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النتائـج الوخيمـة الضطرابـات االنفصـال والتعلق


سـبيتز وداء المستشـفيات 13)1945)
رينيــه ســبيتز، وهــو طبيــب نفســي ومحلــل نفســي، كان أول اختصاصــي أظهــر نتائــج الحرمــان
العاطفــي علــى نمــو الطفــل. ففــي أعقــاب الحــرب العالميــة الثانيــة، فصــل آRف األطفــال عــن
مقدمــي الرعايــة لهــم بســبب الحــرب، وبعــد إمضائهــم أشــهر فــي المياتــم فيمــا كانــت تو َفــر لهــم اRحتياجــات األساســية فحســب مثــل الطعــام، ولكــن مــع حرمانهــم بالكامــل مــن التفاعــالت البشــرية، أبــدوا إشــارات خطــرة علــى تخلــف حــاد (تخلــف نهائــي علــى الصعيــد الجســدي والفكــري والعاطفــي.) فأولئــك األطفــال الصغــار المحرومــون مــن اللمســة البشــرية الحاضنـة والتفاعـل البشـري  كانـوا إمـا يتدهـورون أو يموتـون )30%(، بالرغـم مـن توفيـر الغـذاء الســليم والســكن اآلمــن والنظافــة والرعايــة الطبيــة المالئمــة لهــم. وقــد أطلــق ســبيتز علــى هــذه المتالزمــة تســمية "داء المستشــفيات" وأثبــت علميــا أنــه مــن دون تفاعــالت عاطفيــة، R
يمكــن لألطفــال أن ينمــوا بشــكل متجانــس، R بــل تتدهــور حاRتهــم فعليــا.


هارلو والسعادين14 قــام الطبيــب النفســي األمريكــي هارلــو بفصــل ســعادين صغــار عــن أمهاتهــم لبضــع ســاعات بعـد وRدتهـا، ثـم اتخـذ الترتيبـات المالئمـة لكـي "تنشـأ" هـذه الحيوانـات الصغيـرة علـى يـد نوعيـن مــن آRت تشــكل بديــلا عــن أم الســعادين، مجهــزة كلتيهــا لتوزيــع الحليــب. كانــت إحــدى هــذه األمهــات مصنوعــة مــن أســالك مكشــوفة، واألخــرى مصنوعــة مــن أســالك ومغطــاة بقمــاش
مناشــف ناعــم. كانــت مالحظــة هارلــو األولــى بــأن الســعادين الذيــن عــرض عليهــم اختيــار األم
أمضــوا وقتــا أطــول بكثيــر وهــم يتشــبثون بالبدائــل المغطــاة بقمــاش المناشــف الناعــم، حتــى
ولـو كانـت تغذيتهـم تتـم عبـر قواريـر مركبـة علـى األمهـات المصنوعـة مـن أسـالك مكشـوفة. بيـن ذلـك أن حـب الطفـل R يشـكل فحسـب اسـتجابة بسـيطة لتلبيـة اRحتياجـات الجسـدية. وR
يتمحـور التعلـق بشـكل أساسـي حـول الجـوع أو العطـش. فـال يمكـن حصـر هـذه األمـور بالرعايـة.


ألكسـندر وحديقـة الجـرذان )1970)٥1
أجــرى أســتاذ علــم النفــس بــروس ألكســندر تجــارب فــي الســبعينات علــى جــرذان ليتعــرف أكثــر
إلــى اإلدمــان علــى المخــدرات. وضــع جــرذ فــي قفــص مــع قارورتــي مــاء. كانــت قــارورة تحتــوي
علــى مــاء فقــط فيمــا كانــت األخــرى تحتــوي علــى مــاء ممــزوج بالهيرويــن أو الكوكاييــن. لقــد أصبــح الجــرذ فــي النهايــة مهووســا بالمــاء المخــدرة، إذ كان يعــود مــرارا إلــى هــذه القــارورة إلــى
أن مـات مـن جرعـة زائـدة 100%( مـن الجـرذان.) بمـا أن الجـرذان وضعـوا لوحدهـم فـي القفـص، رأى
ألكســندر بأنــه يمكــن اعتبــار اإلدمــان علــى المخــدرات اســتجابة للعزلــة. فأعــاد ألكســندر التجربــة، إR أنــه وضــع الجــرذان فــي "حديقــة للجــرذان" مــع جــرذان آخريــن: لــم يســتخدم أي منهــا الميــاه المخــدرة بشــكل قهــري أو بالــكاد اســتخدمها. ولــم تحصــل وفيــات. خلــص ألكســندر إلــى أن اإلدمـان ينتـج بشـكل أساسـي عـن بيئـات محرومـة علـى الصعيـد اRجتماعـي أو العاطفـي أو عـن
غياب التفاعالت الحاضنة.



٣١. للتعرف أكثر إلى سـبيتز :Spitz
٤١. للتعـرف أكثر إلى تجربة هارلو: http://pages.uoregon.edu/adoption/studies/HarlowMLE.htm
٥١. للتعـرف أكثـر إلى تجربة حديقة الفئران               : http://all-that-is-interesting.com/what-causes-an-addiction
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التعامل مع اإلجهاد والقلق
.1 فهـم الشـدائد القصـوى ونتائجها
عنــد مواجهــة صعوبــات أو أحــداث معينــة فــي الحيــاة، قــد نشــعر باإلجهــاد وقــد تظهــر بعــض التغييــرات الجســدية أو
العاطفيــة أو اإلدراكيــة بدرجــات متفاوتــة مــن الشــدة (تجتــاح حياتــك اليومــي وتكــون مؤلمــة إلــى درجــة معينــة) والوقــت.
مــن الطبيعــي تما ًمــا أن تصــدر عنــا ردود فعــل مماثلــة. فاإلجهــاد هــو أو ًلا إشــارة تحذيريــة تفيــد أنــه يجــب علينــا القيــام ببعــض التعديــالت. إنــه اآلليــة البيولوجيــة األولــى التــي تقودنـا إلـى حفـظ الـذات والتأقلـم. واإلجهـاد هـو للعواطـف بمثابــة األلــم الجســدي للجســم، أي أنــه إشــارة علــى وجــوب تغييــر أمــر معيــن مــن أجــل الحــد منــه. فــإذا وضعــت يــدك علــى الفــرن، سيشــير لــك األلــم أنــه يجــب عليــك إبعــاد يــدك علـى الفـور. ومـن دون ألـم، تتعـرض لحـرق بالـغ. واألمـر سـيان
بالنســبة إلــى اإلجهــاد: إنــه إشــارة علــى وجــود أمــر خاطــئ.

تكمــن المشــكلة فــي أن التعــرض المطــول لعوامــل مو ّلــدة
لإلجهــاد (كالبيئــة غيــر المســتقرة والفقــر والحــرب والمنفــى) أو التعــرض لعوامــل مجهــدة شــديدة للغايــة (كالتجــارب المولــدة للصدمــات) يمكــن أن يقــود إلــى قلــق مزمــن أو ردود فعــل غيــر طبيعيــة تجــاه اإلجهــاد. إنهــا أيضــا محاولــة للتأقلــم وحمايــة الــذات ولكــن يمكــن أن تصبــح عوارضهــا
جــد مؤثــرة وتتــرك أثــرا ســلبيا علــى عافيتنــا.




.2 كيفيـة الكشـف عـن القلـق وتحديده



 (
اضطرابات
 
القل
ق
)القلق مقابل
يمثــل القلــق عاطفــة وليــس اضطرا ًبــا.
فهــو تجربــة جــد شــائعة لــدى الجميــع. يمكــن لــكل شــخص أن يختبــر القلــق عنــد مواجهــة أمــر صعــب أو جديــد. وهــو
اســتجابة طبيعيــة وشــائعة نو ًعــا مــا
للظــروف المســتجدة أو اإلجهــاد.
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متى يعتبر القلق مشكلة؟

هناك مستويات مختلفة من القلق، تتراوح من اRستجابة الطبيعية
تما ًما لوضع مو ّلد لإلجهاد إلى اضطرابات مزمنة، حادة ومعيقة.
بشكل أساسي، يصبح القلق مشكلة عندما:
•    يحصل بشكل متواتر (كل يوم، طيلة الوقت)
•    يؤثر على نوعية الحياة ويعيق العمل اليومي
•   تعتبر درجة القلق مهمة مقارنة بالوضع الذي تتم مواجهته
•    تتخذ تدابير/استراتيجيات منهكة للتخلص من هذه المخاوف


مزاج متعدد األشكال: كيف يظهر القلق؟
في الرسم المبين على الصفحة التالية٦١، ستتعرف إلى درجات القلق وإشاراته المختلفة. فكما ترى، القلق هو مزاج متعدد األشكال، ما يعني أنه قد يتخذ عدة أشكال، وأنه أحيا ًنا قد يصعب جدا تحديده
على ما هو عليه.

قد  ينعس  القلق  في  اضطراب  نقص  اRنتباه  مع  كثرة  النشاط
وكثرة الحركة (كما ذكر أيضا في قسم الكآبة) واألعراض النفسية
الجسدية (مثل المشاكل الجلدية على غرار اإلكزيما والصدفية، المرتبطة بشكل وثيق بمستوى اإلجهاد أو القلق) أو اRنطواء على الذات واRنسحاب اRجتماعي. R تدع هذه اإلشارات تفوتك أو تخطئ في تفسيرها. فعندما تنظر إليها كإشارات على القلق، ستكون استجابتك مختلفة وأكثر احتوا ًء وفعالية. على سبيل المثال، قد
ُيصنف طفل كثير الحركة بسهولة كمثير للمتاعب ومزعج، ولكن
إذا عاينته من منظور القلق، قد تقاربه بطريقة مختلفة تما ًما.










٦١. مراجعة الرسـم 6 - هرم القلق









اضطرابات مرضية ومزمنة أكثر: اضطراب نقص اRنتباه مع كثرة النشاط
(حالة  عاطفية  تنم  عن  هوس  خفيف،  عدم  القدرة  على  الهدوء، الجلوس أو التركيز)، اضطراب الوسواس القهري (اضطرابات الوسواس القهري – عادات وقهر R يمكن كبته، ويكون أحيا ًنا جد معيق)، الرهاب
(مثل الرهاب اRجتماعي أو رهاب من غرض أو حالة معينة)


استجابة غير مالئمة وقوية ألحداث/حاRت مولدة لإلجهاد: نوبة هلع (التعرق، فرط التنفس والخوف الشديد)، التهيج الحركي (صعوبة البقاء ساكنا)، عواطف في غير محلها (الضحك خالل
الخوف، البكاء من دون سبب ظاهر)



حالة قلق عامة تظهر من خالل سلوكيات مختلفة مثل:
الجفلة، شدة التعلق/البحث عن الراحة لدى البالغين، اRنطواء  على  الذات/اRنسحاب  اRجتماعي  (يؤدي  إلى اRنعزال)، السلوكيات الرجعية (مص اإلبهام)، األعراض
النفسية  الجسدية  (مشاكل  جلدية  –  إكزيما  مثلا)،
صعوبات في النوم، فقدان الشهية


استجابة"/إشارة طبيعية" لحاRت مو ّلدة لإلجهاد أو جديدة، R تدوم: يبدو الشخص قلقا أو خائفا أو
متوترا أو يشعر باإلجهاد

اضطرابات القلق

القلق الحاد


القلق العام القلق "الطبيعي"

الرسم 6 – هرم القلق




.3 سـلوكيات تشـير إلـى القلق

طلب الراحة
إن األطفال الذين يطلبون طمأنتهم من قبل البالغين أو النظراء غالبا ما يشعرون بانعدام األمان أو القلق. فمن الطبيعي تما ًما لدى األطفال واألطفال الصغار، ولكن مع نمو الطفل الطبيعي، يجب أن تتضاءل هذه السلوكيات فيما يصبح الطفل
أكثر استقاللية، ويطور صداقات مع النظراء ولديه تعلق قوي بما فيه الكفاية بأهله.

اإلشارات: التعلق (رفض اRبتعاد جسد ًيا عن البالغ)، الحاجة الدائمة Rهتمام البالغين (الحاجة لالستئثار باRنتباه، صعوبة في
التواجد ضمن مجموعة)، البحث عن الراحة الذاتية (مص اإلبهام، اRلتفاف على ذاته في وضعية الجنين)...


أمور ال يجب فعلها
•  R تبعد الطفل
•    R تعيره/تلومه
•  R تهمله
•  R تجبره على اRنفصال
والمشاركة

أمـور يجـب فعلها
• كن متعاطفا
•  طمئن الطفل (إنه في مكان آمن)
•    أظهر له بأنك تالحظه وقم بشرح قلقه (اشرح له بأنك تفهم كيف
قد تكون المجموعات ضاغطة أحيا ًنا)
•  كن متواجدا إذا احتاجك وشجعه على التواصل مع األطفال اآلخرين
في المجموعة، وقم بتمارين ضمن مجموعات صغيرة مع أطفال
هادئين



االنسحاب االجتماعي
عند شعورهم بانعدام األمان، قد يواجه األطفال صعوبة فعلية في التواصل مع نظرائهم. فالخجل واRنطواء على الذات هما صفات شخصية طبيعية R( يمكن أن نتوقع من كافة األطفال أن يكونوا منفتحين على اآلخرين واجتماعيين.) ولكن عندما تصبح التفاعالت مع النظراء مصد ًرا كبيرا لإلجهاد والقلق أو عندما يشكل التواجد في سياق مجموعة مصدر ضغط
كبير، يواجه الطفل صعوبة أكبر، ما يدفعه إلى اRنعزال والوحدة.

األسباب المحتملة: عدم تقدير الذات بما فيه الكفاية وثقة ضعيفة بالذات، الخوف من األحكام، الخوف من عدم اRنتماء،
صعوبة التحكم بالعواطف.

اإلشارات: رفض المشاركة في األنشطة، عدم التواصل مع األطفال أو البالغين اآلخرين R( يقوم بالتواصل أو يرفض التكلم
أو اإلجابة على األسئلة، R يكون صداقات)، اRنزعاج بسهولة من ضجة المجموعة وحركتها، الحاجة لالنعزال عن المجموعة.
ما العمل: إن إعادة الروابط اRجتماعية تدريجيا ضمن بيئات إيجابية ستسمح باRنتقال من التهديد إلى القوة – "نحن أقوى معا" حتى تصبح المجموعة أو النظراء مصدر تمكين. أو ِجد حاRت تكون فيها المجموعة داعمة وتساهم في الشعور باRندماج. واعمل تدريجيا: اجمعه أو ًلا مع شخص آخر ثم ضعه ضمن مجموعات صغيرة ثم كبيرة. وقم بطمأنته طوال
الوقت ومدحه وتشجيعه.








يظهرون اضطرا ًبا حركيا (صعوبة في الهدوء،

كثرة الحركة
إن كثرة الحركة هي عاد ًة إشارة يساء فهمها وتشخيصها. فاألطفال الذين

تحرك) أو يحدثون ضجيجا يصنفون لسوء الحظ بكل بساطة على أنهم يعانون من اضطراب نقص اRنتباه مع فرط النشاط
ويعالجون باألدوية (بلغ استخدام الريتالين مستوى خطيرا.) ولكن الدراسات الوبائية تظهر مدى ندرة هذه اRضطرابات في
الواقع (أقل من ٪3 عالميا.) فاضطراب نقص اRنتباه مع فرط النشاط هو فعليا حالة خطرة تخلق صعوبات حادة في التركيز
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)ولكنه يبقى ناد ًرا.

بالنسبة إلى الكثير من أخصائيي الصحة العقلية اليوم، تمثل كثرة الحركة  بشكل  أساسي  إشارة  على  القلق  والكآبة. إنها طريقة
تجنب الطفل القلق أو المكتئب اRنهيار العاطفي: "طالما أنا أتحرك، طالما أنا على قيد الحياة." وهو صراع ضد الخوف من اRندثار. يكون هؤRء األطفال عاد ًة اجتماعيين إلى حد كبير، إذ يتواصلون بسهولة مع اآلخرين وقد يبدون حتى مبتهجين للغاية. لذلك، يواجه األشخاص صعوبة كبرى في اعتبارهم مكتئبين أو قلقين. تكمن المشكلة في أن البالغين أو األخصائيين المحيطين بهؤRء األطفال يميلون إلى كبت كثرة الحركة وفرض حدود أكثر صرامة (ألنه قد يكون من الصعب جدا التعامل مع هذه الحالة في سياق جماعي.) وهذا أمر مؤسف بما أنه يشكل هجو ًما مباشرا على آليات الدفاع الخاصة بهم ضد الكآبة
والقلق ويمكن أن يو ّلد سلوكيات معا ِرضة ملحوظة لدى الطفل.
ما العمل: عندما تكتشف هذه اإلشارات، يكون هدفك األساسي أو ًلا العمل على خفض مستوى القلق ومرافقة الطفل
في التحكم بمشاعره لكي يجد ويختبر حسا من األمان والسالم. لهذه الغاية:
•    علمه اليقظة
•    قم بتوفير اRسترخاء والتأمالت الموجهة17
•    اخلق إطار عمل مستقرا ومترابطا مع توقعات واضحة

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




٧١. مراجعـة "5" التعامـل مـع اإلجهـاد والقلق: تقنيات إدارة اإلجهاد واRسـترخاء" و"تعليم اليقظة" في قسـم "دور البالغين في التعامل مع العواطف."




األعراض الجسدية والنفسية الجسدية
إن اإلشارات النفسية الجسدية شائعة بشكل خاص لدى األطفال الصغار، بما أن قدراتهم الشفهية محدودة، ما يصعب عليهم التعبير عن عواطفهم. فذهنهم ليس ناضجا بعد بما فيه الكفاية للتفكير بالتجارب الصعبة أو المو ّلدة للصدمات وتقوم إحدى طرق التعبير عن هذا اإلجهاد على إظهار العوارض الجسدية. يكشف األطفال بهذه الطريقة لعائلتهم بأن أمرا
ما ليس على ما يرام ويعبرون عنه من خالل أجسادهم. نتكلم عندها عن الجسدنة "(ترجمة" جسدية لأللم النفسي.)
وهي شائعة جدا في عملنا مع األطفال ضحايا الحرب والتهجير.

 (
الجلد
 
واإلجها
د
تفيد الدراسات العلمية الحديثة أن تنظيم
 
ا
إ
ل
ج
ها
د
 
مر
ت
بط
 
بشكل
 
و
ث
يق
 
با
R
ض
طر
ا
ب
ا
ت
 
الجلدية
.
 
يطلق
 
الخبراء
 
على
 
هذا
 
المجا
ل
الجديد
 
تسمية
 
"
طب
 
الجلد
 
النفسي
."
 
فالكثير من النهايات العصبية متصلة
 
با
ل
جلد
:
 
  
يتبع
 
  
تنظيم
 
  
ا
إ
ل
ج
ها
د
 
  
و
ا
ل
جلد
 
المسارات
 
العصبية
 
ذاتها
 
نو
 
ً
عا
 
ما
.
 
م
ن
غير
 
 
ا
ل
مفا
ج
ئ
 
 
إ
 
ً
ذ
ا
 
 
أ
ن
ه
 
 
في
 
 
حا
ل
ة
 
 
ا
إ
ل
ج
ها
د
،
تتأ
ث
ر
 
 
بشر
ت
نا
 
 
بذ
ل
ك
،
 
 
إ
ذ
 
 
قد
 
 
تظهر
 
 
ا
إ
ل
ك
ز
ي
ما
،
الطفحات
 
الجلدية،
 
الشرى،
 
بثور
 
الحمى
،
ح
ب
 
ا
ل
ش
ب
ا
ب،
 
ا
ل
ص
د
ف
ي
ة
 
أ
و
 
ا
ل
و
ردي
ة
،
 
و
غ
ي
ر
ه
ا
.
)إنها أيضا طريقة لحصول األطفال على اRهتمام الذي يريدونه، بالرغم
من أنها عملية مرتبطة بالالوعي (الطفل R يبدي أعراضا جسدية
بشكل متعمد.) وتسمى  المنافع  الثانوية  (سيبدي األهل عندها
المزيد من اRهتمام بأطفالهم، فيخصصون وقتا لالعتناء بهم.)

ما هو االختالف بين األعراض الجسدية واألعراض
النفسية الجسدية؟
تكمن وراء األعراض الجسدية أسباب بيولوجية وفيزيولوجية فعلية. ولكن يجب ربطها بالقلق، بما أن اإلجهاد يؤثر سلبا على الجهاز المناعي. فنصبح أكثر ضعفا وعرضة ألي نوع من العدوى البكتيرية أو الفيروسية. وإذا ما Rحظت أن طفلا معينا مريض باستمرار  (يصاب  دائما  بالزكام  مثلا)،  يمكنك  تقييم  اإلجهاد
المزمن/القلق المزمن لديه.
إن األعراض النفسية الجسدية R تملك أي أسباب عضوية، إذ R نعلم فعليا لم تظهر فجأة أو ما يسبب ظهورها. وينطبق ذلك
على بعض األمراض الجلدية أو المشاكل التنفسية.

ما العمل؟ فأنا لست بطبيب...
قد أدركت على األرجح في معرض حديثنا عن القلق أن العمل على تخفيض مستوى اإلجهاد وتعليم إدارة اإلجهاد يمكن أن يحدثا فر ًقا فعليا في اRضطرابات الجسدية والنفسية الجسدية. فبذلك تخفض
اRستجابة الفيزيولوجية فيما تعزز مهارات تنظيم العواطف.
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)إن تعاطي المخدرات هو بالطبع مسألة متكررة لألطفال الذين يعملون في الشارع أو يعيشون في ظروف هشة. فغالبا ما يلجأ  األطفال  إلى تعاطي المخدرات كآلية تأقلم وطريقة للتعامل مع البيئات المولدة لإلجهاد.   يرتبط   تعاطي   المخدرات   في   معظم   الحاRت   بالقلق اRجتماعي  وفقدان  الثقة  بالذات  وتأثيرات  النظراء  السلبية. يمكن أن يلجأ الطفل إلى تدخين السجائر مثلا لـ "اRنسجام مع المجموعة" أو

تستخدم

صا األكبر سنا) أو التأثير عليهم. بالتالي،

محاكاة اآلخرين (خصو

المخدرات إلخفاء الضعف وانعدام األمان. كما يترافق ذلك مع السلوكيات المتمردة تجاه المعايير اRجتماعية وشعور بالرفض (كونهم مهمشين أصلا بفعل المعايير الثقافية.) يمكن لظروف الحياة أن تعرض األطفال أو
المراهقين الضعفاء لتأثيرات سلبية من قبل النظراء أو البالغين.

ما هي نتائج تعاطي المخدرات ومخاطره؟
على المدى المتوسط، يحدث تعاطي المخدرات فعليا أثرا عكسيا. فإذا ما شعر متعاطي المخدرات فو ًرا أنه بحالة أفضل
وأصبح أقوى وأكثر استرخا ًء، سرعان ما قد يشعر بعدها (أكثر من قبل) بالذنب والعار واحتقار الذات. يمكن أن تحصل أيضا
تأثيرات فيزيولوجية على المدى الطويل إذا كان اRستهالك منتظما أو كثيفا.

يتمثل أحد المخاطر الرئيسية باRنحراف تدريجيا نحو أنماط استهالك أكثر إدما ًنا (تسبب بعض المواد إدما ًنا شديدا، مثل التبغ، الهيروين، الميث أو الكراك) أو إحداث حالة من اRسترخاء المزيف من خالل المواد الكيميائية (الغراء يجعلهم ينامون أخيرا من دون أن تراودهم كوابيس مثلا.) ومتى جربوها، قد يرغبون بإعادة اختبار هذه الحالة الذهنية التي يحتاجونها لنسيان مشاكلهم. وإذا احتاجوا إلى المال للحصول على المخدرات، قد يمارسون أيضا بعض السلوكيات المنحرفة (السرقة أو
السطو المسلح)... أو أشكال اRستغالل (اRستغالل الجنسي، الدعارة.)

كيفية التعامل مع تعاطي المخدرات
التوعية: إن التثقيف حول التأثيرات والمخاطر لديه مفاعيل وقائية ورادعة.
إعادة  الثقة  بالذات  وتعزيزها: تمكين الذات اإليجابي وإعادة األمل والثقة. فمن خالل سلوك مشجع وداعم خالل
األنشطة وتمارين خاصة مثل التوكيدات اإليجابية، يمكنك مساعدة الطفل على أن يؤمن بذاته ويكون صورة أفضل عن
ذاته.
محاربة تأثير النظراء، تعلم كيفية قول :"R" إن مواجهة المجموعة في حالة ضعف ليست مهمة سهلة. ففيما يعزز
الطفل ثقته بذاته، ع ِّلمه كيف يحمي ذاته ويقول !"R" فهذه مهارات ق ّيمة لمحاربة كافة أشكال اإلساءة (العنف، اRعتداء
الجنسي) إدارة اإلجهاد: تعليم كيفية التحكم بالعواطف واإلجهاد أمر ممكن للغاية. فاألطفال سيدركون تدريجيا أنه لديهم
كافة العناصر األساسية من أجل التعافي (من دون الحاجة للمخدرات.)




.4 التعامـل مـع اإلجهـاد والقلق:
   تقنيـات إدارة القلـق واالسـترخاء                          
تمرين التخيل: "المكان اآلمن"
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قل    "أحيا ًنا عندما نشعر بالخوف أو القلق أو بأن كل األمور حولنا ليست على ما يرام، نعتقد بأنه R 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 اآلن بتمرين قصير معا."

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 شيئا فشيئا.
قم بالشهيق لـ ...1 ...2 ...3 ...4 .5 وقم بالزفير لـ ...1 ...2 ...3 .5...4
تبدأ باRسترخاء 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 اآلمنة. أنت في غابة جميلة. انظرمن حولك وتخيل محيطك. السماء جميلة صافية من دون غيوم، أو قد تعكس درجات ناعمة
متعددة األلوان لشروق الشمس أو غروبها. Rحظ ألوان األشجار أو العشب.

ربما هناك نهر يمر في غابتك ويمكنك أن تسمع صوت المياه اللطيف وهي تجري فوق الصخور المتآكلة. تزقزق العصافير على مسافة معينة، مبشرة بأن غابتك آمنة. تستمر بالتنفس بعمق. وربما تحفز رائحة الصنوبر الحادة حواسك، أو تستنشق الروائح الطيبة لعشب المرج والزهور البرية. استنشق الروائح الطيبة المحيطة بك في مساحتك اآلمنة. فتبدأ بالتنزه، وتالحظ تفاصيل المشهد المنبسط أمامك. تخيل كل تفصيل في مخيلتك: أجمات األشجار ومجموعات الصخور، وربما حتى كوخ على

سع مساحتك اآلمنة حتى يضمك مع كل مخاوفك

مسافة معينة أو أرجوحة شبكية بسيطة يمكنك اRسترخاء فيها. و
وقلقك. تجول في مساحتك اآلمنة حتى تستكشفه بقدر ما تريد.





"جد مكا ًنا هاد ًئا R تتعرض فيه لإلزعاج. اجلس متكئا على الكرسي ومثبتا رجليك على األرض وواضعا يديك في حضنك. أنت
آمن في هذه المساحة وستكون آمنا خالل هذا التمرين.

أغمض 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  ُيشعرك بأكبر قدر من السالم. 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 السالم واألمان.
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 اآلمنة موجو ًدا 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 جاهزا لمغادرة مساحتك اآلمنة، افتح عينيك ببطء وعد إلى الغرفة. تمسك بمشاعر السالم واألمان تلك واعلم
أنه بإمكانك العودة إليها مجد ًدا 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 اآلمن موجود في قلبك وأنه يمكنك العودة إليه حتى
احتجت إلى ذلك."
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الخطوات:
عند الشعور باإلجهاد، غالبا ما يصبح التنفس سطحيا ويتوقف على مستوى الصدر، إذ ننسى أن نتنفس بعمق وصو ًلا إلى البطن. فالتنفس هو عملية Rواعية يمكننا التحكم بها بطريقة واعية. والتنفس البطني مهدئ جدا ومثبت ويساعدنا على
استنشاق األوكسجين المغذي بعمق إلى الرئتين.

يرتكز التنفس العميق على التنفس من البطن، بحيث يتم إدخال أكبر قدر ممكن من الهواء المنعش إلى الرئتين. يستنشق
المزيد من األوكسجين عند التنفس بعمق من البطن ثم التنفس بشكل سطحي من أعلى الصدر. فكلما حصلنا على المزيد
من األوكسجين، كلما قل التوتر والقلق وضيق التنفس.

يجب أن يجلس المشاركين بطريقة مريحة ومستقيمي الظهر، واضعين يدا على صدرهم ويدا على معدتهم. اطلب من
المشاركين استنشاق الهواء عبر أنفهم. عند قيامهم بذلك، يجب أن تتحرك يدهم الموضوعة على معدتهم نحو الخارج، مع عدم تحريك يدهم األخرى الموضوعة على صدرهم. واآلن اطلب منهم أن يخرجوا الهواء من فمهم. يجب على المشاركين أن يخرجوا أكبر قدر ممكن من الهواء وفي الوقت عينه أن يشدوا عضالت معدتهم. هذه المرة، يجب أن تتحرك يدهم الموضوعة على معدتهم نحو الداخل مع عدم تحريك اليد على الصدر. كرر هذا التمرين مع المشاركين مع العد
ببطء عند كل زفير.






















مراجعة أيضأ "مسـح الجسـم" في "دور البالغين في التعامل مع العواطف، تعليم اليقظة" – ص ١٣





العملية (يوجه الميسر التمارين بصوت هادئ ومريح)

	اجمع يديك على أسفل بطنك مع التقاء األصابع الوسطى ببعضها
	•

	قم بإرخاء كتفيك
	•

	خذ نفسا طويلا وعميقا ولطيفا، بحيث توصل الهواء إلى األسفل وصو ًلا إلى بطنك، فيتوسع بطنك (أبق كتفيك
	•

	مسترخيين.) تجد أن أصابعك الوسطى تبتعد تلقائيا عن بعضها قليلا فيما يتوسع البطن مع التنفس.
	

	قم بالزفير ببطء، فتشعر كيف يدخل البطن تلقائيا إلى الداخل فيما يخرج الهواء من الجسم وتتالمس األصابع
	•

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

	عند التعامل مع األطفال، يمكنك أن تشرح لهم أنه عندما يستنشقون، ينفخون بطنهم قليلا مثل البالون، وعندما
	•

	يقومون بالزفير، يخرج الهواء ببطء من البالون مجد ًدا.
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بعد تمرين التنفس، اسأل المشاركين كيف يشعرون وحاول أن تشجعهم على
التعبير عن أحاسيسهم الجسدية ومشاعرهم:
•  كيف تشعر عندما تستمع إلى دقات قلبك/تنفسك؟
•    هل تراودك الكثير من األفكار؟  إذا كان الجواب نعم، هل تمكنت من إعادة
التركيز على تنفسك؟
•  هل شعرت أنك أكثر استرخا ًء؟
شدد على إمكانية القيام بهذا التمرين في المنزل أو عند الشعور باإلجهاد


السـالمة
•    إن الصمت ودرجة معينة من الخصوصية أمران مهمان.
•  يوجه الميسر التمارين بصوت هادئ ومريح.
•    يمكن لهذه األنواع من التمارين أن تشكل أحيا ًنا ضغطا نو ًعا ما على األشخاص 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 اإلجهاد،
خصوصا في أعقاب كارثة مباشر ًة.
•    إذا Rحظ الميسر أ ًيا من هذه اإلشارات، يجب إيقاف النشاط أو تغييره. ويفيد الجلوس Rستعادة السيطرة.




التمرين والتمدد: تمرين وضعية الشجرة
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الخطوات:
أشر إلى استعارة الشجرة: أهمية الجذور وواقع أنها تلوي مع الريح ولكنها R تنكسر. اشرح أننا سنكون مثل الشجرة القوية،
راسخين بعمق ومتوازنين تما ًما. 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 األشجار.)



العملية
•    أبعد  رجليك  عن  بعضهما  بقدر  المسافة  بين  الوركين،  مع
توجيه أصابع رجليك إلى األمام.
•    قم بالهز قليلا نحو األمام وقليلا نحو الوراء، ثم جد نقطتك
المركزية، وقف مستقيما. وار ِخ كتفيك.
•   أغلق عينيك.
• فكر برجليك. اجعل أصابع رجليك تسترخي ومددها بشكل
واسع.
•    تخيل  أن  هناك  جذور  تخرج  من  رجليك  إلى  األرض،  فتنتشر
بشكل واسع، مثل جذور شجرة.
•    تخيل مدى صالبة هذه الجذور. فمثل الشجرة، تساعدك هذه
الجذور على أن تكون قو ًيا وثابتا وشامخا.
•    تخيل أن هذه الجذور تساعدك على اجتذاب األمور الجيدة، مثل
جذور الشجرة. فهي تساعدك على اجتذاب الغذاء وعلى أن
تصبح أقوى وأطول.
• اشعر كيف أن هذا اإلحساس الجيد يمكن أن يسري نحو
األعلى عبر جسمك ورجليك وبطنك وقلبك، فتعلو شامخا
كالشجرة، وصولا إلى أعلى رأسك.
•  ار ِخ كتفيك.
•   اآلن فيما تالزم الصمت، افتح عينيك.
•   ما زلت تقف منتصبا قو ًيا، راسخا كشجرة.
•   ارفع رجلك اليمنى وو ِجهها داخل كاحلك األيمن، أو إلى األعلى إلى جانب أسفل ساقك (وليس على ركبتك.)
•   جد توازنك. ابق مستندا على رجلك اليسرى. فأنت مستقيم وقوي ومتوازن.
•   ضع يديك على قلبك في وضعية الصالة.
•   إذا أردت أن تنمو شجرتك، خذ نفسا وارفع يديك نحو السماء، كما لو كنت تمد أغصانك إلى األعلى نحو نور الشمس.





•    حا ِفظ على تركيزك وابق واقفا 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 األطراف تتحرك في النسيم.
•  حا ِفظ على تركيزك ولكن انظر إلى ما حوليك فيما تحافظ على توازنك.
•    خذ نفسا، مدد جسمك نحو األعلى باتجاه الشمس.
•  قم بالزفير؛ أ ِعد يديك إلى قلبك، محافظا على توازنك واستقامتك.
•  ار ِخ ساقك اليمنى نحو األسفل.
•  كرر ذلك على الجانب األيسر.
•  عندما تنتهي من الجانبين، قف مبعدا رجليك عن بعضهما بقدر المسافة بين الوركين.
•    أغمض عينيك. تواصل مع جذورك، جد مركزك. قم بالشهيق والزفير بعمق وكرر ذلك.
•  افتح عينيك.
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)اإلحاطة
اسأل المشاركين بماذا يشعرون وحاول أن تشجعهم على التعبير عن أحاسيسهم
الجسدية ومشاعرهم:
•  بماذا شعرت في جسمك وعقلك؟
•    ما الذي كان صعبا؟
•  هل راودتك الكثير من األفكار؟
•  هل تشعر بأنك أكثر استرخا ًء؟
شدد على إمكانية القيام بهذا التمرين في المنزل أو عند الشعور باإلجهاد.


السـالمة
•    إن الصمت ودرجة معينة من الخصوصية أمران مهمان.
•  يوجه الميسر التمارين بصوت هادئ ومريح.
•    يمكن لهذه األنواع من التمارين أن تشكل أحيا ًنا ضغطا نو ًعا ما على األشخاص 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 اإلجهاد،
خصوصا في أعقاب كارثة مباشر ًة.
•    إذا Rحظ الميسر أ ًيا من هذه اإلشارات، يجب إيقاف النشاط أو تغييره. ويفيد الجلوس Rستعادة السيطرة.



التعامل مع الغضب والعدائية
.1 فهـم جـذور الغضـب والعدائيـة ووظيفتهما



فهم جذور العدائية
العدائيــة هــي ســلوك طبيعــي وشــائع جــدا بيــن األطفــال وهــي فعليــا عنصــر هــام وضــروري لنموهــم. لــدى الغضــب قيــم تنظيميــة، إذ يســاهم فــي تعلــم الحــزم اRجتماعــي والتنافــس والحــدود... فوراثيــا، نحــن مصممــون لنكــون مهيئيــن Rستشــعار الخطــر والتهديــدات وقادريــن علــى اRســتجابة لهــا (يمكــن لألطفــال منــذ عمــر الثــالث ســنوات أن يميــزوا تعابيــر الغضــب علــى الوجــه.) نحــن مبرمجــون لنكــون عدائييــن عنــد الحاجــة، كجــزء مــن غريــزة البقــاء. لذلــك، اســتطعنا كبشــر
الصمــود والبقــاء علــى قيــد الحيــاة فــي بيئــات عدائيــة.

ولكــن خــالل النمــو، يتعلــم األطفــال أن بعــض الســلوكيات ليســت مقبولــة اجتماعيــا وأن هنــاك طــرق لتوجيــه أحاســيس الغضـب والعدائيـة. فيتعلمـون مفهومـي الخيـر والشـر ويكونـون فكـرة أوضـح وأدق عـن األلـم والتسـبب باأللـم. ومـع تطـور حــس الــذات والتفريــد، يتعلمــون شــيئا فشــيئا آليــات تمكنهــم مــن تنظيــم عواطفهــم والتحكــم بهــا، بمــا فيــه الغضــب
والعدائيــة.


وظيفة العدائية وأثرها على العافية
الغضــب هــو عاطفــة جــد شــائعة لــدى األطفــال الذيــن يعيشــون فــي بيئــات عنيفــة وغيــر مســتقرة. يكمــن أحــد األســباب الرئيســية وراء ذلــك فــي أنــه يتــم تبســيط العدائيــة (رؤيــة فظائــع، التعــرض Rنتهــاكات جســيمة لحقــوق اإلنســان، كجــزء طبيعــي مــن بيئــة غيــر خاضعــة للقانــون، شــيوع العنــف المنزلــي، تكــرار اإلســاءة الجســدية واللفظيــة وإذRل أطفــال الشــارع واألطفــال العامليــن) واســتخدامها كآليــة دفــاع "(قانــون األقــوى:" األقــوى فقــط يبقــى علــى قيــد الحيــاة، انتشــار التنمــر والعنــف الجســدي.) ومــع مــرور الوقــت، تصبــح العدائيــة أكثــر فأكثــر لــدى هــؤRء األطفــال طريقــة طبيعيــة للتواصــل، ورمــز
يمكــن فهمــه بســهولة ويتقلــص فيــه حيــز التعاطــف.

R يمكـن فعليـا قمـع الغضـب أبـدا وR يجـوز قمعـه أو إخمـاده، بمـا أنـه قـد يشـكل دافعـا قو ًيـا للعمـل. ولكننـا قـد ننجـرف
بســهولة وراء العواطــف القويــة وعوضــا عــن أن يكــون الغضــب قــوة دافعــة بنــاءة، قــد يصبــح جــد مدمــر ويــؤدي إلــى نتائــج
عكسـية، فيؤثـر بشـكل ملحـوظ علـى عافيـة األطفـال ومهاراتهـم اRجتماعيـة وبالتالـي علـى قـدرات صمودهـم. لذلـك R بـد
مــن تعلــم كيفيــة الســيطرة علــى الغضــب لكــي R نــؤدي أنفســنا وكيفيــة تحويلــه إلــى تدابيــر بنــاءة.





من الضحية إلى المعتدي
نالحــظ بشــكل شــائع أن بعــض المعتديــن أو البالغيــن العنيفيــن كانــوا بأنفســهم ضحايــا عنــف (ضحايــا عنــف منزلــي أو اعتـداء جنسـي أو إسـاءة لفظيـة أو إذRل.) يحصـل ذلـك فـي حوالـي 40% مـن الحـاRت. وكمـا سـبقت اإلشـارة، يتعلـم األطفـال مـن خـالل مراقبـة البالغيـن ومقدمـي الرعايـة، وبالتالـي، إذا كانـت تلـك النمـاذج هـي الوحيـدة التـي رآهـا الطفـل، يزيـد خطـر

جــا تعليميــا مجســدا فيهــم، حتــى ولــو عانــوا بشــكل هائــل منهــا

تكــرار هــذه الســلوكيات. فتصبــح اســتجابة طبيعيــة ونموذ
فــي الماضــي.
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.2 الكشـف عـن العدائيـة وتقييـم مخاطرها



يمكــن أن تتخــذ العدائيــة عــدة أشــكال وتســتوجب أشــكا ًلا مختلفــة مــن اRســتجابة. ففــي الجــدول أدنــاه، تجــد مســتويات الخطــر الثالثــة: الضئيــل والمتوســط والشــديد. تحــدد هــذه المســتويات األثــر علــى عافيــة الطفــل العاطفيــة وأيضــا النتائــج الطويلــة األمــد فــي مــا يتعلــق بالتفاعــل اRجتماعــي وآليــة التكيــف، بمــا أن الحــاRت الشــديدة قــد تهــدد فرصهــم بإيجــاد رمــوز صمــود مالئمــة مــن أجــل التعافــي. ومــن الضــروري أن نبقــي فــي ذهننــا أن األطفــال الذيــن يبــدون الســلوكيات التاليــة
يعانــون علــى األرجــح مــن مســتويات ضيــق عليــا ويحتاجــون لدعــم عاطفــي مــن البالغيــن.
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.3 التعامـل مـع الغضـب والعدائية




مستويات مختلفة من التدخالت
فــي كافــة األحــوال (الحــاRت الضئيلــة أو المتوســطة أو الشــديدة)، يمكــن أن تكــون التدخــالت الطويلــة األمــد التــي تعلــم كيفيــة تنظيــم العواطــف مفيــدة، إذ أنهــا أســاس أي خطــوات باتجــاه اســتجابات أكثــر تواز ًنــا للشــدائد والعدائيــة. ولكــن كميســر، يجــب أن تكــون جاهــزا للتعامــل مــع أي نــوع مــن الحــاRت المتصفــة بالعدائيــة، مثــل التقاتــل أو النزاعــات أو األطفــال
الــذي يخرجــون عــن الســيطرة ويعرضــون أنفســهم للخطــر. لذلــك، نميــز بيــن ثالثــة مســتويات مــن التدخــل:
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إدارة
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)• تعزيز التعاطف
•  تقييمات
المخاطر
• تقنيات التخفيف
من الحدة
•   إدارة المخاطر


أدوار البالغين في التعامل مع العدائية
إن األخصائييــن الذيــن يتعاملــون مــع األطفــال الذيــن يبــدون ســلوكيات عنيفــة يضطلعــون بــدور "مخفــف الصدمــات:" إطــار العمــل الــذي أوجدتــه والســلوك الــذي تتبنــاه يمكنــان األطفــال مــن التعبيــر عــن الســلوكيات العدائيــة ومعالجتهــا. R يقــوم ذلـك     علـى محاولـة قمـع هـذه العواطـف أو إنكارهـا، بـل علـى إظهـار أنـك جاهـز ومهيـأ لتلقيهـا وإعادتهـا إلـى األطفـال
بطريقــة يمكنهــم تحملهــا.

كمــا رأيــت، هنــاك مســتويات مختلفــة مــن الخطــورة مــن شــأنها تحديــد اســتجابتك. ولكــن بصــورة عامــة، يتمثــل هدفــك
األساســي بمنــع األطفــال مــن اRنجــرار إلــى حــاRت مجــردة مــن العواطــف وانفصاليــة (المرحلــة القصــوى مــن حفــظ الــذات: "يفصــل" األطفــال ذاتهــم عــن العواطــف المؤلمــة ويفقــدون القــدرة علــى الشــعور.) فمــن األساســي الســماح للعواطــف
بإعــادة الظهــور، حتــى ولــو كان ذلــك يعنــي الســماح بتدفــق الغضــب قبــل تعليمهــم كيفيــة توجيهــه.

كبالغيــن يتعاملــون مــع أطفــال ضعفــاء وضائعيــن، مــن الضــروري أيضــا تعليمهــم كيفيــة "اختيــار معاركهــم:" تعليــم األطفــال كيفيــة حفــظ طاقتهــم للمعــارك القيمــة. ففــي معظــم األوقــات، نهــدر الكثيــر مــن طاقتنــا علــى نزاعــات عقيمــة وتفاصيــل غيــر مجديــة. وهــي غالبــا مــا تشــكل طريقــة لصــرف النظــر عــن المســائل المهمــة وتجنــب التعامــل معهــا. فــي غضـون ذلـك، نغـض النظـر عـن المسـائل المهمـة مثـل حمايـة الـذات وبنـاء عالقـات مجديـة يمكـن أن تصبـح عوامـل حمايـة وتســاهم فــي التعافــي. وR تنــس أن الغضــب واإلحبــاط يمكــن أن يشــكال دافعــا قو ًيــا للعمــل وخطــوة ضروريــة لالعتــراف باأللـم وتبنيـه، مـن أجـل توجيهـه والسـيطرة عليـه (علـى سـبيل المثـال: اسـتخدام الغضـب الناجـم عـن شـعور بظلـم مرتبـط
بنــزاع مــن أجــل التعافــي والمســامحة والمضــي قد ًمــا فــي الحيــاة والنســيان، إلــخ.)




تعلم كيفية توجيه الغضب عبر اليقظة واالسترخاء٩١ ٠٢
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)كمـا سـبق وذكرنـا، يسـتوجب التعامـل مــع  العواطــف  أو ًلا  القــدرة  علــى تحديدهـا لتعلـم كيفيـة التحكـم بهـا وتوجيههــا. ينطبــق ذلــك أيضــا علــى الغضــب والعدائيــة. را ِجــع الفصليــن السـابقين المعنونيـن "تعليـم اليقظـة" و"تقنيــات إدارة اإلجهــاد واRســترخاء" لتعلــم كيفيــة تعليــم هــذه المهــارات لألطفــال. فاليقظــة واRســترخاء همــا
الحــل الطويــل األمــد األكثــر فعاليــة
للتعامــل مــع الغضــب والعدائيــة. فهمــا يعــززان التحكــم الذاتــي والوعــي ويقــودان بطبيعــة الحــال إلــى
طريقــة تفكيــر أكثــر تعاطفــا.



تعزيز التعاطف من خالل التأمل الموجه
يمكــن أن يحصــل التعاطــف عندمــا يعــود الهــدوء ويصبــح أخيــرا ممكنــا رؤيــة اآلخريــن. ويمكــن التشــديد علــى قيمــة المجموعــة كعنصــر داعــم وإعــادة حــس اRنتمــاء مــن خــالل تعزيــز التعاطــف. ولهــذه الغايــة، يمكــن اســتخدام التأمليــن
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)الموجهيــن التالييــن وتطويرهمــا.
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٩١. مراجعـة أيضا: صفحة "تعليم اليقظة" وصفحة "إدارة اإلجهاد واRسـترخاء"
0٢. للتعـرف أكثـر على "غرفة للحظة اليقظة" التابعة لمدرسـة بالتيمور: http://edition.cnn.com/2016/11/04/health/meditation-in-schools-baltimore





التأمـل بالحـب والعطف
الخطـوة 1   "خـذ نفسـا عميقـا وأطلقـه. لبضـع لحظـات، ر ِكـز فقـط علـى تنفسـك وأ ِزل مـن ذهنـك القلـق. ر ِكـز علـى
شـهيقك وزفيـرك. دع نفسـك تختبـر أحاسـيس التنفـس وتدركهـا." (دعـه يتنفـس بعمـق لبعـض الوقـت)
الخطـوة 2   "اآلن، تصـور شـخصا قريبـا منـك، تكـن لـه حبـا كبيـرا. وR ِحـظ كيـف تشـعر بهـذا الحـب فـي قلبـك. ربمـا
تشـعر بالـدفء واRنفتـاح والحنـان."
الخطــوة 3   "تا ِبــع التنفــس ور ِكــز علــى هــذه المشــاعر فيمــا تتصــور الشــخص الــذي تحبــه. خــالل الزفيــر، تخيــل
أنــك تبعــث ضــو ًءا ذهبيــا يحمــل مشــاعرك الدافئــة مــن صميــم قلبــك. تخيــل أن الضــوء الذهبــي يصــل إلــى مــن تحبــه،
فيجلــب لــه الســالم والســعادة."
الخطـوة 4  "اآلن كرر بعدي هذه الجمل:
•    لتنعم بالسـعادة (دعه يكرر هذه الجملة)
•  لتتحرر مـن المعاناة (دعه يكرر هذه الجملة)
•   لتختبر الفـرح والراحة (دعه يكرر هذه الجملة)
•    لتنعم بالسـعادة (دعه يكرر هذه الجملة)
•  لتتحرر مـن المعاناة (دعه يكرر هذه الجملة)
•   لتختبر الفـرح والراحة (دعه يكرر هذه الجملة)
الخطـوة ٥   أ ِعـد التركيـز علـى تنفسـك وعلـى هـذا الضـوء الدافـئ. وتذكـر بأنـك تحمـل دائمـا هـذا الحـب والطيبـة
معـك."



تحويل الغضب والمعارضة إلى سلوكيات بناءة وإيجابية: التحول إلى قائد
مــا يقــوم األطفــال الذيــن يبــدون ســلوكيات معارضــة ومتمــردة أو المتنمــرون بإعــادة تمثيــل أدوار ُأســندت إليهــم (مــن قبــل المجتمــع أو العائــالت بشــكل أساســي.) وهــي طريقــة لتكــرار وتأكيــد بأنهــم يفكــرون بأنفســهم أو بمــا ســمعوه حــول أنفســهم: "أنــت شــخص ســيء"، "أنــت تؤثــر بشــكل ســلبي علــى اآلخريــن"، "أنــت عديــم القيمــة" أو "لــن تنجــح أبــدا." غالبــا مــا
تنبثـق هـذه السـلوكيات عـن تقديـر منخفـض للـذات وثقـة قليلـة بالـذات، باإلضافـة إلـى مشـاعر الفشـل. باإلضافـة إلـى ذلـك،
غالبــا مــا يكــون هــؤRء األطفــال قــادة بطبيعتهــم، إذ يمكنهــم أن يســتغلوا المجموعــة ويتحكمــوا بهــا لتحقيــق مآربهــم،
فيعوضــون بذلــك عــن فشــلهم النرجســي وكآبتهــم.

عوضــا عــن قمــع ســلوكياتهم أو معاقبتهــم (مــا ُيعتبــر تأكيــدا إضافيــا علــى أنهــم أشــخاص ســيئون)، مــن المهــم فعــلا
اســتخدام مــا يجيــدون القيــام بــه (القيــادة) بطريقــة بنــاءة. بهــذه الطريقــة، ُتظهــر لهــم بأنــه يمكنهــم أن يحققــوا أمــو ًرا جيــدة ويحدثــوا أثــرا إيجابيــا علــى حيــاة اآلخريــن. وتكــون عــاد ًة التفاعــالت والمبــادرات البســيطة التــي تضعهــم فــي وضعيــة
قائــد النظــراء أو توكلهــم مســؤوليات مرتبطــة بالمجموعــة فعالــة إلــى حــد كبيــر وذات أثــر.




مهام بسيطة، اإلرشاد أو دعم األقران
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)مكــن أن يتــم هــذا التحــول (مــن كــون الطفــل غيــر متطابــق إلــى كونــه نموذجــا) عــن طريــق خطــوات
بســيطة. يمكــن أن تكــون:
• توكيلهــم بمســؤوليات صغيــرة أو دور ميســر
مشــارك خــالل األنشــطة (ضابــط الوقــت، توزيــع
المــواد علــى ســبيل المثــال)
•  جميــع األطفــال موهوبــون نوعــا مــا فــي مجــال
معيـن؛ ويقـع علـى عاتقـك اكتشـاف هـذا المجـال. حــدد مهــارات معينــة قــد يتمتعــون بهــا واطلــب منهــم نقــل معرفتهــم إلــى اآلخريــن. يمكــن أن
يجيـدوا القـراءة أو الكتابـة فيمـا يجهلهـا اآلخـرون، أو يجيــدوا الرســم أو كيفيــة العــزف علــى أداة موســيقية. فاRضطــالع بــدور المرشــد (اRضطــالع بمهمــة تعليــم شــخص آخــر) ُيعتبــر جــد مجــد
لألطفــال الذيــن يفتقــرون لتقديــر الــذات.
•  أشــركهم فــي أنشــطة دعــم النظــراء أو كقــادة
فــي مشــروع. يمكــن مراجعــة مثــال عــن مشــروع
أقــران ناجــح.






الغضـب هـو عـدو الالعنف والكبرياء هي وحـش  يبتلعه
مهاتمــا غاندي
إن غانـدي هـو أحـد أعظـم رمـوز الالعنـف التـي شـهدها العالـم. فرسـالة السـالم التـي حملهـا مهنـدس غانـدي طبعـت كل مـل
قـام بـه فـي حياتـه، مـن العالـم الروحـي إلـى العالـم السياسـي، ومـن الحيـاة العائليـة والحيـاة المجتمعيـة إلـى السـاحة الوطنيـة والعالميــة. فــي الواقــع، مــا زالــت هــذه الرســالة تــدوي اليــوم
وستســتمر فــي التأثيــر علــى األجيــال المســتقبلية وإلهامهــا. فعقيــدة األهيمســا أو الالعنــف شــكلت أحــد مبــادئ غانــدي األساســية ونمــت عــن حــب ناشــط ومتواصــل للحيــاة بكافــة
مراحلهــا. ُتعتبـر رسـالة غانـدي الالعنفيـة ضروريـة جـدا اليـوم. فـإذا مـا أردنـا
أن نكـون Rعنفييـن ونعمـل مـن أجل السـالم الداخلـي والعالمي،
هنــاك مجــاRت متعــددة للفحــص الذاتــي واRستكشــاف مــن شــأنها إعطــاء ثمــار، إذا مــا تمتعنــا بالشــجاعة والصبــر الكافييــن
للمضــي قدمــا. يمثــل غانــدي مثــالا عــن الحقيقــة والالعنــف، يســتمر فــي إلهــام أولئــك الذيــن يســعون إلــى إحــالل الســالم
بشــكل عميــق.

بناء السالم
يمكــن أن ُتحــدث أنشــطة بنــاء الســالم أثــرا بالغــا بمــا أنهـا تسـمح لألطفـال باRنخـراط فـي اإلجـراءات المدنيـة أو اRجتماعيــة الملموســة ورؤيــة نتائــج عملهــم. إنهــا عمليـة مثمـرة ومجزيـة تعلـم الكثيـر مـن الـدروس ذات
الصلــة.
الرسائل:
•  تعليــم أهميــة القيــم كاRحتــرام والتعــاون
و ا لتســا مح
•   التشديد على أهمية المجموعة والتواضع
•  خلــق مســاحة للتفكيــر بجــذور النزاعــات وأســبابها
ونتائــج العنــف
•  إعطــاء فرصــة اختبــار ذلــك مــن خــالل إجــراءات
ملمو ســة
يمكــن اســتخدام أنشــطة بنــاء الســالم لمعالجــة التواصــل والتصرفــات الســيئة فــي مجموعــة محــددة مــن األشــخاص، ولكــن يمكــن إنجازهــا أيضــا لمعالجــة مســائل أوســع، خصوصــا خــالل العمــل مــع األطفــال المهمشــين الذيــن يعانــون لكــي يتــم إدماجهــم
اجتماعيــا.





حل النزاعات والوساطة
إذا كانـت النزاعـات تعرقـل إلـى حـد كبيـر الجلسـات وتصعـب إجراءهـا، فهـي تشـكل أيضـا مـواد هامة يمكنـك اسـتغاللها لنقل
رسـائل. فأنـت بالطبـع تريـد الحـد مـن مخاطـر تكـرر هـذا الوضـع بشـكل متواتـر جـدا (مراجعـة أدنـاه: "نصائـح إلدارة النزاعـات)"، ولكـن اعلـم بـأن النزاعـات تحصـل أيضـا ألسـباب محـددة: قـد يسـتغل األطفـال هـذه الفرصـة لكـي تراهـم وتسـاعدهم (كبالغ
يوفـر األمـان ويحتوي المشـاكل)؟

كمـا سـبقت اإلشـارة، يكمـن دورك فـي تلقـي العواطـف الصعبـة واحتوائهـا وإعادتهـا إليهـم بطريقـة قابلـة للفهـم وأسـهل للمعالجــة. هــذا مــا تقــوم بــه مــن خــالل توفيــر الوســاطة فــي النزاعــات: تقديــم إطــار عمــل مالئــم لتمكيــن األطفــال مــن
[image: ]التفكيــر بمــا حصــل وإيجــاد حلــول بنــاءة.


	نصائـح إدارة النزاعـات
	

	قم باستباق النزاعات خالل تحضير النشاط: ما الذي قد يسبب نزاعا؟ وهل يمكن تجنبه؟
	
•

	R تهمل المشاعر السلبية ضمن المجموعة وخصص وقتا للتحدث عنها مع المجموعة
	•

	حدد توقعات المجموعة مع المشاركين
	•

	تحصل النزاعات في كافة األوقات وهذا ليس خطأك، ركز على معالجة المشكلة وليس كشف الخطأ
	•

	R تسخر من تعليقات المشاركين
	•

	إذا حصــل نــزاع، فكــر بتحويــل اللعبــة التــي خططــت لهــا باألســاس إلــى لعبــة تهــدف إلــى الحــد مــن التوتــر وتعزيــز
	•

	انســجام المجموعــة أو تقديــم وســاطة للمشــاركين األكبــر ســنا
	

	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
	•






  نصائح للميسرين   
•    يجب على الوسيط استخدام مهارات اإلصغاء
التأملي ليعكس محتوى ما يقال والشعور
الذي يولده.
•    يجب على الوسيط أR يقول أو يفعل أي أمر من
شأنه تقويض ثقة أي من الطرفين فيه.
•     إذا  حدد  الشخص  حلولا  محتملة،  يجب  على
الوسيط أن يكون جد متنبه لتلك الحلول.
•   من المهم مراعاة قيم الشخص وما يهم
فعلا بالنسبة إليه في النزاع.
•    التعبير عن الثقة في عملية الوساطة كطريقة
للتحدث  فعليا  عن  المشاكل  وإيجاد  حلول
تنجح مع الجميع.

إجراء وسـاطة فـي النزاعات
   الغاية - الهدف   
•  خلق فرصة للمشاركين ليخلقوا صورا تمثيلية
عن  مجتمعاتهم  ليفكروا  بها  ويتشاركوا
أفكارهم مع أعضاء المجموعة اآلخرين.
•   منح  أعضاء  المجموعة  فرصة  التحدث  عن
األمور التي يقدرونها والتحديات التي يرونها
في مجتمعاتهم.
•    تقديم  ألعضاء  المجموعة  فرصة  اكتشاف
دورهم في مجتمعهم وعالقتهم بالتغيير.




الخطـوة األولـى: التحضير
اجتمـع بأطـراف النـزاع بشـكل فـردي وسـري. يجـب علـى الوسـيط أن يصغـي بالكامـل إلـى "القصـة مـن منظـور كل شـخص"، مــا يتيــح لــه التكلــم بــدون انقطــاع ويشــعره بأنهــم محــط إصغــاء تــام. R تفصــح عــن أي تفاصيــل متعلقــة بمــا ســمعته مــن األطــراف األخــرى حــول المســألة؛ اطلــب فقــط اRســتماع إلــى الشــخص الــذي تجتمــع بــه. وعنــد الضــرورة، ذكرهــم بأنــك لــن
تتشــارك مــا يقولونــه مــع أحــد وبأنــك ســتقوم باألمــر ذاتــه مــع الطــرف اآلخــر.

اسـألهم إذا كانـوا يرغبـون بـأن يأتـي أحـد ويقـدم لهـم دعمـا فـي جلسـة الوسـاطة (إمـا شـخصيا أو مهنيـا)، وفـي هـذه الحالة، اجتمـع بهـؤRء األشـخاص مسـبقا واشـرح لهـم بأنـه عليهـم التعامـل مـع الوسـاطة بشـكل سـري. وأطلـع الطـرف اآلخـر الـذي
سـيحضر الجلسـة علـى ذلـك حتـى R يتفاجـأ.

اطلـب مـن الطرفيـن أن يوقعـوا علـى اسـتمارة "اتفـاق وسـاطة"، التـي تفيـد بأنهمـا يوافقـان علـى الوسـاطة وأنـه إذا توصـال إلـى
اتفـاق فـي الوسـاطة، سـيلتزمان بـه، وذلـك قبـل بـدء جلسـة الوسـاطة.

فــي حــال لــم يكــن الطرفــان يجيــدان القــراءة والكتابــة للتوقيــع علــى اRتفــاق، يتوجــب عليهمــا دعــوة فــرد محتــرم ضمــن مجتمعهــم ليحــل كشــاهد علــى موافقتهمــا الشــفهية بأنهمــا يوافقــان علــى الوســاطة وأنــه إذا توصــال إلــى اتفــاق فــي
الوســاطة، ســيلتزمان بــه، وذلــك قبــل بــدء جلســة الوســاطة.

سـيحدد الوسـيط أيضـا بأنـه مـا مـن تضـارب فـي المصالـح فـي توسـطه لـك (أنـه مـا مـن قضيـة مسـتمرة فـي المحكمـة علـى
سـبيل المثـال.) أجـب علـى أي أسـئلة قـد يطرحونهـا عليـك.

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


الخطـوة الثانية: جلسـة الوسـاطة
.1    المقدمــات وإطــار الســياقات، حرصــا علــى أن يعلــم كل شــخص حاضــر مــن يحضــر الجلســة أيضــا، وتتــم مراجعــة خطــة
العمليــة ويمكــن اإلجابــة علــى أي أســئلة أوليــة.
.2   التصريحات والخالصات، عندما يصف كل طرف بشكل موجز الوضع كما هو بالنسبة إليه.
.3 القائمة/األجندة، عندما تقوم مع الطرف اآلخر بإعداد قائمة من المواضيع للمناقشة. .4   اRستكشـاف، حيـث يقـوم الطرفـان بمناقشـة هـذه المواضيـع بالتسلسـل الـذي يختارانـه، بحيـث يحظـى كل طـرف بفرصة
وصـف الوضـع كمـا هـو بالنسـبة إليـه ومـاذا يعنـي بالنسـبة إليـه، ويشـعر بـأن الطـرف اآلخـر قـد اسـتمع لـه وفهمـه. .5  اRجتماعــات الخاصــة، التــي يمكــن عقدهــا فــي أي وقــت خــالل العمليــة إذا مــا أراد الطرفــان أو أي طــرف عقــد محادثــة
موجــزة وســرية مــع الوســيط أو األشــخاص الداعميــن لــه.
.6   توليـد الخيـارات واختيارهـا والتفاصيـل، حيـث يعمـل الطرفـان معـا علـى إعـداد قائمـة مـن الخيـارات المحتملـة للعمـل، ثـم
يختـاران ويصممـان معـا مسـار العمـل الـذي يوافقـان علـى اعتمـاده.
.7  صياغة اRتفاق، حيث يصيغ الطرفان معا اتفاقهما الخاص.
.8  الخاتمة، حيث تكتمل جلسة الوساطة.


الخطـوة الثالثـة: المتابعـة
بعـد أسـبوعين مـن جلسـة الوسـاطة، يجتمـع الوسـيط بالطرفيـن ليـرى مـا إذا باشـرا بتنفيـذ اتفـاق الوسـاطة الخـاص بهمـا. وإذا
لـم يحـرز تقـدم، قـد يكـون مـن الضـروري تنظيـم جلسـة وسـاطة أخـرى.




إدارة األزمـات: تقنيـات التخفيـف من الحدة
ُتعتبــر كافــة الخطــوات المبينــة ســابقا ضروريــة لتعليــم آليــات التكيــف الطويلــة األمــد وطــرق توجيــه العدائيــة أو الغضــب. ولكـن قـد تحصـل بعـض اRشـتباكات أو تواجـه لحظـات مـن األزمـات الحـادة خـالل الجلسـات. R تنـس بأنـك تتعامـل مـع أطفـال ضعفـاء جـدا، متضرريـن بفعـل سـنوات مـن النزاعـات. فقـد تشـهد انهيـارا فعليـا أو نوبـة غضـب عـارم مـن قبـل طفـل بالرغـم مــن كونــك محترفــا بارعــا! لذلــك، مــن المهــم معرفــة بعــض تقنيــات التخفيــف مــن الحــدة مــن أجــل احتــواء بعــض الحــاRت
ونــزع فتيلهــا والمحافظــة علــى هــدوء بقيــة المجموعــة.
هل تذكر أحد مبادئ التدخل اإلنساني: "عدم إلحاق الضرر"؟ إليك ثالث قواعد ذهبية إلدارة األزمات:





حماية األطفال اآلخرين من الطفل العنيف

حماية الطفل من الضرر الذي قد يلحقه بنفسه

حماية نفسك





إن نـزع فتيـل هـذه الحالـة بسـرعة وفعاليـة ُيعتبـر أمـرا دقيقـا. وقـد نقـوم بشـكل غيـر متعمـد أحيانـا بتأجيـج األزمـة مـن خـالل
اسـتجابات غيـر متقنـة أو غيـر مالئمـة. إليـك الخطـوات الثـالث لتقنيـة التخفيـف مـن الحـدة:

الخطـوة األولـى: التحكـم بالذات

	تظاهــر بالهــدوء والرصانــة والثقــة حتــى ولــو لــم تكــن تشــعر بذلــك. فقلقــك قــد يدفــع الطفــل إلــى القلــق والشــعور
	•

	بعــدم األمــان وقــد يزيــد ذلــك مــن عدائيتــه.
	

	اســتخدم نبــرة صــوت معدلــة، منخفضــة ومنتظمــة (نميــل عــادة إلــى اســتخدام نبــرة صــوت حــادة عندمــا نكــون
	•

	خائفيــن)
	

	اعلم أماكن تواجد زمالئك أو الميسرين المشاركين في حال احتجت إلى مساعدتهم.
	•

	R تتبــن موقفــا دفاعيــا؛ حتــى ولــو كانــت التعليقــات أو اإلهانــات موجهــة إليــك، فهــي R تتمحــور حولــك. R تدافــع عــن
	•

	نفســك مــن اإلهانــات أو الشــتائم.
	

	R تجادل أو تحاول اإلقناع، وR تصدر األحكام
	•

	قدم خيارات، ودع الطفل يعلم أنه لديه خيارات
	•



الخطـوة الثانيـة: وضعية الجسـم
•    R تدر ظهرك
•   كــن علــى المســتوى ذاتــه مــن النظــر. شــجع الطفــل علــى الجلــوس، ولكــن إذا فضل/فضلــت الوقــوف، قــف معــه/
معهــا أيضــا.
•   كــن مــدركا للمســاحة الشــخصية: غيــر بعيــدة جــدا وغيــر قريبــة جــدا. قــم بإتاحــة مســافة إضافيــة بينكمــا. ولكــن
المســافة البعيــدة جــدا قــد تهيــن الشــخص أو تقــوي الشــعور بأنــك خائــف.
•     كـن مـدركا للغتـك الجسـدية. يمكـن اعتبـار بعـض الحـركات أو الوضعيـات مصـدر تهديـد، مثـل اإلشـارة باإلصبـع أو هـزه
أو الوقــوف مــع وضــع كفيــك علــى فخذيــك أو طريقــة نظــرك إليه/إليهــا




الخطـوة الثالثـة: مناقشـة التخفيـف مـن الحدة

	كــن متعاطفــا وأظهــر اRحتــرام: إن األفــراد كثيــري الحركــة هــم حساســون جــدا مــن ناحيــة الشــعور بالعــار وقلــة
	•

	اRحتــرام. نريده/نريدهــا أن يعلــم أنــه مــن غيــر الضــروري أن ُيظهــروا لنــا وجــوب احترامهــم. فنحــن نعاملهــم تلقائيــا
بكرامــة واحتــرام.
	

	R تنتهج أسلوبا أبويا، R تسد نصائح، R تعط رأيك
	•

	R تتحــدث بصــوت عــال أو تحــاول أن تصيــح فــي وجــه شــخص يصــرخ. انتظــر حتــى يأخذ/تأخــذ نفســا؛ ثــم تحــدث. تحــدث
	•

	بهــدوء وبصــوت معتــدل.
	

	اسـتجب بشـكل انتقائـي؛ أجـب عـن كافـة األسـئلة التـي تهـدف إلـى الحصـول علـى معلومـات بغـض النظـر عـن مـدى
	•

	وقاحتهـا (مثـلا: "لـم ُيفتـرض بـي أن أقـوم بهـذا األمـر ***؟" إنـه سـؤال يهـدف فعليـا إلـى الحصـول علـى معلومـات.) ولكـن
R تجــب عــن األســئلة المهينــة (مثــلا: "لــم كل العمــال اRجتماعييــن     ؟)" يجــب عــدم اإلجابــة عــن هــذا الســؤال قــط.
	

	اشــرح القيــود والقواعــد بنبــرة جديــة وحازمــة ولكــن محترمــة دائمــا. قــدم خيــارات عنــد اإلمــكان بحيــث يكــون البديــالن
	•

	آمنيــن (مثــلا: "هــل ترغــب بمواصلــة اجتماعنــا بهــدوء أو تفضــل أن نتوقــف اآلن ونعــود غــدا عندمــا يهــدأ الوضــع أكثــر؟)"
	

	R تجادل أو تحاول اإلقناع.
	•

	عنـد اإلمـكان، اسـتفد مـن وضـع الزبـون المعرفـي: R تقـل "قـل لـي كيـف تشـعر"، بـل: "سـاعدني علـى فهـم مـا تقولـه
	•

	لــي." فاألشــخاص R يهاجمونــك فيمــا يعلمونــك مــا يريــدون أن تعلمــه.
	

	اقتــرح ســلوكيات بديلــة عنــد اللــزوم. مثــلا: "هــل ترغــب بالتوقــف مــع اســتراحة واحتســاء فنجــان قهــوة (فاتــرة وفــي
	•

	كــوب ورقــي) أو شــرب الميــاه"؟
	

	أوضح نتائج السلوكيات غير المالئمة من دون تهديدات أو غضب.
	•

	قدم عناصر التحكم الخارجية على أنها مؤسساتية وليست شخصية.
	•

	ثـق بإحساسـك الفطـري. إذا رأيـت أو شـعرت بـأن التخفيـف مـن الحـدة R ينجـح، توقـف! سـتعلم فـي غضـون دقيقتيـن أو
	•

	ثــالث مــا إذا كان ناجحــا. اطلــب مــن الشــخص المغــادرة، رافقه/رافقهــا إلــى البــاب، واطلــب المســاعدة أو غــادر.
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الكشف عن أشكال الضيق األخرى
والتعامل معها
.1 الكآبـة وتأثيـرات الكآبة


مــن المهــم أو ًلا التمييــز بيــن الكآبــة وتأثيــرات الكآبــة. قــد نختبــر كلنــا فــي حياتنــا لحظــات نشــعر فيهــا باإلحبــاط
والتشــاؤم نو ًعــا مــا أو بتراجــع طاقتنــا،
خصوصــا عندمــا نمــر بفتــرات صعبــة.
ُيعتبــر ذلــك طبيعيــا تما ًمــا ويــزول عــاد ًة بعــد فتــرة قصيــرة (بضعــة أيــام إلــى بضعــة أســابيع) بفضــل آليــات تكيــف فعالـة و/أو دعـم فـي بيئتنـا اRجتماعيـة (العائلــة،      األصدقــاء،      األنشــطة اRجتماعيـة.) ولكـن قـوة تأثيـرات الكآبـة ومدتهــا قــد تحولهــا إلــى اضطــراب مزمــن. نتكلــم فــي هــذه الحالــة عــن الكآبــة الســريرية. فقــد تكــون ردة فعــل
علــى أحــداث صادمــة أو عصيبــة معينــة، أو قـد تكـون راسـخة بعمـق فـي ماضينـا (أكثــر ترجيحــا لــدى األشــخاص الذيــن عانــوا مــن اإلهمــال أو اإلســاءة أو خلــل
فــي التعلــق.)

الكآبة المستترة وأشكال أخرى من تأثيرات الكآبة
قـد تظهـر تأثيـرات الكآبـة عبـر سـلوكيات مختلفـة، مـا يعنـي أن بعـض السـلوكيات تخبـئ فعليـا تأثيـرات الكآبـة. هنـاك أيضـا
"الكآبــة المســتترة." عــاد ًة وخصوصــا لــدى األطفــال، قــد تكــون كثــرة الحركــة إشـارة علـى الكآبـة (و/أو القلـق.) فالشـعوريا،
R يتقبــل الطفــل فكــرة اRنهيــار لدرجــة أنــه ســيفعل كل مــا بوســعه لــ "المضــي قد ًمــا" (نفســيا، ولكنهــا تــؤدي بالتالــي إلــى اضطــراب حركــي ويواجــه األطفــال صعوبــة فــي إبطــاء الوتيــرة واRســتراحة.) لســوء الحــظ، يتــم تشــخيص هــذه الحالــة بســهولة علــى أنهــا اضطــراب نقــص اRنتبــاه مــع كثــرة النشــاط وكثــرة الحركــة، ثــم تعا َلــج باألدويــة (الريتاليــن.) وحتــى لــو
ســاعد الــدواء علــى تهدئــة الطفــل، فهــو بالطبــع R يســاعد علــى إزالــة تأثيــرات الكآبــة.

قــد يالحــظ فــرط النضــج لــدى األطفــال 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 األطفــال (الذيــن يتمتعــون عــاد ًة بقــدرات معرفيــة جيــدة أو ممتــازة) أكثــر نضجــا ممــا هــم عليــه. فهــم يتحدثــون ويتصرفــون كبالغيــن و ُيظهــرون ســلوكيات مســؤولة جــدا ويتخــذون مبــادرات ويتولــون معالجــة المشــاكل. حتــى ولــو كان هــذا األمــر غيــر ســلبي بحـد ذاتـه، إR أنـه مـن المهـم أن نتذكـر بـأن هـؤRء األطفـال قـد يكونـون محروميـن مـن طفولتهـم ويقمعـون رغبـة طبيعيـة باللعــب كاألطفــال اآلخريــن. فعنــد العمــل عــن كثــب مــع هــؤRء األطفــال، قــد نكتشــف فــي عــدة حــاRت معانــاة نفســية
كبــرى (تأثيــرات الكآبــة)، باإلضافــة إلــى خــوف مــن الفشــل ومــن عــدم إرضــاء الغيــر واإلرهــاق النفســي.




.2 التعامـل مـع تأثيـرات الكآبة







الكآبة

متد ٍن تقدير للذات







االفتقار للطاقة




ثقة قليلة بالذات




التشاؤم


إعادة األمل والتفاؤل
متعــددة، ولكنهــا كلهــا تترافــق بتقديــر متــد ٍن للــذات وثقــة قليلــة بالــذات. وهــي تؤثــر بوضــوح علــى العافيــة العامـة والمـزاج العـام ولكنهـا تهـدد أيضـا القـدرة علـى التخطيــط للمســتقبل واتخــاذ المبــادرات. فالتعامــل مــع تأثيــرات الكآبــة يرتبــط بشــكل وثيــق بتعزيــز تقديــر الــذات وصــورة الجســم والثقــة والتفــاؤل. وقــد تكــون هــذه العمليــة طويلــة ومملــة، بمــا أن الكآبــة تمثــل حلقــة
مفرغــة.

الرسـم 11 – الحلقة المفرغة لتأثيرات الكآبة




تحويل الحلقة المفرغة إلى حلقة مثمرة
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)يكمــن التحــدي فــي كســر الحلقــة المفرغــة وضــخ اندفــاع جديــد
للحيــاة وإعــادة خلــق مواقــف إيجابيــة ومثمــرة. وخــالل األنشــطة، يمكـن أن يكـون سـلوك الميسـر عامـلا حاسـما، بمـا أنـه يمثـل التفـاؤل
والطاقــة والقــوة: كــن مشــجعا وداعمــا فــي أي موقــف.

الخروج من الكآبة
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)تعزيز الثقة بالذات



تعزيز تقدير الذات

ممارسة التمارين الرياضية




المزيد من الطاقة




الرسـم 12 – كسر حلقة الكآبة
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.3 الصعوبـات اإلدرا كيـة وصعوبـات التعلم




أثر الضيق العاطفي والشدائد على القدرات اإلدراكية
رأينــا ســابقا كيــف تؤثــر الشــدائد أو الصدمــات بشــكل مباشــر علــى مســتوى اإلجهــاد وكيــف يرتبــط هــذا األخيــر مباشــر ًة بنوعيـة النـوم. باإلضافـة إلـى ذلـك، غالبـا مـا تفـرض السـياقات غيـر المسـتقرة أو النزاعـات ظرو ًفـا معيشـية قـد يصعـب فيهـا الوصــول إلــى الغــذاء الســليم أو التعليــم. يمكــن أن تخلــق كافــة هــذه العوامــل مجتمعــة تأثيــر دومينــو، أي دوامــة ســلبية تؤثــر بشــكل ملحــوظ علــى القــدرات اإلدراكيــة. وكمــا هــو مبيــن فــي الرســم أدنــاه، يؤثــر اإلجهــاد والحرمــان مــن النــوم علــى الجهـاز المناعـي والجهـاز الهرمونـي. فسـوء التغذيـة R يسـمح بتلبيـة احتياجـات الجسـم لكـي يعمـل علـى نحـو مالئـم، مـا
يو ّلــد حالــة مــن التعــب الشــديد.

فــي ظــل هــذه الظــروف، يصبــح مــن الصعــب جــدا علــى طفــل أن يعمــل فكر ًيــا ويركــز ويحفــظ معلومــات جديــدة (فقــدان
الذاكــرة قصيــرة المــدى، قصــر مــدة التركيــز.) وقــد يــؤدي ذلــك أحيا ًنــا حتــى إلــى صعوبــات فــي النطــق (التمتمــة، الثرثــرة) أو تفكيــر غيــر منطقــي. لهــذه األســباب، مــن الشــائع جــدا لســوء الحــظ أن يواجــه األطفــال الذيــن عاشــوا الحــرب أو تجــارب
صادمــة صعوبــات فــي المدرســة أو فــي ســياقات تعلــم مختلفــة. فذلــك مرتبــط بشــكل وثيــق بوضــع نفســي-فيزيولوجي.
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الحد من اإلجهاد والقلق لتحسين التركيز والقدرة على التركيز
مــن منظــور عملــي للغايــة، لتحســين مهــارات التركيــز والقــدرة علــى التركيــز، R بــد مــن العمــل أو ًلا علــى الحــد مــن مســتوى
اإلجهـاد ومسـتوى التعـب. فـإذا طبقـت كافـة تقنيـات إدارة اإلجهـاد التـي راجعناهـا واسـتخدمناها بانتظـام، يمكـن إحـداث
تغييــر فعلــي فــي طريقــة تركيــز األطفــال وبالتالــي تعلمهــم.


الرابط بين الصدمات والمخيلة وإرادة التعلم
فــي ســياق تهجيــر أعــداد كبــرى مــن الســكان وفظائــع الحــرب، R بــد أيضــا مــن النظــر فــي أثــر المحــاوRت المتكــررة للقضــاء علــى الذكريــات الجماعيــة. فتهجيــر جــزء هائــل مــن الســكان ُيعــد أيضــا انتهــا  ًكا جســيما لــإلرث الثقافــي المؤلــف مــن تاريــخ مشــترك ومخيلــة جماعيــة. بالتالــي، إن التســبب بصدمــات يعنــي أيضــا القضــاء علــى اآلمــال وعلــى مســتقبل مشــترك وهويــة جماعيـة. وفـي هـذا السـياق، يعنـي القضـاء علـى قـدرة األطفـال علـى تصـور أنفسـهم فـي المسـتقبل وتخيـل مـا سـيكون عليــه الغــد القضــاء أيضــا علــى قدرتهــم الوحيــدة علــى اRبتــكار والتصــور١٢. هــذه هــي بالــذات قــدرة الترميــز التــي تســمح
لألشــخاص بالتعافــي مــن الصدمــات والتحكــم بهــا. ويدعــى ذلــك "التســامي."

ببســاطة، إن اختبــار صدمــات متعــددة ومعقــدة يهــدد بشــكل مخيــف قــدرة األطفــال علــى الحلــم. فمــن دون األحــالم، يصبـح مـن المسـتحيل نو ًعـا مـا خلـق األفـكار والخواطـر والتعبيـر عنهـا. بالتالـي، ُيعتبـر ذلـك سـببا إضافيـا لواقـع أن األطفـال
المحروميـن مـن التعليـم والذيـن يعيشـون الحـرب يواجهـون صعوبـات جمـة فـي العـودة إلـى التعلـم. فمـن أجـل التعلـم، يجـب أن نكـون قادريـن علـى الترميـز، وإR تكـون أفكارنـا بمثابـة أسـطوانة معطلـة، إذ أن الصـور المتكـررة والصادمـة فحسـب
تعــاود الظهــور وR يمكــن تفســيرها واســتيعابها وتخطيهــا.


إعادة األمل واالبتكار إلعادة إحياء االندفاع نحو التعلم
R تشـكل صعوبـات التعلـم بالتالـي مسـألة إدراكيـة فحسـب. فمـن أجـل التعافـي وإعـادة قـدرة الترميـز التـي سـتو ّلد اRندفـاع نحـو التعلـم، مـن األساسـي البـدء بإعـادة األمـل وإعـادة إحيـاء األحـالم وتشـجيع اRبتـكار. و ُتعتبـر وسـاطة الفـن والموسـيقى
والرقـص والفـن التعبيـري كلهـا طر ًقـا جيـدة لتحسـين اRبتـكار والقـدرة علـى التركيـز علـى حـد سـواء.

















١٢. مراجعــة أيضــا: "مــأزق المخيلــة: فلســطين بــدون صــور" Palestine" Imageless imagination: of Plight "The بقلــم د. خليــل عيســى ولوريــان فيفــر، 2014؛ حــول
تأثيــرات الحــروب المتكــررة فــي غــزة علــى مخيلــة األطفــال.
http://www.prc.org.uk/portal/images/PDF_files/JPRS-8-2015small.pdf




الجزء 4 الخط التوجيهي للتنفيذ
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قبل االنخراط في العمل الميداني
.1 مراجعـة المنهـج وفهمه

قبـل النـزول إلـى الميـدان إلجـراء األنشـطة، مـن األساسـي أن تكـون مسـتعدا بطريقـة جيـدة. فذلـك سـيمكنك مـن اسـتباق
المواقــف غيــر المتوقعــة خــالل الجلســات ومواجهتهــا، باإلضافــة إلــى توفــرك مــن الناحيــة العاطفيــة والفكريــة لألطفــال.
لهـذه الغايـة، اقـرأ بتـأ ٍن المنهـج الكامـل ورا ِجـع هـذا الكتيـب: سيسـمح لـك بفهـم مـا تقـوم بـه ولـم تقـوم بـه وأيـن تتجـه،
إذ أنـه بوصلتـك.
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التفكير الذاتي: تحديد العواطف وفهمها

اليقظة: توجيه العواطف والتواصل


الثقة بالذات والثقة

حس باRنتماء من خالل التقمص العاطفي والتعاطف








الحلم،
األمل، الترميز


اRندفاع




االندفاع

صمود فردي وجماعي




األمان



حس باألمان الداخلي

نحو التعلم، التحفيز
المعرفي، الفضول

نحو التعلم واإلبداع

والحماية

الحماية من التهديدات والمخاطر


مخطط المنهج
يتمحـور المنهـج حول ثالثة أجزاء: الصمود الفردي والجماعي، اRندفـاع نحو التعلم واألمان/الحماية.
يهــدف المحــور األول، أي "الصمــود الفــردي والجماعــي"، إلــى تعليــم األطفــال كيــف يكونــون أكثــر يقظــة حتــى يتعلمــوا
كيفيــة توجيــه عواطفهــم وتحســين مهــارات التواصــل والشــعور باRنتمــاء إلــى المجموعــة وبصــورة أوســع إلــى المجتمــع. 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، "اRندفــاع نحــو التعلــم واRبتــكار"، فيهــدف إلــى تزويدهــم بــأدوات جديــدة للتصــور والترميــز وتهدئــة عواطفهــم. وهــي ســتكون خطــوة أولــى ضروريــة إلحيــاء الرغبــة بالمضــي قد ًمــا والشــعور باندفــاع جديــد نحــو التعلــم. ويهــدف المحــور الثالــث، "األمــان والحمايــة"، إلــى تعليــم األطفــال كيفيـة حمايـة أنفسـهم مـن المخاطـر الخارجيـة، بمـا أنهـم مجموعـات ضعيفـة تتطـور فـي سـياقات حساسـة وقـد تكـون
خطــرة، وتعليمهــم أيضــا كيفيــة تطويــر الحــس باألمــان الداخلــي وبنــاء عالقــات مثمــرة والتمتــع بالثقــة بالــذات.





.2 تنظيـم الجلسـات

تتمحــور كافــة الجلســات حــول خمســة مواضيــع أساســية وتســتغرق كل واحــدة بيــن ســاعة ونصــف وســاعتين بشــكل
متوســط.
إفساح مجال إضافي للميسرين للتكيف مع
سلوكيات المجموعة
فــي المنهــج، ســتظهر األنشــطة األساســية فحســب. فســتتوفر للميســرين قائمــة مــن ألعــاب كســر الجليــد واأللعــاب المنشــطة وأنشــطة التهدئــة فــي قســم منفصــل يســتطيعون فيــه اختيــار التمريــن وفقــا لمســتوى طاقــة المجموعــة ومزاجهــا (إذا كانــت المجموعــة كثيــرة
الحركــة وصاخبــة، ســيفضل الميســرون األنشــطة التــي تشــجع علــى الهــدوء واRســترخاء، أمــا إذا كانــت طاقــة المجموعــة متدنيــة، فيمكــن للميســر القيــام بالتماريــن المنشــطة.) ســيمكن ذلــك بالتالــي الميســرين مــن التمتــع بمرونــة واســتقاللية أكبـر وتطويـر حـس المراقبـة: يمكنهـم التكيـف مـع سـلوك المجموعـة وطاقتهـا. لذلـك، ُيعتبـر المنهـج أقـل صرامـة وأقـل
تمحــو ًرا حــول األنشــطة.

عدد األنشطة في الجلسة
مـن المهـم عـدم إثقـال الجلسـات بالكثيـر مـن األنشـطة. فـإذا كان هنـاك الكثيـر مـن األنشـطة القصيـرة المفعمـة بالحيويـة وغيــر المضجــرة لألطفــال، فهــي R تســمح لهــم أيضــا بالهــدوء والمشــاركة والتركيــز فــي األنشــطة األساســية. لذلــك، ُتقتــرح
خمسـة أنشـطة كحـد أقصـى، مـع نشـاط أساسـي واحـد.

توزيع المواضيع
لــن تشــكل المواضيــع مثــل تحديــد المشــاعر وإدارة اإلجهــاد وإدارة الغضــب والتواصــل الالعنفــي جلســات بحــد ذاتهــا، بــل ســيتم إدراجهــا فــي المنهــج واســتخدامها علــى نحــو مالئــم عنــد الحاجــة وكاســتجابة لســلوكيات المجموعــة. فهــي مواضيــع أساســية وهــي متواجــدة نو ًعــا مــا فــي كافــة األنشــطة. فمــن المناســب أكثــر العمــل مــع مــا يجلبــه األطفــال
والتكيــف معــه، عوضــا عــن فــرض وتيــرة ورســالة قــد R تلقــى صــدى لــدى األطفــال بمــا أنهــا خارجــة عــن ســياقها.


.3 اختيـار المتطوعيـن وتدريبهـم والعمـل معهـم



توظيف المتطوعين
خـالل الجلسـات قـد تعمـل مـع متطوعيـن. فهـم جـزء مـن المجتمـع وهـم علـى درايـة بالسـياق والمشـاكل السـائدة. وقـد يتخطــى دورهــم دور "المســاعدين"، وإذا تــم تدريبهــم جيــدا، يمكــن أن يصبحــوا حلفــاء أقويــاء يضطلعــون بــدور وســاطاء فعلييــن فــي المجتمــع ووســطاء ثقافييــن. وعنــد توظيفهــم، قــد يكــون مــن المناســب أكثــر التركيــز علــى دوافعهــم أكثــر مـن خلفيتهـم. فحتـى ولـو لـم يكونـوا قـد حظـوا بتعليـم خـاص فـي العمـل النفسـي اRجتماعـي، حـا ِول أن تحـدد األفـراد الذيـن لديهـم دوافـع قويـة ويبـدون اهتما ًمـا فـي المشـروع، باإلضافـة إلـى (وقـد تكـون األهـم) مهـارات شـخصية ومهـارات تواصـل قويـة. مـن األفضـل اختيـار األشـخاص المتعاطفيـن والقادريـن علـى ممارسـة التفكيـر الذاتـي والهادئيـن المسـتعدين للتعلــم واRســتعالم عــن األمــور معــك. وعنــد توظيفهــم، قــد يكــون مــن المفيــد تصميــم مبــادئ توجيهيــة للمقابــالت أو
اســتخدام مقيــاس التحفيــز.




تدريب المتطوعين
عنـد اإلمـكان، حـا ِول أن توفـر التدريـب األساسـي للمتطوعيـن حتـى تسـتطيع أن تكـون علـى الموجـة ذاتهـا معهـم وتهيئهم
للتعامـل مـع بعـض الحـاRت. وفـي مـا يلـي سـتجد مواضيـع التدريـب التـي قـد تكـون مفيـدة لهم:




العالج باللعب واستخدام الوساطة في الدعم العاطفي



نمو الطفل وعافيته


التواصل والمهارات الشخصية



تعزيز الصمود والتمكين


أسس التدخالت النفسية اRجتماعية


أهداف المشروع والمنهج



تشكيل فريقك وتشارك األدوار
متـى تـم تحديـد المتطوعيـن وتوظيفهـم وتدريبهـم، يمكنـك أن تشـكل فرقـك. R تتـردد بالقيـام بذلـك انطال ًقـا مـن األلفـة
والصـالت، إذ أن الثقـة والراحـة همـا عنصـران مهمـان خـالل إجـراء الجلسـات. فكلمـا عملتـم معـا، كلمـا أصبـح العمـل أسـهل. وعندمــا تعلــم فريقــك جيــدا، يصبــح مــن األســهل "قراءتــه" وإجــراء تعديــالت، أحيا ًنــا مــن دون التكلــم حتــى مــع بعضكــم
البعـض خـالل الجلسـات.
احــرص علــى أن يفهــم الجميــع بوضــوح الــدور المتوقــع منــه خــالل الجلســة: مــن هــو قائــد التيســير؟ مــن هــو الميســر المشــارك؟ مــن ســيكون المراقــب؟ مــاذا تتوقــع منهــم وكيــف ســتوزع المهــام فــي الحــاRت الصعبــة أو النزاعــات؟ اكتــب توصيفــات الوظيفــة لجميــع الميســرين والمتطوعيــن. يمكــن دائمــا تكييفهــا ومناقشــتها مــع الوقــت، إR أنهــا تقــدم علــى األقــل إطــار عمــل أساســيا وR تتــرك مجــا ًلا للحيــرة. وإذا كنــت تشــعر بالتبــاس خــالل الجلســات حــول مــن يجــب أن يقــوم بمــاذا، تأكــد مــن أن األطفــال سيشــعرون بذلــك وقــد يســتغلونه مــن خــالل إســاءة التصــرف (فهــم ســيتحدون صالبــة إطــار
عملـك.)



.4 حجـم المجموعـة وديناميتهـا



تحديد حجم أقصى واالستعداد إلجراء تعديالت
خــالل العمــل مــع المجموعــات، هنــاك دائمــا حجــم مثالــي قــد R ترغــب بتخطيــه: إنــه منطقــة راحــة نو ًعــا مــا. فقــد يكــون
مـن األصعـب بـث الحيويـة فـي مجموعـة صغيـرة جـدا أو حشـدها، فيمـا يصعـب احتـواء مجموعـة ضخمـة والتعامـل معهـا. نا ِقــش بشــكل مســبق مــع فريقــك حجــم المجموعــة المثالــي وكيفيــة الحــرص علــى عــدم الوصــول إلــى وضــع R يمكــن فيــه إدارة جميــع األطفــال فــي الوقــت عينــه. عــاد ًة، ســتة إلــى اثنــي عشــر طفــلا هــو حجــم المجموعــة المتوســط القابــل لــإلدارة. ولكــن قــد يصــادف أن يظهــر المزيــد مــن األطفــال (مــا عــدا فــي المجموعــة المغلقــة)، لــذا كــن مســتعدا لتقســيم
المجموعــة أو تقســيمها إلــى مجموعــات فرعيــة خــالل إنجــاز األنشــطة.





دينامية المجموعة
يحــدد حجــم المجموعــة أيضــا ديناميتهــا جزئيــا. فقــد تحصــل انقســامات طبيعيــة بحســب األلفــة، باإلضافــة إلــى توزيعــات طبيعيــة بيــن األطفــال المنفتحين/اRنطوائييــن، السلبيين/الناشــطين والمهيمنين/المســتبدين. كــن مســتعدا لتحديــد التحالفــات التــي قــد تقــود إلــى التنمــر أو تحويــل بعــض األطفــال إلــى كبــش محرقــة بغيــة إدمــاج الجميــع وتوزيــع األطفــال

صـا عندمـا تكـون علـى درايـة مسـبقة

علـى هـذا األسـاس. يمكنـك بالطبـع مناقشـة ذلـك مـع الميسـرين المشـاركين، خصو
باألطفــال الذيــن ســتعمل معهــم.


٥. المـواد وتحضيـر الجلسـات




يكمــن جــزء آخــر مــن اRســتعداد الجيــد فــي الحــرص علــى توفــر كافــة المــواد الضروريــة إلجــراء الجلســة. فقبــل كل جلســة، قـم بمراجعـة مـا تحتـاج إلـى جلبـه أو طباعتـه. R يجـدر بـك التعامـل مـع هـذه المسـائل مباشـر ًة قبـل بـدء الجلسـة. وتحقـق
أيضـا مـن مـكان الجلسـة مسـبقا أو قـم باستكشـاف الحـي إلنجـاز تقييمـات المخاطـر إذا كنـت تجـري الجلسـات فـي الشـارع. وضــع دائمــا خطــة ثانويــة فــي حــال لــم تكــن بحوزتــك المــواد المالئمــة، بمــا أن مقاطعــة نشــاط بســبب عــدم توفــر شــيء R
ُيعـد فعليـا خيـا ًرا جيـدا.

مجــد ًدا كلمــا كنــت أكثــر اســتعدا ًدا، كلمــا أصبحــت أكثــر اســترخا ًء خــالل الجلســة. فاRســتباق هــو أفضــل طريقــة للتحكــم
باإلجهــاد.



توظيف األطفال الذين يصعب الوصول إليهم وتوفير مساحة آمنة
.1 الكشـف عـن األطفـال الذيـن يصعب الوصـول إليهـم وتوظيفهم

إنهـا خطوتـك األولـى: الكشـف عـن األطفـال الذيـن ترغـب بالعمـل معهـم وتوظيفهـم. فمـن الواضـح أنـه فـي هـذا البرنامـج،
يصعــب الوصــول إلــى األطفــال األكثــر احتياجــا، إمــا ألنهــم يعملــون أو ألنهــم طــوروا آليــات دفــاع وحمايــة نظــرا للبيئــة
المعاديـة التـي يعيشـون فيهـا والتـي أدت إلـى غيـاب الثقـة بالبالغيـن أو صعوبـة اRلتـزام باألنشـطة المقـررة أو مقاومـة مـن
قبــل عائالتهــم. يجعــل ذلــك توظيفهــم أكثــر صعوبــة بشــكل ملحــوظ. قــم بمراعــاة النقــاط التاليــة لتســجيل األطفــال:

 (
1
)اختـر منطقـة تدخلـك ومجموعتـك المسـتهدفة: مـن وأيـن هـم األطفـال الضعفـاء (الذيـن يعملـون والمتسـربين مـن المدرســة والمعرضيــن ألشــكال اRســتغالل القصــوى أو لإلتجــار أو التجنيــد فــي مجموعــات القــوات المســلحة) وأيــن يمكنــك إيجادهــم؟ قــد R ترغــب بالتركيــز علــى مجتمــع واحــد فقــط: فكــر باألطفــال المنخرطيــن فــي مجــال عمــل
معيـن: الزراعـة، البنـاء، عمـل الشـارع، األعمـال المنزليـة، األطفـال المعزولـون، إلـخ.

 (
2
)قــم بالمقارنــة مــع المعلومــات المنبثقــة عــن برامــج أخــرى للجنــة اإلنقــاذ الدوليــة عملــت فــي المناطــق ذاتهــا: هــل
ُجمعـت أي بيانـات فـي هـذه المنطقـة المحـددة، مـن إدارة الحـاRت أو التمييـز القائـم علـى النـوع اRجتماعـي أو برامـج ســبل العيــش علــى ســبيل المثــال (قائمــة يمكــن اســتخدامها)؟ هــل ُأنجــزت تقييمات/توعيــة بالتجول/كشــف؟ اطــرح
هــذه النقطــة ضمــن مجموعــات عمــل أو تجمعــات لتبــادل البيانــات.

 (
3
)وإR، قـد تعلـم انطال ًقـا مـن تجربتـك أيـن تجـد أطفـا ًلا معرضيـن لخطـر متوسـط إلـى كبيـر، وقـد تعلـم أيـن يعملـون أو نــوع عملهــم. باإلضافــة إلــى التقــرب مــن األطفــال بأنفســهم، قــد تحتــاج إلــى التقــرب مــن عائالتهــم22 أو قــادة مجتمعهـم أو أربـاب عملهـم وشـرح مـا تقـوم بـه ولـم ُيعتبـر تقديـم هـذه األنشـطة مهمـا، واألهـم أنهـا R تشـكل مصــدر تهديــد لهــم. كــن مســتعدا، إمــا مــن خــالل إعــداد مالحظــة تفســيرية قصيــرة (إن لــم يكــن لألشــخاص الذيــن تتفاعــل معهــم، فلــك أنــت) أو منشــور ُيظهــر المقاربــة ويعــرف عنكــم (كلجنــة اإلنقــاذ الدوليــة.) شــدد علــى مقاربــة عــدم إصــدار األحــكام. فإقامــة تحالفــات متينــة مــع أشــخاص يشــكلون جــز ًءا R يتجــزأ مــن حيــاة األطفــال مهــم، إذ
أنهــم هــم مــن يخلقــون عــاد ًة الحواجــز بينــك وبيــن األطفــال الذيــن تســتهدفهم.

4    يعتبــر التقــرب مــن األطفــال حساســا أيضــا، إذ تراودهــم بعــض الشــكوك ويشــعرون بانعــدام الثقــة تجــاه البالغيــن
بشــكل عــام. ولكــن تصبــح العمليــة أســهل إذا:
•  رأوك مـن قبل في المنطقة
•    كانـوا حاضريـن عندما تكلمت مـع أهلهم أو أرباب عملهم أو إخوتهم
•    اعتبروك شـخصا داعما محتملا
•  فهموا ما تقوم به
•    تقربــت منهــم فــي أماكــن عامــة مفتوحــة أو عندمــا R يكونــون علــى انفــراد. وفضــل الوقــت الــذي يكونــون فيــه
مــع مجموعــة

 (
٥
)اشــرح العمليــة: مــدة المنهــج واRلتــزام والمــكان والزمــان. ُيعتبــر اختيــار مــكان اRجتمــاع أساســيا، إذ أن المــكان الــذي
تجتمــع فيــه باألطفــال يجــب أن يســتوفي بعــض المعاييــر.
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.2 خلـق مسـاحة آمنـة إلجـراء الجلسـات أينما كنت


لقـد حـددت مجموعـة األطفـال وقمـت بتسـجيلهم وطلبـت منهـم أن يجتمعـوا بـك فـي مـكان معيـن. مـا الخطـوة التاليـة؟ تجـدر اإلشـارة أو ًلا إلـى أن توفيـر مسـاحة آمنـة يمكـن أن يقتصـر علـى المسـاحة الفعليـة التـي اخترتهـا ولكنـه ليـس محصـو ًرا
بهــا. فكمــا ســبقت اإلشــارة، يصبــح مفهــوم األمــان أســهل عندمــا يتوفــر مــكان مغلــق ومحــدد (مثــل مركــز مجتمعــي)، ولكـن ذلـك R يعنـي أنـك R تسـتطيع أن تخلـق مسـاحة آمنـة فـي الشـارع. يأتـي األمـان بشـكل أساسـي مـع نوعيـة التفاعـل والتحالــف الــذي تخلقــه مــع طفــل. وتصــب الخطــوات المبينــة أدنــاه كلهــا فــي هــذا اRتجــاه، إذ تســاهم كلهــا فــي توفيــر
حـس باألمـان للطفـل عنـد تواجـده معـك.





ذكيـر  قواعد حفظ الـذات والثقة والحماية
اســألهم لــم يجــب أو R يجــب أن يثقــوا بــك. تذكــر بأنهــم R يعرفونــك
بعــد ويجــب أR يتبعــوك بشــكل أعمــى ويثقــوا بــك بشــكل غيــر مشــروط. تذكــر أن الثقــة هــي عمليــة. وتذكــر بــأن األهــم هــو تأميــن ســالمتهم دائمــا وحمايــة أنفســهم مــن الغربــاء، حتــى ولــو بــدا هــؤRء لطفــاء أو
قطعــوا وعــو ًدا لهــم.

الخطوة 1 - عرف عن ذاتك
اشرح االتصال األول
•  من أنت
•  لم أنتم كلكم هنا
•  ما الذي تنوي فعله
•  ما الذي تتوقعه منهم
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الخطوة 2 - اختيار المكان الصحيح وتهيئته




الخطوة 3 - وضع القواعد

















تيسير الجلسات
.1 إجراء الجلسـات



بدء جلسة
قبــل البــدء، ألــق التحيــة علــى التالميــذ واســأل عــن الجلســة األخيــرة. أفســح لهــم مجــا ًلا للتعبيــر عــن أنفســهم وعــن
مشــاعرهم. علــى ســبيل المثــال:
•  ماذا تعلمنا في الجلسـة/ الملخص األخير؟
•  مـاذا أخبرت عائلتك عنها؟
•    هـل يمكنـك أن تطلع الصف على ذلك؟
عنــد إجــراء جلســات منتظمــة، مــن المهــم اتبــاع تقاليــد، إذ أن ذلــك يعــزز الروابــط ضمــن المجموعــة ويخلــق اســتمرارية واتســا ًقا. ففــي هــذا المنهــج، تبــدأ كل الجلســات وتنتهــي بتمريــن لليقظــة. وقــد تختلــف هــذه التماريــن قليــلا مــن جلســة
إلـى أخـرى، ولكنهـا كلهـا تتمحـور حـول الفكـرة ذاتهـا: التركيـز علـى المـكان والزمـان الحاضريـن ومراعـاة مثلـث العواطـف- األحاسـيس-األفكار (مثلـث الوعـي) والقـدرة علـى الوصـول والمغـادرة فـي حالـة ذهنيـة هادئـة. يتعلـم األطفـال مـن خـالل
التكــرار وقــد يبــدأون أيضــا برؤيــة التطــور والتحســن خــالل المنهــج.

خالل الجلسة
اتبــع الخطــوات المبينــة لــكل نشــاط، مــع تواجــدك عاطفيــا وجســد ًيا للمشــاركين. فهــم يحتاجــون إلــى انتباهــك وطاقتــك.
أ ِجــب عــن األســئلة، حتــى ولــو ســبق أن طرحــت فــي مــا مضــى. فهــي تشــير أحيا ًنــا إلــى القلــق وغالبــا مــا يحتــاج األطفــال إلــى
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طــا أو كبتــا أو خجــلا

طمأنتهــم. فهــم يحتاجــون إلــى فهــم الحالــة مــن أجــل الســيطرة عليهــا والحــد مــن قلقهــم.
را ِقــب ديناميــة الصــف وانتبــه لــكل مشــارك واذكــر لذاتــك وللميســرين المشــاركين مــن هــم األكثــر انخرا
أو انفعــا ًلا. فعليــك تقديــم هــذه المعلومــات بعــد الجلســة.
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الكلمات الرئيسية
* الحضور * الطمأنة * التفسيرات *  المالحظات

النصائح
•    R تطلـب منهـم القيام بأمر تعجز عن القيام به بنفسـك!
•    تكلــم ببــطء وكــن واضحــا فــي إرشــاداتك R( تتــردد فــي تكرارهــا حتــى
عــدة مــرات)


إنهاء الجلسة


تمثــل نهايــة الجلســة وقــت الختــام للمشــاركين ووقــت التقييــم. تحقــق ممــا تعلمــه الصــف اليــوم وشــاركه مــع بقيــة
المجموعــة. ويمكنــك أن تســأل علــى ســبيل المثــال:
•  ما هما األمـران اللذان تعلمتهما اليوم؟
•  مـا الذي أحببته باألكثر؟
•  ماذا سـتخبر عائلتك عن الجلسة؟
امــأل أداة التقييــم معهــم (مراجعــة قســم الرصــد والتقييــم.) ويمكنــك اســتخدام إحــدى النصائــح التاليــة إلجــراء التقييــم.
فذلــك يســاعد األطفــال علــى وصــف مشــاعرهم وتجاربهــم.
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إن إنهـاء الجلسـة أو اRنتقـال قـد يثيـر أيضـا قلقـا لـدى بعـض األطفـال. فذلـك شـائع بمـا أنهـم يعيشـون فـي بيئـات غيـر آمنـة وغيـر مسـتقرة. أظهـرت لهـم الحيـاة أن "الغـد" هـو مفهـوم ضبابـي وغيـر أكيـد وهـذا بالـذات مـا يجعـل بنـاء العالقـات صعبـا للغايــة (مــا الفائــدة مــن اســتثمار الوقــت والطاقــة بمــا أننــا R نعلــم إذا كنــا ســنلتقي مجــد ًدا؟.) مــن المهــم أن تصــف هــذا
القلـق وتذ ّكرهـم بأنكـم سـتلتقون مجـد ًدا. أظهـر لهـم بأنـك شـخصية ثابتـة فـي حياتهـم. واشـكر المشـاركين وذ ِكرهـم
أن بإمكانهـم طـرح األسـئلة فـي حـال لـم يفهمـوا

المجموعة الالحقة واإلحاطة٣٢
يجــب علــى الميســرين أيضــا أن يفكــروا بالجلســة. فالمجموعــة الالحقــة عبــارة عــن فتــرة قصيــرة 5( إلــى 10 دقائــق) يجتمــع فيهــا الميســرون الحاضــرون خــالل الجلســة لتشــارك مالحظاتهــم ومشــاعرهم حــول الجلســة. فذلــك سيســاعدك علــى
إحـداث تغييـرات وتحسـينات، باإلضافـة إلـى إيجـاد دعـم مـن زمالئـك. ويدعـى ذلـك التفكيـر الذاتـي. اسـأل نفسـك وزمـالءك:
•    ما الذي جرى على ما يرام في الجلسـة ولم؟
•    مـا الذي سـأقوم به بطريقـة مختلفة في المرة المقبلة؟
•  أي جـزء مـن الجلسـة أثار اهتمام المتعلميـن باألكثر/ لم يثر اهتمامهم؟ لم؟
•   مـاذا Rحظت فـي المجموعة؟ حول طفل معين؟




[image: ].2 نصائـح التيسـير





	مبـادئ تعلـم وممارسـات مهمة
	

	تعرف على أسـماء المشاركين واستخدمها
	•

	شـجع دائما المشـاركين على التحدث وتشارك األفكار وطرح األسـئلة والمشاركة في المناقشة
	•

	أصـغ وأد ِل بتعليقات إيجابية
	•

	احـرص دائما على مدح الجهود
	•

	R توقـف طفـلا عـن الـكالم إذا تفوه/تفوهـت بأمـر خاطـئ. اسـمح له/لهـا باRسـتمرار وحـا ِول أن تفهـم منطقـه/
منطقها
	•

	تذكـر أنـه قـد R يكـون لـدى األطفـال الصغـار خبـرة فـي بعـض المواضيـع. وبالتالـي، يشـكل لعـب األدوار والقصـص
	•

	بدائــل عــن تجــارب الحيــاة الواقعيــة
	

	شـجع الفكاهة واسـتخدم األلعاب حتى تكون الجلسات تشاركية ومرحة
	•





[image: ]تشـجيع المشـاركة
•   امـدح المتعلمين على أفكارهم الجيدة ومشـاركتهم في المحادثة
•    سـا ِهم فـي تصويـب األفـكار الخاطئـة عبـر طـرح المزيـد مـن األسـئلة، R توقـف المتحـدث عـن الـكالم مباشـر ًة بـل
حــا ِول أن تفهــم المنطــق الكامــن وراء أفــكاره
•   حـا ِول أن تحافـظ على النظام عبر مطالبتهم برفع أيديهم قبل طرح سـؤال وعدم الصراخ
•    اطــرح أســئلة مفتوحــة R يمكــن اإلجابــة عليهــا ببســاطة بــ "نعــم" أو "كال" (مثــلا: R تســأله "هــل اســتمتعت بهــذا
النشــاط؟" بــل "مــا رأيــك بهــذا النشــاط؟)"
•    ضع قواعد أساسـية للمناقشـة (مثلا: عدم المقاطعة بل رفع األيدي للتحدث.)
•    شــجع األطفــال الصامتيــن علــى التحــدث واطلــب منهــم نقــل تجاربهــم أو تشــاركها، ولكــن R تضغــط عليهــم
للمشــاركة.
•    اخلـق أدوا ًرا مختلفـة لعمـل المجموعـة لضمـان المشـاركة المتسـاوية (مثـلا: ضابـط الوقـت، مديـر المـواد، المقـرر،
الكاتــب.)
•    شـدد على أن كل طفل يمكنه المسـاهمة في النشـاط بطريقة معينة.
•    قـم بتلخيص منتظـم أو اطلب من األطفال القيام بذلك.
•    اشـرح النشـاط بوضوح قبل البدء حتى يعلم األطفال ماذا يجب أن يتوقعوا.
•    اربط النشـاط الحاضر باألنشطة السـابقة والمستقبلية.
•   احرص على أن R يعرض نشـاط أي طفل للسـخرية أو اإلحراج أو لتداعيات في المنزل.
•    عنـد اإلمـكان، اطلـب دعـم الميسـرين اآلخريـن، فتزيـد بذلـك فرصـة تواصـل األطفـال مـع الميسـرين واكتشـافهم
أســاليب تعليــم وتعلــم مختلفــة.
•    أ ِقــر بأنــه R يمكــن ألي ميســر أن يتحكــم بــكل مــا يحصــل أو أن يكــون متنبهــا لــكل طفــل فــي كل لحظــة. كــن
فقــط متيقظــا ولكــن مــن دون قلــق مفــرط.




رزمة أدوات الرصد والتقييم




.1 مـا هـو الرصـد والتقييم؟

ُعتبــر الرصــد والتقييــم عنصــرا تقنيــا أساســيا مــن تصميــم المشــروع وتنفيــذه، إذ يجمــع إنجــازات المشــروع اإلجماليــة، باإلضافــة إلــى الــدروس المســتخلصة. تصلــح عمليــة الرصــد والتقييــم لــدورة حيــاة المشــروع بكاملهــا، بــد ًءا بتحديــد أهــداف المشــروع وغاياتــه وخطــوط األســاس والمؤشــرات الخاصــة بــه. فانطال ًقــا مــن مرحلــة عــرض المشــروع، وبهــدف تحقيــق أهـداف "SMART"٤٢ الخاصــة بالمشــروع المقتــرح، يضمــن الرصــد والتقييــم أن تكــون أهــداف المشــروع التــي تــم اRلتــزام بهــا
علــى المســار الصحيــح، مــن خــالل قيــاس محطــات المشــروع أو مؤشــراته األساســية فــي مراحــل معينــة.
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)يهـدف الرصـد والتقييـم أيضـا إلـى جمـع بيانـات كميـة يمكـن اســتخدامها فــي المســتقبل، مثــل عــدد المشــاركين ومــدة الجلســة أو تواترهــا، وكذلــك بيانــات نوعيــة تقيــس أثــر تدخلــك وأهميتـه. و ُيمثـل الرصـد والتقييـم أيضـا فرصـة جيـدة للتفكيـر بــدورك وبمــا Rحظتــه ومــا يجــب تحســينه. ويجــب أن يترافــق نظــام الرصــد والتقييــم الجيــد بمؤشــرات واقعيــة ومالئمــة وأن يكـون أيضـا واضحـا و ُيسـتخدم بشـكل منهجـي ويسـهل الوصــول إليــه وتحليلــه. علــى نحــو مثالــي، ترغــب بحوســبة نظامـك للجمـع والتحليـل، إذ أن ذلـك يوفـر قسـطا هائـلا مـن
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الرسـم 14 – الصفات األساسـية لنظام رصد وتقييم جيد

الوقــت.




.2 صعوبـة قيـاس العافية

ُيعتبـر قيـاس نتائـج الدعـم النفسـي اRجتماعـي النوعيـة وأثرهـا معقـدا للغايـة وهـو علـى األرجـح مـن أصعـب األمـور الواجـب
إنجازهـا، بمـا أن العافيـة عنصـر شـامل، يغطـي نـوا ٍح كثيـرة مختلفـة مـن حيـاة األشـخاص، إمـا بشـكل مباشـر أو غيـر مباشـر. لفتــرة مطولــة، تــم هــذا القيــاس إمــا مــن خــالل أدوات علــم النفــس الســريري أو بواســطة أدوات جمــع البيانــات الكميــة
محـض، إR أن أيـا مـن هـذه األدوات R يقـدم توصي ًفـا كامـ ًلا عـن العافيـة.

تعريف العافية من أجل قياسها
عنـد تعريـف العافية، يجب أن نأخذ بعين اRعتبـار العناصر الثالثة التالية:
•     العافية العاطفية – الشـعور بالسـعادة والثقة، عوضا عن القلق أو الكآبة.
•     العافية النفسـية – التمتع باRسـتقاللية، معالجة المشـاكل، إدارة العواطف، التعاطف، الصمود واRنتباه.
•     العافية اRجتماعية – بناء عالقات جيدة مع اآلخرين وغياب المشـاكل السـلوكية.


٤٢. بصــورة عامــة، يجــب أن تكــون األهــداف (والمؤشــرات) SMART (كلمــة مركبــة مــن الحــروف األولــى للكلمــات Relevant, Attainable, Measurable, Specific,
•:)Timely محــددة • يمكــن قياســها • يمكــن تحقيقهــا • مهمــة • ضمــن إطــار زمنــي (مــع بدايــة ونهايــة واضحتيــن)




بالتالـي، فـي معـرض الحديـث عـن قيـاس أثـر تدخـل، R بـد مـن أن نتسـاءل مـا إذا كنـا نريـد قيـاس العافيـة النفسـية اRجتماعيـة
الفرديــة أو العافيــة المجتمعيــة أو التركيــز علــى العافيــة العاطفيــة أو المهــارات اRجتماعيــة أو المهــارات المكتســبة؟ نعــم،
كل مـا سـبق... ولكـن هـذا هـو الجـزء األصعـب.

هنـاك مقاربـات مختلفـة عالميا يمكن أن تكون مالئمة ومكملة في ما يتعلق بقياس نتائج األنشـطة:
مقاربـة نوعيـة مباشـرة مـن خـالل مجموعـات تركيـز أو مالحظـات المجموعـة (مـا قبـل- مـا بعـد) مـع معاييـر خاصـة متعلقــة بالعافيــة العاطفيــة أو اRجتماعيــة (نوعيــة التفاعــالت، مهــارات التواصل/المهــارات اRجتماعيــة، مســاعدة بعضهــم البعــض، التســامح، إلــخ.). يمكــن أن يقــدم ذلــك تحليــلا معمقــا ولكــن يجــب أن يتوفــر أخصائيــون مؤهلــون
وذوو خبــرة لقيــادة هــذه التقييمــات.

إذا كان الميســرون يتبعــون برنامــج عمــل ومنهاجــا دقيقــا جــدا (وهــي مقاربــة R أحبذهــا كثيــرا، كمــا تعلمــون)..، قــد
ترغــب بقيــاس  المهارات/المعرفــة  المكتســبة.

اســتخدام مقاييــس أو اســتبيانات ذاتيــة التقييــم (مــا قبــل/ مــا بعــد) تتطلــب قــد ًرا أقــل مــن المهــارات التقنيــة مــن قبـل المقيميـن. بالتالـي، يمكنـك اختيـار مقاييـس خاصـة تقيـس نـوا ٍح خاصـة مـن العافيـة، كاألمـل (مثـل "مقيـاس األمـل الخـاص باألطفـال)" أو تقديـر الـذات "(مقيـاس تقديـر الـذات الخـاص بروزنبـرغ)" أو المـرح أو الثقـة، ُيفتـرض أن ُتظهـر نـواح
ذاتيــة مــن العافيــة .٥٢ غالبــا مــا ُيســتخدم مقيــاس مواطــن القــوة والصعوبــات )SDQ( لقيــاس عافيــة األطفــال، بمــا أنــه أداة موحــدة ذات درجــة عاليــة مــن الصحــة فــي كافــة نســخه. تكمــن إحــدى ميزاتــه فــي أنــه يســمح علــى نحــو مالئــم لمقدمــي الرعايــة باإلجابـة عـن األشـخاص الذيـن R يجيـدون القـراءة (األطفـال الصغـار.) فهـو أداة قويـة وموثوقـة عالم ًيـا. إR أنـه منقـوص
وغيــر كامــل بمــا أنــه عبــارة عــن مســح ســلوكي يركــز بشــكل أساســي علــى معاييــر الصحــة العقليــة الموضوعيــة. فهــو R يغطــي الســرد الذاتــي لألطفــال فــي مــا يتعلــق بعافيتهــم. وهنــاك اهتمــام متزايــد بهــذا المجــال فــي األبحــاث والسياســات والممارســات، و ُتعتبــر العافيــة الذاتيــة بشــكل متزايــد نتيجــة مهمــة بحــد ذاتهــا. عــالو ًة علــى ذلــك، هنــاك
فــوارق هائلــة فــي طريقــة تحليــل مقيــاس مواطــن القــوة والصعوبــات واســتخدامه.















٥٢. لرؤيــة المزيــد مــن أدوات التقييــم: "ملخــص عــن أدوات تقييــم الصحــة العقليــة والعافيــة النفســية اRجتماعيــة لألطفــال فــي ســياق الطــوارئ اإلنســانية" مــن
إعــداد جامعــة كولومبيــا:
http://www.cpcnetwork.org/wp-content/uploads/2014/06/Measuring-Child-MHPSS-in-Emergencies_CU_Compendium_March-2014-.pdf





.3 جمـع البيانـات النوعيـة



قائمة التحقق النفسية االجتماعية

ما هي قائمة التحقق النفسـية اRجتماعية؟
ُتظهــر قائمــة التحقــق معظــم المشــاكل الشــائعة التــي قــد يعانــي منهــا الشــباب فــي ضيــق. فالكثيــر منهــم غيــر قادريــن علــى التحــدث عــن مشــاعرهم وأحيا ًنــا قــد نســيء فهــم ألمهــم وســلوكياتهم علــى أنهــا عصيــان. تهــدف قائمــة التحقــق
إلــى تحديــد أي طفــل يعانــي مــن مشــاكل نفســية اجتماعيــة.

كيف تسـتخدم قائمة التحقق النفسـية اRجتماعية؟
يمكــن اســتخدام قائمــة التحقــق بعــد الجلســة األولــى وفــي منتصــف المنهــج ونهايتــه. هكــذا، ســيتمكن المعلمــون مــن
رؤيـة مـا إذا كان هنـاك أي تطـور إيجابـي أو سـلبي. فـإذا كانـت حالـة الطفـل مطابقـة لعـدة معاييـر، يمكنـك أن تتكلـم عنـه/ عنهــا مــع المشــرف عليــك أو زمالئــك. ويمكــن أن تطــرح أيضــا أســئلة علــى العائلــة لفهــم مــا يجــري. وقــد تفكــر أيضــا فــي
إحالته/إحالتهــا لرعايــة خاصــة عنــد توفــر المــوارد الخارجيــة.



	افتح ملفـا وفقا لالحتياجات والمراقبة
	•

	قائمة تحقق نفسـية اجتماعية واحدة لكل مشـارك في المجموعة
	•

	شـا ِرك النتائج مع زمالئك و/أو المشـرف عليك
	•

	قا ِرن التطور
	•

	حا ِول أن تفهم ما إذا كان هناك أي أسـباب خاصة في المنزل أو المدرسـة أو العمل
	•

	تواصـل مع األهل/األوصياء القانونيين
	•

	قـم باإلحالة عند الضرورة
	•






               قائمـة التحقـق النفسـية االجتماعيـة               
قائمة تحقق لتحديد المتعلمين الذين يعانون من أعراض نفسية اجتماعية

اسـم الطفل:                                                                                                                          السـن:

	20../.../...
	تاريخ المراقبة األولى

	20../.../...
	تاريخ المتابعة األولى

	20../.../...
	تاريـخ المتابعة الثانية


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

	التطور
	اإلشارات

	المراقبة الثالثة بعد المجموعة العاشرة
	المراقبة الثانية بعد المجموعة الخامسة
	المراقبة األولى بعد المجموعة األولى
	

	الحضور

	نعم/كال
	نعم/كال
	نعم/كال
	

	يصـل متأخرا إلى المجموعة

	نعم/كال
	نعم/كال
	نعم/كال
	

	يفوت عليه مجموعات

	الوظائـف البيولوجيـة - الظروف الصحية - النظافة

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يكون نعسـا ًنا/متعبا باستمرار في المجموعة

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	شـكاوى 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 الشـهية أو فتح الشهية بشكل مفاجئ

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبدو غير مرتب، يفتقر للنظافة الشـخصية

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يعاني من سـوء التغذية على ما يبدو

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	لديه كدمات، آثار على جسمه/جسـمها

	السلوكيات

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	متشـبث، يطلب الراحة من البالغين أو النظراء

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يمص/تمص إبهامه/إبهامها

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يقضم/تقضم أظافره/أظافرها

	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
	

	غالبا ما يتشـاجر مـع اآلخرين - يكون عدائيا لفظيا أو
جسد ًيا

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يكـون متمر ًدا أو غير مطيع

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبـدو منعز ًلا عن األطفال اآلخرين

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يتفاعل بشـكل محدود مع البالغين

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبدو خجو ًلا

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبدو غير متعاون








	المزاج والعواطف

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبدو حزينا أو كئيبا

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبدو قلقا أو منشـغلا

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبدو خائفا أو مصدو ًما

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	يبدو أنه ينزعج/يغضب بسـرعة

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	لديه تقلبـات مزاجية غير طبيعية

	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	3 - 2 – 1 – 0
	

	أظهر تغيرا مفاجئا في السـلوك أو المزاج

	=
	=
	=
	
	المجموع

	المالحظات الشخصية

	مالحظـات حول اإلحاطة مع األهل:
	مالحظـات حول اإلحاطة مع الزمالء:

	اإلحالة (التاريخ: )20../.../...

	مالحظات/تبرير القرار:
	قـرار القيام بإحالة حظي بموافقة: مدير الحاRت/ مسـؤول الدعم النفسـي اRجتماعي
الزمالء مدير المدرسة
المشرف العائلة

	المتابعة:
	تمت اإلحالة إلـى: معلومات اRتصال باألخصائي






يجب على الميسر والميسر المشارك ملء استمارة مراقبة المجموعة لإلشارة إلى أي تفاعالت ملحوظة بين
أعضاء المجموعة.


	التعليقات/المالحظات/النوعية/الوصــف
	المعاييـر

	
	التفاعالت اإليجابية
والسلبية

	
	الدينامية اإلجمالية
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؟



الجدول 6 – قائمـة معايير مراقبة المجموعة
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.1 مسـار اإلحالة


متى يجب إحالة طفل؟
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الخدمات                                  إشـارات على مشـاكل فـي الصحـة العقلية



الوهام، الهلوسـة، أفكار أو سلوكيات
شبه هذائية

إشارات على
الذهان

اشـتباه أو أدلة على سوء معاملة، عنف جسـدي، اعتداء

الحماية

الصرع          صـرع غير معالج موثق أو معلوم

جنسي/اغتصاب، استغالل،
إهمال

أشـكال حادة من الكآبة، أعراض
اإلجهـاد الالحق للصدمات، قلق معيق،

اضطرابات حادة في

إشارات على سوء التغذية،

الغذاء

تأخر حاد في النمو

الصحة

                          تأخر النمو                           

  العقلية                                                                        

متشـرد أو يعيش في ظروف

المأوى

إدمان موثق على المخدرات، انسـحاب اجتماعي حاد، رهاب، هوس
عبر عـن أفكار انتحارية أو نية بإيذاء اآلخريـن مع خطر التنفيذ
كان يتنـاول أدوية في ما مضى أو يتناولهـا حاليا ولكن من دون متابعة

سلوكيات معيقة
خطر اRنتحار أو إيذاء اآلخرين
األدوية

معيشية خطرة وقاسية
اكتشاف حاجة خاصة يمكنهـا أن تغير حياة الطفل
بشكل ملحوظ

مشاكل طبية مثل األمراض
المزمنـة أو المعدية، الجروح، اإلصابات، مشاكل حادة في
األسنان


مرفق الرعاية التمريضية الحاذقة

الصحة




االعتناء بنفسك: عالج المعالج
غالبا ما تشبه احتياجات الموظفين والمتطوعين احتياجات األشخاص الذين يدعمونهم. يجب على المدراء أن يراقبوا عافية جميع الموظفين المشاركين في البرنامج ويقدموا الدعم لهم على شكل اإلشراف أو اإلرشاد٦٢ على سبيل المثال، إذا ما دعت الحاجة. فمن المهم اRعتراف باإلجهاد الذي قد يحصل لمنع المشاعر وردود الفعل القوية من التأثير سلبا على العمل أو إهمال سالمة الموظفين واحتياجاتهم اRجتماعية والجسدية. و ُتعتبر البيئة الداعمة أساسية للحد من اإلجهاد. فالبيئة التي
يمكن فيها للموظفين والمتطوعين أن يتشاركوا أفكارهم ويعبروا عن أنفسهم بصراحة يمكن أن تهدئ أعراض اإلجهاد. ويوصى بشدة ببيئة يمكن فيها التحدث عن ردود الفعل العاطفية والقيود العاطفية، بما أن ذلك سيضمن جودة األنشطة
وفعاليتها وعافية الموظفين والمتطوعين.
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)اإلنهــاك هــو حالــة إرهــاق نفســي وعاطفــي وجســدي
ناتجــة عــن تراكــم اإلجهــاد. فهــي عمليــة تدريجيــة، غالبــا مــا تكــون خبيثــة إلــى حــد مــا، ويتــم اإلعتــراف بهــا عنــد فــوات األوان. فعنــد العمــل فــي ســياقات صعبــة (مثــل ســياق طــوارئ وســياقات حــروب وأزمــات) أو علــى إشــكاليات ثقيلــة كمــا يفعــل العمــال اإلنســانيون، قــد يتراكــم اإلجهــاد ويبلــغ مرحلــة R نعــود نســتطيع فيهــا التعامــل معــه. باختصــار، ُيعتبــر العمــل والعيــش تحــت
ضغــط الســبب الرئيســي لإلنهــاك. باإلضافــة إلــى ذلــك، إذا ســبق أن تعرضــت لبعــض األحــداث المولــدة لإلجهــاد أو الصدمــات بذاتــك وأدت إلــى إضعافــك، قــد يؤثــر ذلــك
علــى قدرتــك علــى الصمــود أمــام اإلجهــاد.



  مستوى اإلجهاد  

منطقة اإلنهاك
الصمود










الوقت



٦٢. مراجعة قسـم "أهمية المجموعة الالحقة واإلشراف"





إشـارات اإلنهاك

	التعب المفرط
	•

	فقدان اRندفاع
	•

	عدم القدرة على التركيز/تركيز محدود
	•

	األعراض الجسدية (صداع، غثيان)...
	•

	صعوبات في النوم
	•

	معتقــدات مبالــغ بهــا حــول أهميتــك الذاتيــة (ســلوك بطولــي ولكــن متهــور، نشــاط فائــق فــي مســاعدة الغيــر،
إهمــال توازنــك وســالمتك، اRدعــاء بأنــك R تحتــاج لالســتراحة أو النــوم)
	•

	السخرية، العدائية، السلبية
	•

	عدم الكفاءة
	•

	عدم الثقة بالزمالء، مشاكل في التواصل
	•

	تناول مفرط للكحول أو الكافيين، التدخين...
	•



الوقايـة من اإلنهاك

إن الكشــف المبكــر هــو األســاس: غالبــا مــا يتــم اRعتــراف باإلنهــاك فــي مرحلــة جــد متأخــرة، عندمــا تكــون بلغــت
نقطــة Rعــودة. لتجنــب بلــوغ نقطــة اإلرهــاق (توقــف الجســم عــن العمــل أو ظهــور أعــراض معيقــة)، مــن المهــم:

	تعلـم كيفيـة تحديـد إشـارات اإلنهـاك: نحـن كلنـا مختلفـون، إذ لدينـا آليـات تكيـف مختلفـة. تعـرف إلـى طريقـة
	•

	عمــل جســمك. فهــذا هــو الوعــي الذاتــي.
	

	حـاول أن تفهـم بقـدر اإلمـكان الوضـع الـذي قـادك إلـى مـا أنـت عليـه: إضفـاء معنـى علـى مـا ُيطلعـك جسـمك
عليــه يشــكل نصــف الطريــق نحــو التعافــي.
	•

	قم بالتشارك والتواصل. فأنت على األرجح لست الوحيد الذي يمر بمثل هذه التجربة.
	•

	ادرس إمكانية أن تؤثر على أحد األسباب الذي قادك إلى هذا الوضع أو عدة أسباب منها.
	•

	تعلــم بضــع تقنيــات للتخفيــف مــن مســتوى اإلجهــاد (اRســترخاء، تماريــن التنفــس) وتعلــم أكثــر عــن العنايــة
	•

	الذاتيـة (غـذاء أفضـل، فوائـد ممارسـة التماريـن الرياضيـة، نـوم أفضـل.) فذلـك سيسـاعدك علـى تعزيـز صمـودك
	

	وزيــادة وعيــك الذاتــي.
	

	اعلـم كيـف تتعـرف إلـى حـدودك الخاصـة وتضعهـا وكيـف تفـوض المهـام للتخفيـف مـن عـبء العمـل الملقى
	•

	عليـك.
	

	خذ استراحات وتمهل.
	•







إن تعلــم كيفيــة اRعتنــاء بنفســك والمحافظــة علــى توازنــك سيســاعدانك علــى تعزيــز صمــودك واســتعدادك لمواجهــة
تحديــات جديــدة أو مواقــف جديــدة مولــدة لإلجهــاد.


مستوى اإلجهاد


    مستوى الصمود    








الرصد المبكر

العناية الذاتية


اليقظة الوعي الذاتي







الوقت



10 جلسات
لألطفال
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اليوم، أصبحت أقوى: األنشطة المركزة الخاصة بعواطف األطفال )FACE(
دليل التيسير




مقدمة
يدعــم منهــج الدعــم النفســي اRجتماعــي المركــز خاصيتيــن رئيســيتين: المشــاركة الناشــطة للشــباب واألطفــال وتطويــر مهــارات الحيــاة األساســية لدعــم قــدرات التكيــف اإليجابــي والصمــود لــدى األطفــال. فقــد تــم تكييــف هــذه الجلســات مــع الفئـات العمريـة ٦-٩ سـنوات، 0١-٣١ سـنة و٤١-٧١ سـنة وتضـم كل منهـا 0١ جلسـات. نوصـي بشـدة بإجـراء الجلسـات مـن قبـل
ميســرين علــى األقــل، أو متطوعيــن مدربيــن وتحــت إشــراف.
باإلضافــة إلــى هــذا المنهــج، يتوفــر دليــل التيســير، بمــا فيــه معلومــات ونصائــح قيمــة حــول التعامــل مــع األطفــال الذيــن
ُيعتبــرون "صعبــي المــراس" ونصائــح للتنفيــذ.



تنظيم الجلســات


تتمحــور كافــة الجلســات حــول خمســة مواضيــع أساســية وتســتغرق كل واحــدة بيــن ســاعة ونصــف وســاعتين بشــكل متوســط. احــرص علــى توفــر مــا يكفــي مــن الوقــت فــي بدايــة الجلســة للقيــام بكافــة التحضيــرات وخصــص وقتــا فــي نهايــة
الجلســة لإلحاطــة مــع الميســرين المشــاركين والمتطوعيــن.
إفســاح مجــال إضافــي للميســرين للتكيــف مــع ســلوكيات
المجموعــة.
فــي المنهــج، ســتظهر األنشــطة األساســية فحســب. فســتكون لديــك قائمــة مــن ألعــاب كســر الجليــد واأللعــاب المنشــطة وأنشــطة التهدئــة فــي قســم منفصــل تســتطيع فيــه اختيــار التمريــن وفقــا لمســتوى طاقــة المجموعــة ومزاجهــا (إذا كانــت المجموعــة مفرطــة النشــاط وصاخبــة، ســيفضل الميســرون األنشــطة التــي تشــجع علــى الهــدوء واRســترخاء، أمــا إذا كانـت طاقـة المجموعـة متدنيـة، فيمكـن للميسـر القيـام بالتماريـن المنشـطة.) سـيمكنك ذلـك بالتالـي مـن التمتـع بمرونـة واســتقاللية أكبــر وتطويــر حــس المراقبــة: يمكنــك التكيــف مــع ســلوك المجموعــة وطاقتهــا. لذلــك، ُيعتبــر المنهــج أقــل
صرامــة وأقــل تمحــو ًرا حــول األنشــطة.


نوع األنشـطة


سـتخدم بعض األنشـطة بشـكل متواتر. وسـتتعرف عليها من خالل الرموز المبينة على الجانب األيمن.




النشاط الرئيسي

فيد يو

نشـاط بديل


منا قشة

التأمل االسترخاء
إدارة اإلجهاد

نشـاط ابتكاري
فن

لعب األدوار


سـرد القصص
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نصائـح ومالحظـات للميسـرين


طــوال هــذا المنهــج، ســتجد بعــض النصائــح لتســهيل عمليــات التيســير، أو بعــض المالحظــات للفــت انتباهــك إلــى إشــكاليات معينـة. فهـي تـرد إمـا علـى الجانـب األيمـن مـن الصفحـة أو فـي مربعـات برتقاليـة فـي النـص. وقـد يكـون هنـاك أيضـا بعـض
مالحظـات السـالمة. وسـتجد هـذا الرمـز:
فهو يشـير إلى مخاوف معينة من أجل ضمان العافية العاطفية للمشـاركين.


الموارد


خـالل إعـداد جلسـاتك، قـد تحتـاج إلـى طباعـة بعـض المـواد المسـتخدمة خـالل الجلسـات. سـتجدها فـي نهايـة كل جلسـة مــن هــذا المنهــج. وقــد تحتــاج أيضــا إلــى تنزيــل بعــض أشــرطة الفيديــو. عندمــا تبــرز حاجــة ألشــرطة فيديــو، احــرص علــى أن
يتوفــر لديــك علــى األقــل هاتــف ذكــي، أو أفضــل مــن ذلــك، لــوح إلكترونــي يحمــل شــريط الفيديــو الــذي تــم تنزيلــه عليــه،
واحــرص علــى أن يكــون مشــحو ًنا قبــل البــدء.





































103



الجلسة :1
من أنا؟
 (
خالصة
 
الجلسة
 
                         
المدة
:
 
ساعة
 
و
 
5
٤
 
دقيق
ة
)

أهداف الجلسة
•  التعرف إلى بعضكم البعض
•  عرض المنهج على المشاركين
•  وضع قواعد أساسية للمجموعة
•  عرض أنشطة اليقظة
•    التفكير بـ "من نحن عليه فعليا"



المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
•  لوح ورقي قالب وأقالم خطاطة، إذا توفرت (وإR أوراق وأقالم)
•  نسخ عن ورقة العمل: من أنا؟



االستعداد الضروري
•   إذا كانت هذه المرة األولى 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 مدونا 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 األطفــال التــي ســيعملون معهــا طــوال 0١ جلســات ويطلبــون منهــم أن يفكــروا بمــن هــم عليــه وكيــف قــد ينظــر إليهــم
اآلخــرون ومــا يعتبرونــه نقــاط قــوة فــي حياتهــم. ستشـكل هـذه الجلسـة أيضـا الفرصـة األولـى لوضـع قواعـد أساسـية للمجموعـة و تقديـم
المنهـج واليقظـة كنشـاط رئيسـي للمنهـج بكاملـه.




 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 الترحيب، المقدمة                                    ٥١ دقيقة

.2 كاسر الجليد                                              0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: من أنا؟                               0٤ دقيقة

.4 التهدئة                                                   0١ دقائق
.5 الختام: تقديم اليقظة وممارسة التنفس من البطن       0٢ دقيقة .6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعة و ٥4 دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيب والمقدمة
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١.  االلتقاء بمجموعتك                                                                 
لقد حددت مجموعة أطفال وقمت بتسجيلهم وطلبت منهم أن يلتقوا بك في مكان آمن معين. ستختلف الجلسة األولى بحسب المكان الذي تنجز فيها الجلسة: في مكان
مغلق ومعين، أو في الشارع.





الدرس األول المستخلص من
هذه الجلسة
تذكر أن الثقة هي عملية. وتذكر بأن األهم هو تأمين سالمتهم دائما وحماية أنفسهم من الغرباء، حتى ولو بدا هؤRء لطفاء
أو قطعوا وعودا لهم.
 (
اليوم،
 
أصبحت
 
أقوى
:
 
األنشطة
 
المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
 
)FACE
(
دليل
 
التيسي
ر
)
 (
الجلسا
ت
)

 (
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٢. تقديـم أهداف المنهج                                                             
قل> "سنمضي عشرة أسابيع معا، حتى نستمتع ونأخذ استراحة من حياتنا اليومية،
ونتحدث أيضا عن أمور هامة في حياتكم"

اشرح> "أحيا ًنا في الحياة،  نواجه فترات ومواقف صعبة، ما قد يصعب حياتنا. خالل الوقت الذي سنمضيه معا، ستتعرف أكثر إلى ذاتك وما الذي يجعلك قو ًيا وكيفية المحافظة على سالمتك وحماية نفسك من الضرر والتهديدات"

اشرح> ذ ِكر المشاركين بأن مشاركتهم في هذا النشاط طوعية، إR أن األشخاص المهتمين به يجب أن يلتزموا بحضور كل جلسة طيلة فترة الدورة. أطلع المراهقين على مواضيع الدورة. والهدف هو أن يشعر المراهقون بحلول نهاية الدورة أنه تم تمكينهم بما يكفي ليعدوا أنشطتهم الخاصة في مجتمعهم المحلي، أو يدعموا
تنفيذ هذا النشاط.

اشرح> سيتضمن كل نشاط أنشطة تفاعلية تستغرق حوالي ساعتين (من ضمنها
استراحة.) سيعالج كل اجتماع موضو ًعا مختلفا (مثلا: التواصل، العالقات الصحية، السالمة.) وستشكل اRجتماعات أماكن آمنة للمشاركين ليتناقشوا بمواضيع وأسئلة من دون الشعور باإلحراج من أي نقطة مطروحة للمناقشة أو أي أسئلة قد تراودهم أو أي تجارب يرغبون بتشاركها، ويجب أن تبقى سرية. و ُتعتبر األنشطة تشاركية. ُيطلب من المشاركين ويتم تشجيعهم على التحدث والتشارك والمناقشة واRستمتاع في كل جلسة. وفي نهاية الجلسات العشرة، نأمل أن تكونوا قادرين على تعلم مهارات
جديدة لالعتناء بأنفسكم.

اسأل> إذا كان لديهم أي أسئلة أو حاجة ألي استيضاحات.








نصيحة>
أتح وقتا للمجموعة لطرح األسئلة. أكد معها على وقت الجلسات ومدتها ومكان
انعقادها وتحقق من أن المراهقين الذين ما زالوا مهتمين بالمشاركة يوافقون
عليها.





٣. تحديد التوقعات                                                                    
قل> "عندما نكون معا، هناك أيضا بعض القواعد التي يجب على الجميع احترامها
حتى يشعروا باألمان في التشارك."

ناقش> نا ِقش معهم مفهومي اRحترام والسرية وأشركهم في ذكر التوقعات.
واسألهم ما هي التوقعات المهمة بالنسبة إليهم.

افعل> قم بإعداد لوح قواعد معهم من خالل كتابة التوقعات المهمة. ستحتفظ 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 األطفال
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  خالل  توجيهك ورغبتك بالقيام بالخير. فهي
نوع من النظام في بيئتهم غير الخاضعة للقانون وهي ضمانة
المجموعة.
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)٢. كاسر الجليد

ابــدأ بنشــاط مــرح لكســر الجليــد. يمكنــك مراجعــة النشــاط أدنــاه أو لالطــالع علــى قائمــة
أنشــطة التحميــة، يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.

افعــل> الكراســي الموســيقية: قــم بترتيــب الكراســي علــى شــكل دائــرة مغلقــة واطلــب مــن األطفــال الجلــوس. قــف فــي وســط الدائــرة واشــرح بأنــك ســتعلن عــن اســمك وتدلــي بتصريـح عـن ذاتـك. وعندمـا تقـوم بذلـك، كل مـن ينطبـق عليـه هـذا التصريـح أيضـا يجـب أن يبــ ّدل كراســي (مثــ ًلا: "أنــا فــالن وأنــا أعســر"، "أنــا فــالن ولــدي قــط"، "أنــا فــالن وR أحــب تنــاول.)"... وحــا ِول أن تحصــل علــى كرســي لنفســك. ويجــب علــى الشــخص الــذي يبقــى مــن دون كرســي أن يدلــي بتصريــح مماثــل عــن نفســه أو نفســها. تا ِبــع حتــى يكــون قــد تسـنى لمعظـم األطفـال أن يعرفـوا عـن أنفسـهم علـى هـذا النحـو. وإذا لـم يكـن لديـك
كراســي، يمكنــك اســتخدام أوراق ووضعهــا علــى األرض.

٣. النشـاط الرئيسي: من أنا؟
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)١. التعريـف عـن صديقك/ جارك/ فرد عائلتك الجديد
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قل> "بعد أن تعرفت علي واطلعت أكثر على برنامجنا، حان الوقت لكي نتعرف عليك"!

هدف هذا التمرين:
يهدف هذا النشاط إلى دفع األطفال إلى التفكير باألحكام المسبقة والمظاهر. ما يراه
اآلخرون فيهم أو يفكرون به عنهم ليس بالضرورة صحيحا أو
دقيقا أو كافيا لتحديدهم.






سـم األطفـال ضمـن أزواج وزودهـم بـأوراق وأقـالم إذا أمكـن. اطلـب منهـم أن

افعــل> ق

يتعرفــوا إلــى شــريكهم مــن خــالل طــرح األســئلة التاليــة عليــه. يمكنهــم رســم أو كتابــة
أجوبــة شــركائهم. وإذا كانــت المجموعــة تضــم إخــوة أو أفــرا ًدا مــن األســرة نفســها، حــا ِول وضعهــم مــع شــخص قــد R يعرفونــه بالقــدر عينــه. وعنــد انتهــاء الجميــع، يعــرف
كل طفــل عــن اآلخــر، عبــر إطــالع باقــي المجموعــة علــى اســم الطفــل اآلخــر ومــا أخبــره/
أخبرته(هــا.) يمكــن أن يطــرح األطفــال األســئلة التاليــة:
              السن مـا يحبونR/ يحبون فعله
تكوين األسرة سمات الشخصية اللون المفضل
الكتاب المفضل أو الرسـوم المتحركة المفضلة

اسـأل> إذا تعلــم أي مــن األطفــال شــيئا جديــدا عــن شــخص فــي المجموعــة أو Rحظــوا
أن لديهــم قاســما مشــتر  ًكا مــع طفــل آخــر.







نصيحة>
إذا لم يكن بعض المشاركين يجيدون الكتابة، اطلب منهم أن يفكروا أو يرسموا أمورا عن
أنفسهم عوضا عن ذلك.
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اسـأل> "مـن أنـت؟ بعـد بضـع دقائـق، سـأطلب منـك كتابـة أو رسـم عشـر جمـل مختلفـة عنــك ر ًدا علــى هــذا الســؤال. يمكــن أن تصــف الجمــل المهــارات والميــزات واRهتمامــات ونقـاط القـوة ونقـاط الضعـف واألدوار التـي تؤديهـا فـي حياتـك، إلـخ".

وزع> أوراق بيضاء + أقالم

اشــرح> قــدم بعــض األمثلــة ممــا يلــي عــن جمــل لمســاعدتهم علــى وصــف ذاتهــم
وأعطهــم عشــر دقائــق للقيــام بهــذا الفــرض:
•   أنا ابنة
•    أحب أن أطهو طعا ًما شـهيا
•    لدي عينان بنيتان
•  ألعب كرة القدم
•  أجيد اإلصغاء
•    أحيا ًنا أغضب بسرعة
•  أساعد الغير
•    لدي أخوان
•    أرتاد المدرسة
•  لدي شعر أسود

وزع> ورقـة العمل "من أنا؟" + أقالم١



١. يمكنك إيجاد ورقة العمل في نهاية هذه الجلسـة وطباعتها مسـبقا




اطلــب مــن> المشــاركين أن ينظــروا إلــى مــا كتبــوه عــن أنفســهم ويصنفــوا جملهــم
بحســب الفئــات الثــالث علــى ورقــة العمــل:
•  أنــا الجســدي: إن الجمــل التــي تصــف مواصفاتكــم الجســدية، كالســن والنــوع
اRجتماعــي والمظهــر، تتمحــور حــول ذاتكــم الجســدية. علــى ســبيل المثــال: "أنــا
طويــل."
•     أنــا اRجتماعــي: إن الجمــل التــي كتبتهــا عــن أهلــك، إخوتــك وأخواتــك، أقاربــك،
مدرســتك، مجتمعــك وبلــدك، إلــخ. تتمحــور حــول ذاتــك اRجتماعيــة. علــى ســبيل
المثــال: "لــدي أصدقــاء فــي المدرســة."
•  أنــا الداخلــي: إن الجمــل التــي تصــف ســمات أو مواهــب تملكهــا تعكــس ذاتــك
الداخليــة. علــى ســبيل المثــال: "أنــا شــخص يعتنــي بغيــره" أو "أحــب الموســيقى."

اسـأل> إذا كان المشــاركون يعتقــدون بــأن هنــاك أمــر غيــر مذكــور علــى ورقــة عملهــم
يرغبـون بإضافتـه لوصـف مـن هـم عليـه. أعطهـم خمـس دقائـق ليضيفـوا أوصا ًفـا ضمـن
الفئــات الثــالث.

اسـأل> عندمـا ينتهـون، اطلـب مـن المشـاركين أن يدونـوا مـن يعتقـدون أنهـم قـد ورثـوا
عنـه سـماتهم وصفاتهـم المتنوعـة، مثـل الرجليـن الصغيرتيـن (مـن أمـي) أو الصبـر (مـن
أبـي.)

قســم> المجموعــات إلــى أزواج واطلــب مــن المشــاركين أن يتشــاركوا مــع بعضهــم مــا كتبـوه عـن أنفسـهم. يمكنهـم أن يختـاروا أي أمـر يريـدون تشـاركه حـول أنفسـهم. مـن المهــم التشــديد علــى أن التشــارك هــو طوعــي. وإذا لــم يــرد بعــض المشــاركين تشــارك مــا كتبــوه عــن أنفســهم، شــجعهم علــى التفكيــر بالعناصــر التــي تحــدد شــخصا (مثــل
المظهــر الخارجــي واRنتمــاء اRجتماعــي والمهــارات والســمات.)
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)٢. الجميـع فـي القارب ذاته... من "هم" إلى "نحن"                           

اطلب من> األطفال أن يشـكلوا دائرة ويمسـكوا أيدي بعضهم البعض

قل> "هل يمكنك أن تعرف عن نفسك مجد ًدا؟ لنر إذا كان لديك أمور جديدة إلضافتها،
بالمقارنة مع بداية الجلسة"! دع كل طفل يعرف عن نفسه وشجعه/شجعها على
إضافة عناصر جديدة قد ذكرها/ذكرتها خالل األنشطة.

قل> "نحن كلنا اآلن في القارب ذاته، نتجه نحو هدف مشترك! هل أنتم جاهزون
للرحلة؟"  اطلب  من  األطفال  تضييق  الدائرة  عبر  سيرهم  جميعا  نحو  مركز  الدائرة
وتوسيعها مجد ًدا مع هتاف تشجيعي!
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المجموع
ة
)نشـاط بديل لألطفال األكبر سنا: نقاط التشابه

الســياق> دع المشــاركين يتجولــون فــي المســاحة المتوفــرة. اشــرح لهــم أنــه عندمــا تصفــق، يجــب أن يشــكلوا مجموعــات مــن خمســة إلــى ســتة أشــخاص بأســرع وقــت ممكــن (احــرص علــى اختيــار عــدد بحيــث R ُيســتبعد أي مشــارك، وذلــك لضمــان مبــدأ
الشــمولية.)

اشــرح> عنــد تشــكيل المجموعــات، لــدى أفرادهــا بضــع ثــوا ٍن إليجــاد قاســم مشــترك
بينهـم جميعـا، مثـل أمـر يحبونـه أو الحـي ذاتـه أو عـدد اإلخـوة ذاتـه أو الطعـام المفضـل
ذاتـه أو الهوايـة ذاتهـا، إلـخ.

اطلـب مـن> المجموعـات رفـع األيـدي حالمـا يجـد أفرادهـا نقطـة تشـابه بينهـم جميعـا.
ثــم يجــب عليهــا انتظــار المجموعــات األخــرى. وعندمــا تكــون كافــة المجموعــات قــد
رفعــت أيديهــا، دع كل مجموعــة تعلــن القاســم المشــترك بيــن أفرادهــا.

كــرر> دع أفــراد المجموعــة يتصافحــون ليودعــوا بعضهــم البعــض، وليبــدأوا بعدهــا
بالتجـول مجـد ًدا. كـرر العمليـة بضـع مـرات، كل مـرة مـع تركيبـات مختلفـة للمجموعـات.

الختام> كتمرين ختامي، دع المجموعة بكاملها تجتمع وتجد قاسما مشتر  ًكا بين جميع أعضائها. قل: "نحن كلنا اآلن في القارب ذاته، نتجه نحو هدف مشترك! هل أنتم جاهزون للرحلة؟" اطلب من األطفال تضييق الدائرة عبر سيرهم جميعا نحو مركز الدائرة
وتوسيعها مجد ًدا مع هتاف تشجيعي!
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)٤. نشـاط تهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن، يمكنــك التوجــه مباشــر ًة نحــو الختــام واRســترخاء. لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، يمكنــك
اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.
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)اليقظة هي قوة فائقة


١. اليقظـة هي قوة فائقة
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قل> "في كل مرة نجتمع سيكون لدينا تقليدنا البسيط معا. سأعلمكم أمرا مميزا:
قوة فائقة! هل تريدون تعلمها؟ في كل مرة نجتمع ونغادر هذا المكان، سنستخدم
هذه القوة الفائقة لمساعدتنا على التحكم بمشاعرنا."

اشرح> اشرح ما هي اليقظة. يمكنك أن تستخدم ااتعريف "اليقظة هي حالة الوعي والتركيز على اللحظة الحاضرة؛ قبول الحاضر مع اRنفتاح والفضول إزاء ما يحصل حولنا وداخلنا" أو تعريف أبسط "اليقظة هي عندما نبطئ وتيرة أجسامنا وعقولنا لرؤية ما يحصل في أجسامنا وعقولنا وحولنا واإلصغاء له." يمكنك أن تشرح أيضا بأن التنفس العميق يسمى أيضا التنفس البطني. وهو يقوم على استنشاق الهواء ببطء وعمق عبر األنف، ما يدفع الرئتين إلى اRمتالء بالهواء فيما يتوسع البطن. يرتبط هذا النوع من التنفس
بمنافع صحية كثيرة، من الحد من التوتر إلى تخفبض ضغط الدم.

نصيحة>
اقرأ "تعليم اليقظة" في دليل التيسير وتمرن عليها بانتظام! إذا شعرت بالمنافع بنفسك، سيكون من األسهل تعليمها لألطفال. فاليقظة هي باألساس ممارسة
وفلسفة حياة، ليس فقط
معرفة.






٢. تمرن معهم

ظهر> أظهر لهم كيف تتنفس بعمق من البطن، ليس فقط من الرئتين. ضع يدا واحدة
على بطنك وأظهر أنه عندما تأخذ نفسا عميقا عبر أنفك، يخرج بطنك وينتفخ كالبالون. وعندما تخرج الهواء بعمق من الفم، كأن الهواء يخرج من البالون (يدخل بطنك إلى
الداخل.) واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

قل> "اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز واRسترخاء. أرجو منكم أR
تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ر  ِكزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة الهادئة مع
ذاتكم."

اتبع الخطوات التالية:



نصيحة>
استخدم صوتا هادئا ومهدئا. من المهم للغاية خلق جو آمن
وهادئ.

١.     "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدا واحدة على بطنكم ويدا
أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" (أظهر لهم كيفية القيام بذلك من
خالل تحريك كتفيك على مهل نحو األعلى واألسفل.)
٢.    "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة."






٣.  "ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر األنف وأخرجوه عبر الفم، طالما
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير."
٤.    "ر  ِكزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من فمكم.
فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة."
٥. قم بذلك عشر مرات على األقل. ٦.    "اآلن بالنسبة إلى النفس األخير، ارفع يديك فوق رأسك عند الشهيق: أنت تمتص كافة األمور اإليجابية من حولك! الطاقة الجيدة، األفكار السعيدة! وأنزل يديك إلى األسفل
عند الزفير: أنت  ُتخرج كافة األمور السلبية"!

اسأل>  اسألهم  كيف  يشعرون:  "كيف  يشعرون  عند  اإلصغاء  إلى  دقات  قلبهم/
تنفسهم؟ هل راودتك الكثير من األفكار؟ إذا كانت اإلجابة نعم، هل استطعت أن
تعاود التركيز على تنفسك؟ هل تشعر بأنك أكثر استرخا ًء؟"




نصيحة>
في أي وقت خالل الجلسات، إذا شعرت بأنك
تفقد انتباه المجموعة، ذكرهم بقوتهم
الفائقة! اطلب منهم أن يتنفسوا معك ويعاودوا
التركيز.





مالحظة عن السالمة
• إن الصمت ودرجة معينة من الخصوصية أمران مهمان.
•   يمكن لهذه األنواع من التمارين أن تشكل أحيانًا ضغ ًطا نو ًعا ما على
األطفال والمراهقين الذين اختبروا شدائد. يجب عدم ممارسة
ضغط على أحد للقيام بالتمارين في حال عدم شعورهم بالراحة.
على سبيل المثال، إذا فضل طفل مشاهدة الجلسة عن بعد،
اسمح له بالقيام بذلك حتى يشعر بأنه جاهز لالنضمام للجلسة.
•   تتضمن إشارات الضيق: إيجاد صعوبة في السيطرة، البكاء كافة
الوقت، الرجفة أو مواجهة صعوبات في إدارة اإلجهاد، خصو ًصا في
أعقاب كارثة مباشر ًة.
•   إذا الحظت كميسر أًيا من هذه اإلشارات، اعرض على الطفل أن تجلس بجانبه (أنت أو متطوع) وذ ِكره بأن كل األمور على ما يرام وآمنة هنا وأخبره/أخبرها بأنه(ها) يقوم بعمل رائع! ومن المفيد
الجلوس الستعادة السيطرة.




اشرح">في كل مرة نلتقي سنتمرن ونطور قوتنا الفائقة! واعلموا أنه حتى في المنزل
أو في حياتكم اليومية، عندما تشعرون فعلا باستياء من أمر ما أو بغضب أو حزن،
يمكنكم القيام بهذا التمرين"!



الموارد – من أنا؟



	ورقة العمل: من أنا؟

	
	
أنا  الجسدي
إن الجمل التي تصف مواصفاتكم الجسدية، كالسن والنوع اRجتماعي والمظهر، تتمحور حول
ذاتكم الجسدية. على سبيل المثال: "أنا طويل."

	
	أنا اRجتماعي
إن الجمل التي كتبتها عن أهلك، إخوتك وأخواتك، أقاربك، مدرستك، مجتمعك وبلدك، إلخ. تتمحور حول ذاتك اRجتماعية. على سبيل المثال: "لدي
أصدقاء في المدرسة."

	
	أنا الداخلي إن الجمل التي تصف سمات أو مواهب تملكها تعكس ذاتك الداخلية. على سبيل المثال: "أنا
شخص يعتني بغيره" أو "أحب الموسيقى."



الجلسة :2
مساحتي اآلمنة
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أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•  استيعاب مفاهيم الموافقة ومنطقة الراحة وامتالك جسدهم
•  التمرن على قول !R
•  فهم الحدود والقيود واللمسة الجيدة/اللمسة الخاطئة



المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
•  لوح ورقي وأقالم خطاطة (عدة ألوان)
•  هاتف ذكي أو لوح إلكتروني



االستعداد الضروري
•   اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة
•   قم بتنزيل فيديو سلمى على هاتفك الذكي أو على حاسوبك
•  اطبع رزمة أدوات التخفيف من المخاطر toolkit( mitigation )Risk
•  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 مدونا 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، يعــرف الميســرون عــن مفهومــي الســالمة والحمايــة ويناقشــون مــع المشــاركين المفاهيــم التاليــة المهمــة: الحــدود والحمايــة الذاتيــة والموافقــة. ســيتعلم
األطفــال كيــف يقولــون R ويتمرنــون علــى ذلــك ويحــددون مســاحتهم اآلمنــة.






 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                       ٥١ دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: جسدي هيكلي                        60 دقيقة

.4 التهدئة                                         5 دقائق

.5 الختام: تصور مساحتي اآلمنة                           15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعة و ٥٥ دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
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 (
اليوم،
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:
 
األنشطة
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بعواطف
 
األطفال
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128
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 (
123
)
١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل> "اليوم سنتكلم عن األمان." اسألهم ماذا يعني األمان بالنسبة إليهم (الشعور
باألمان، مكان آمن، األمن، إلخ) واشرح لهم أن الشعور باألمان يمكن أن يعني الحماية
من التهديدات الخارجية وكذلك الشعور باألمان الداخلي.
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)٣. اليقظـة هي قوة فائقة


قل">هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي بشكل
طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

أظهر>كتذكير، أظهر لهم مجددا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس





نصيحة>
استخ  ِدم صوتا هادئا

فقط الرئتين. ضع يدا واحدة على بطنك وأظهر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر األنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون
(يدخل بطنك إلى الداخل.) واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

قل">اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم. أرجو منكم أR تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة
الهادئة مع ذاتكم."

اتبع الخطوات التالية:

ومهدئا. فمن المهم
للغاية خلق جو آمن وهادئ.

•    "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدا واحدة على بطنكم
ويدا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" (أظهر لهم كيفية القيام بذلك
من خالل تحريك كتفيك على مهل نحو األعلى واألسفل.)
•     "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، R شيء سيء
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا أR تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا واآلن"
(شدد على هاتين الكلمتين.)
•  "ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر األنف وأخرجوه عبر الفم، طالما
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير."
•    "ركزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة."
•  قم بذلك عشر مرات على األقل. حاول أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان
الحاضرين. وقل لهم أنه إذا تشتت ذهنهم، يمكنهم دائما إعادة التركيز شيئا
فشيئا على حركة بطنهم.
•  "اآلن بالنسبة إلى النفس األخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم
تمتصون كافة األمور اإليجابية من حولكم! الطاقة الجيدة، األفكار السعيدة! وأنزلوا أيديكم إلى األسفل عند الزفير: أنتم ُتخرجون كافة األمور السلبية"!
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.

٣. النشاط الرئيسي: مساحتي اآلمنة
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)١. جسدي هيكلي


وزع> أوراقا كبيرة (كصفحات اللوح الورقي) وأقالما ملونة

اطلب> من المشاركين أن يرسموا مخطط جسدهم على الصفحات الكبيرة. وإذا لم
تكن األوراق الكبيرة متوفرة، يمكنهم رسم مخطط جسدهم على ورقة طباعة.

اشرح> "انظروا إلى رسوماتكم. فهي ُتظهر حدود أجسادكم. لقد ُأعطيتم هذا الجسد عند وRدتكم. وجسدكم هو لكم ولكم وحدكم. ومن حقكم حماية جسدكم من األذى وأنت مسؤولون عن حماية جسدكم. تكمن إحدى طرق حماية أجسادكم بتعلم وتقرير ما هي اللمسات الجيدة واللمسات الخاطئة بالنسبة إليكم وبتعلم كيفية منع
اللمسات الخاطئة التي قد تضركم وتؤذي مشاعركم."

اشرح> للمشاركين أنك ستوضح اآلن ما هي اللمسات الجيدة واللمسات الخاطئة.
اشرح بأن اللمسات الجيدة تشعرك بالراحة والتقدير، فيما قد تؤذيك اللمسات الخاطئة
أو تشعرك باإلحراج أو عدم الراحة.

اطلب> من المشاركين أن يقدموا بعض األمثلة عن اللمسات الجيدة أو ًلا ومن ثم
اللمسات الخاطئة. وإذا لم يفهموا قصدك، قدم لهم أمثلة عن اللمسات الجيدة أو
الخاطئة برأيك.



مالحظة>
قد يكون من المالئم ثقافيا فصل الفتيان عن الفتيات في المجموعة. قد يكون موضوع توضيح ما هي اللمسات الجيدة
واللمسات الخاطئة حساسا. باإلضافة إلى ذلك، كن مستعدا لواقع أن بعض المشاركين قد يتهربون من هذا النشاط. فقد يحتاجون إلى بعض التشجيعات اإلضافية. كن قدوة لهم كميسر: حافظ على هدوئك
وخذ النشاط على محمل الجد.
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اطلب> من المشاركين أن يعودوا إلى رسومات أجسامهم مع شركائهم ويختاروا
قلمين ملونين أو قلمين خطاطين، بحيث ُيستخدم لون واحد إلظهار اللمسات الجيدة
و ُيستخدم اللون اآلخر إلظهار اللمسات الخاطئة.

اطلب> من المشاركين أن يحددوا على مخططات أجسامهم األماكن التي يمكن
اعتبار اللمسة فيها "جيدة" برأيهم بواسطة اللون الذي اختاروه لهذا النوع من اللمسات.
وعند انتهائهم من ذلك، اطلب منهم أن يقوموا باألمر عينه لـ "اللمسات الخاطئة."

اشرح> "أحيا ًنا يلمسنا اآلخرون بطرق R نحبها. وبما أنكم مالكو أجسادكم، يحق
لكم رفض أمور R ترتاحون لها. يحق لكم دائما قول "R" ألحد إذا لمسكم بطريقة R
تحبونها وR يفترض بكم قط تبرير رفضكم. فجسدكم ملككم."

اشرح> بأنك ستتابع ورشة العمل مع نشاط يهدف إلى توضيح "مناطق الراحة" الخاصة
بالشخص بذاته وباآلخر.
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)٢. فهم منطقة أمان الشـخص

السياق> قسم المجموعة إلى أزواج من الجنس ذاته، سمها "أ" و"ب"، واطلب من 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 اآلخر، كل شخص مقابل شريكه
(مع ثالثة أمتار على األقل بين الصفين.)





الخطوات
.1  يجب على كل من ينتمي إلى الفئة "أ" أن يبدأ بالسير ببطء نحو شريكه في الفئة
"ب." يجب على الشخص "أ" أن يتوقف عن السير حالما يقول الشخص "ب" "توقف." يقول الشخص "ب" "توقف" عندما R يعود/تعود يشعر/تشعر بارتياح للمسافة
بينه/بينها وبين "أ." وحتى لو أراد شخص "أ" أن يتوقف قبل ذلك، يجب أن ينتظر/
تنتظر أمر الشريك بالتوقف.
.2 عندما يتوقف جميع األشخاص "أ" عن السير، اطلب منهم أن ينظروا من حولهم ليروا أين يقف األشخاص اآلخرون في الفئة "أ." سيرون على األرجح أنهم يقفون جميعا على نفس المسافة نو ًعا ما من شريكهم "ب"، ولكن هناك أيضا تفاوتات
صغيرة بينهم. يعود ذلك إلى أن منطقة راحة كل شخص هي فردية.

	خصص بضع دقائق لطرح األسئلة التالية على األشخاص "ب:"
	.3

	ماذا شعرت عندما كان الشخص "أ" يقترب منك؟
	•
	

	هل كان شريكك سريعا جدا أو بطيئا جدا؟
	•
	

	هل أصغى إليك شريكك عندما قلت "توقف"؟
	•
	


.4   اآلن اطلب من المشاركين أن يتبادلوا األدوار. فقد حان دور األشخاص "ب" ليسيروا ببطء نحو شركائهم. وعلى األشخاص "أ" بدورهم أن يقولوا "توقف" عندما يصل
شريكهم إلى منطقة راحتهم.
.5   عندما يتوقف جميع األشخاص "ب" عن السير، اطلب منهم أن يروا أين يقفون بالمقارنة مع األشخاص اآلخرين في الفئة "ب." ثم اطرح عليهم األسئلة ذاتها
المبينة أعاله.
.6   إذا كان هناك وقت كاف، كرر التمرين ولكن مع شركاء مختلفين. يساعد ذلك
المشاركين على رؤية أن منطقة راحتهم تتغير بحسب شريكهم.

اشرح> أنه لحماية الذات أو شخص آخر، من المهم أن نكون قادرين على قول ."R"
لذلك، قبل اختتام ورشة العمل، سيقوم المشاركون بنشاط مرح يتمرنون فيه على
قول "نعم" أو ."R"

نشاط بديل لألطفال األكبر سنا: قصة مصورة – أدوات التخفيف من المخاطر
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قل">أحيا ًنا، بسبب الشدائد، قد ينتهي بنا المطاف في مواقف خطرة، إذ قد نعمل بعيدا جدا عن المنزل أو في الشارع. فنحن بعيدون عن أهلنا ويعرضنا ذلك لمخاطر كثيرة.  أريد  أن  أتكلم  اآلن  عن  مخاطر  بارزة  موجودة  هنا  في  لبنان:  خطر  اRعتداء الجنسي وخطر العنف الجسدي. سنناقش معا هذه المواقف وكيف يمكننا التعامل
معها لحماية أنفسنا."




وزع> شخصيات الرسوم المتحركة الثالث (هبة، فيروز وصباح) على المجموعات الثالث.

اطلب> من المشاركين أن ينظروا إلى الصور ويقرأوا الحالة المعروضة أمامهم. ثم
اطلب منهم اإلجابة على األسئلة التالية:
•    اشرح ما يحصل. هل هي حالة مقبولة؟ أم R؟ لم؟
•   ما هي المخاطر المرتبطة بهذه الحالة؟ وما قد تكون عواقبها؟
•  لم R تهرب برأيك؟ لم R تستطيع حماية نفسها؟
•  كيف تشعر؟
•   كيف كان بإمكانها التصرف بشكل مختلف؟
•    كيف يمكن ألهلها مساعدتها؟

اطلب> من المشاركين أن يعرضوا حالتهم على بقية المجموعة ويقوموا باستخالص
المعلومات أمام الجميع. ودون األفكار الرئيسية على اللوح الورقي.

اشرح">تعتبر هذه األمثلة أحد المخاطر األساسية التي قد يتعرض لها األطفال في الشوارع. فالعمل في الشارع أو تمضية الجزء األكبر من اليوم في الشارع أمر متعب جدا وقد تتعرضون أيضا لحوادث دهس بالسيارات. ولكن بعض األشخاص لديهم نوايا سيئة بالفعل، حتى ولو لم يبد ذلك عليهم، مثل بعض المارة وأحيانا أرباب عملكم حتى"

اسأل> "إذا حصل أمر مماثل معكم: ماذا تفعلون؟"
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)٣. نعم أو ال!

السياق>اطلب من المشاركين أن يقفوا وينقسموا إلى مجموعتين. يجب أن تشكل
كل مجموعة خطا وتقف مقابل األخرى في وسط غرفة التدريب.






اشرح> أن الكثير من الشباب يعلمون متى يشعرون بعدم اRرتياح ولكن يواجهون
صعوبة في قول "R" بشكل فعال، وحتى "نعم" أحيانا. يقدم هذا النشاط للشباب
فرصة التمرن على حماية أنفسهم بقولهم "نعم" أم ."R"

اشرح>أن مجموعة واحدة هي مجموعة "نعم" والمجموعة األخرى هي مجموعة ."R" أخبر المجموعات بأن مجموعة "نعم" يمكن أن تستخدم فقط كلمة "نعم" ومجموعة
"R" يمكن أن تستخدم فقط كلمة ."R"
قل> "إنك ستقرأ بيانا ويجب أن يقنعوا المجموعة األخرى بأن البيان صحيح أو خاطئ،
ولكن يمكن أن يستخدموا فقط كلمة واحدة: "نعم" أو ."R" وكمثال عن تصريح: "يجب
أن يقرر الشباب بأنفسهم متى يجب أن يغادروا المنزل."



نصيحة>
استخدم بيانا مالئما لواقع المشاركين وأمرا يهتمون به. احرص على عدم استخدام بيانات تثير
العواطف وتعيق النشاط.

 (
ذ
ك
 
ِ
ر
هم
 
بأن
 
هناك
 
طرق
 
مختلفة
 
كثيرة
 
لقول
 
"
نعم
"
 
أم
 
"
ال
.
"
على
 
سبيل
 
المثال
:
يمكنهم
 
استخدام
 
نبرات
 
صوت
 
مختلفة
 
-
 
صديقة،
 
مهددة،
 
وحت
ى
الغناء
!
يمكنهم
 
استخدام
 
مستويات
 
صوت
 
مختلقة
 
-
 
عا
ل
 
ج
د
ا
،
 
هادئ
 
ج
د
ا
.
مكنهم
 
استخدام
 
تعابير
 
وجه
 
مختلفة
 
-
 
غاضب،
 
حزين
 
أو
 
سعيد
 
ج
د
ا
.
 
يمكنهم
 
ا
س
تخد
ا
م
 
أ
ن
و
ا
ع
 
مختلفة
 
من
 
لغة
 
ا
ل
جسد
 
-
 
عبر
 
حني
 
ا
ل
كتفي
ن
وعدم
 
التواصل
 
البصري،
 
عبر
 
طي
 
الذراعين
 
بطريقة
 
دفاعية
 
أو
 
فتحهما،
 
إلخ
.
•
•
•
•
)



















اطلب> من المجموعات تبادل األدوار واقرأ بيانا آخرا جديدا. أخيرا، بما أنه النشاط األخير
في ورشة العمل، استخدم بعض البيانات المضحكة أو الساذجة. على سبيل المثال:
"البرتقال أفضل من التفاح" أو "السماء خضراء."
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)نشـاط بديل لألطفال األكبر سـنا: قول "ال" واالفتخار ١

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 "R" أو
"توقف" على نحو مالئم (مستوى الصوت، النبرة، النية.")



١. مــن "مهــارات الحيــاة مــن خــالل الدرامــا: تزويــد الفتيــات المراهقــات بمعرفــة أساســية ومهــارات لمســاعدتهن علــى التخفيــف مــن العنــف القائــم علــى النــوع اRجتماعــي ومنعــه واRســتجابة لــه"، لجنــة اإلنقــاذ الدوليــة
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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 يعلق على طريقة سيرك أو مالبسك فيما تسير في الشارع
•   شخص يمسك بيدك ليجبرك على البقاء فيما تهم بالمغادرة
•  صديقك يحاول إقناعك بالقيام بأمر يشعرك بعدم اRرتياح

اسأل> "كيف تشعر اآلن؟"


















٤. سلمى
اعرض> على هاتف ذكي أو لوح إلكتروني، اعرض فيديو "سلمى."

اسأل">ما رأيك بهذا الفيديو؟"

قم باستخالص المعلومات أمام الجميع ونا ِقش المواضيع التالية:
•  ماذا تعني الموافقة؟
•  ماذا يعني إذا شعرت بعدم اRرتياح عند قيامك بأمر يبدو غير مالئم؟
•  ماذا يجب أن تقول عندما R تشعر بارتياح أو R توافق على القيام بأمر؟



فيديو بديل لألطفال األصغر سًـنا
للمجموعات األصغر سنا، اعرض فيديو الموافقة لألطفال. إنه أقل مجازية وقد يكون أسهل للفهم. يمكنك أيضا أن تعرض الفيديو باللغة
العربية المبين هنا.

التمرن على "قول "R مع األطفال مرة أخرى.
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)٤. نشاط التهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا رأيــت أن المواضيــع الســابقة ثقيلــة وصعبــة، ربمــا

حــا قصيــرا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن،

طا مر

يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــا

يمكنـك التوجـه مباشـر ًة نحـو الختـام واRسـترخاء. لالطـالع علـى قائمـة أنشـطة التحميـة،
يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.


.5 االختتام - تصور مساحتي اآلمنة
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قم> بتلخيص الجلسة وتقييمها.٢

قل> "نحن اآلن سنختتم الجلسة مع تنفس عميق جيد مجد ًدا! فكروا بكافة األمور
التي تعلمتموها اليوم وكافة العواطف التي تبادرت إلى ذهنكم اليوم! لقد قمتم
بعمل رائع"!

قل">أحيا ًنا عندما نشعر بالخوف أو القلق أو بأن كل األمور حولنا ليست على ما يرام، نعتقد بأنه R يسعنا القيام بأي شيء سوى انتظار أن تمر هذه المحنة. ولكن دماغنا قادر  على  التأثير  على  عواطفنا.  فلديك  قوة  هائلة،  مخفية  داخلك:  قوة  التحكم
بمخاوفك. سنقوم اآلن بتمرين قصير معا."

اطلب> من األطفال الجلوس أو التمدد بشكل مريح وإغماض عيونهم واتباع صوتك.
تحدث بصوت هادئ ولطيف.

اتبع هذه الخطوات: "جد مكا ًنا هاد ًئا R تتعرض فيه لإلزعاج. اجلس متكئا على الكرسي ومثبتا رجليك على األرض وواضعا يديك في حضنك. فأنت في أمان في هذه المساحة وستكون في
أمان خالل هذا التمرين.
أغمض عينيك، وابدأ بالتنفس بشكل أعمق وأعمق.
قم بالشهيق لـ .3...2...1 قم بالزفير لـ .3...2...1
اشعر بذاتك وأنت تخرج كل توترك.
قم بالشهيق لـ .4...3...2...1 قم بالزفير لـ .4...3...2...1


٢. مراجعة أنشـطة الختام في دليل التيسير




كل توتر يومك يتالشى شيئا فشيئا.
قم بالشهيق لـ .5...4...3...2...1 قم بالزفير لـ .5...4...3...2...1
تبدأ باRسترخاء فيما تخلق مساحة هادئة حولك.
قم بالشهيق لـ .6...5...4...3...2...1 قم بالزفير لـ .6...5...4...3...2...1
تابع التنفس بعمق فيما تبدأ بتصور مساحتي اآلمنة.
أنت في غابة جميلة. انظر من حولك وتخيل محيطك. السماء زرقاء صافية جميلة،

حظ ألوان

أو ربما تحمل ألوان شروق الشمس أو غروبها بدرجاتها المتعددة الناعمة. R
األشجار 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 آمنة. تستمر بالتنفس بعمق. وربما تحفز رائحة الصنوبر الحادة حواسك، أو تستنشق الروائح الطيبة لعشب المرج والزهور البرية. استنشق الروائح الطيبة المحيطة بك في مكانك  اآلمن.  فتبدأ  بالتنزه،  وتالحظ  تفاصيل  المشهد  المنبسط  أمامك.  تخيل  كل تفصيل  في  مخيلتك:  أجمات  األشجار  ومجموعات  الصخور،  وربما  حتى  كوخ  على
مسافة معينة أو أرجوحة شبكية بسيطة يمكنك اRسترخاء فيها. وسع مكانك اآلمن
حتى يضمك مع كل مخاوفك وقلقك. تجول في مكانك اآلمن حتى تستكشفه
بقدر ما تريد.
استمر بالسير حتى تجد مكانك المثالي، أي المكان الذي  ُيشعرك بأكبر قدر من السالم.
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 السالم واألمان.
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 سيبقى مكانك اآلمن موجو ًدا 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
عندما تصبح جاهزا لمغادرة مكانك اآلمن، افتح عينيك ببطء وعد إلى الغرفة. تمسك بمشاعر السالم واألمان تلك واعلم أنه بإمكانك العودة إليها مجد ًدا 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 اآلمن موجود في
قلبك وأنه يمكنك العودة إليه متى احتجت إلى ذلك."
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)"لم R تصعدين إلى سيارتي لنقوم بجولة صغيرة معا؟ يمكنني
أن أساعدك."
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ما هي المخاطر المحتملة التي قد تواجهها فيروز إذا صعدت إلى
 السيارة؟                                                                                          
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حلول
 
الظالم
.
 أحيانا، تصل هبة إلى المنزل عند الثانية فجرا، عندما يكون الجميع غارقا
 
في النوم
.
 أيام اآلحاد، تبقى في المنزل لتستريح أو تلعب أمام منزلها مع أنسبائها
 
وأصدقائها
.
 
تحاول
 
هبة
 
أن
 
تتوخى
 
الحذر
 
في
 
الشارع
 
وتحمي
 
نفسها
 
ولكن
 
أحيا
ن
ا
 
تخاف
 
من
 
الطلبات
 
الغريبة
 
التي
 
 ُ
ت
ع
رض
 
عليها
 
و
R
 
تعرف
 
ما
 
العمل
.
 
أحيا
ن
ا
،
 
يعرض
 
عليها األشخاص المال ولكن يطلبون منها القيام بأمور تكون غير واثقة ما إذا يجب
 
أن توافق على القيام بها وجني المزيد من األموال أو أن ترفض ذلك
.
 تجد صعوبة
 
في التحدث مع أمها حول هذه المسائل ألن أمها توصيها بحماية نفسها وتوخي
 
الحذر
 
ولكن
 
في
 
الوقت
 
عينه
 
تطلب
 
منها
 
أن
 
تعمل
 
جاهدة
 
لجني
 
المال
 
إلعال
ة
عائلتها
.
 
R
 
تريد
 
هبة
 
أن
 
تستاء
 
منها
 
أمها
.
)    الخيار 2    



00"١؟ لن أتبعك في الشارع"!
 R 
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في
 
أحد
 
األيام،
 
فيم
ا
تعمل
 
هبة
 
في
 
الشارع،
 
يقترب
 
منها
 
رجل
 
سبق
 
أ
ن
رأته
 
في
 
الشارع
 
من
 
قبل
.
ويقول
..
.
)"لدي 00١ دوRر في سيارتي
المركونةعندآخرالشارع، إذاأتيتمعي،يمكننيأن أعطيكإياها"

هبة
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.
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ا
:
 
"
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يس
 
عليك
 
أ
ن
 
تخا
ف
ي
 
مني
.
 
أريد فقط ما هو أفضل لك
.
 أراك تعملين هنا كل يوم وأعلم أنه يمكنني
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تشعر هبة
 
بعدم ا
R
رتياح
 
والخوف
.
 فقد رأت
 
الرجل عدة
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أ
ن
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.
)R" تخافي مني، أنا شخص طيب.يمكننيأنأساعدك وعائلتكعلىجنيالمزيدمن المال.لديعمليمكنكأن
تقوميبهألجليفيالشارع."
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)   الخيار 1   
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)0٢ دوRر اليوم، نحنبحاجةإلى المال"
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الجلسة :3
خطة السالمة
 (
خالصة
 
الجلسة
 
                                  
المدة
:
 
ساعتي
ن
)

أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•  تحديد المخاطر المحتملة في البيئة الشخصية وعوامل الحماية
•  بناء شبكة السالمة الشخصية وخطة السالمة
•  تعزيز حس األمان الداخلي والتمكين الذاتي



المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
•  لوح ورقي وأقالم خطاطة، إذا توفرت (وإR أوراق وأقالم)
• مواد متنوعة مثل علب الكرتون واألوراق الملونة وشريط Rصق كبير وقطع قماش كبيرة وأشرطة أو خيوط الغزل وأقالم تلوين، إلخ. باإلضافة إلى ذلك، بعض المواد التي تمثل تهديدات (كالحجارة أو سلة المهمالت) ومواد يمكن أن تمثل عوامل حماية أو أشخاص
يوفرون حماية (خيوط الغزل، دمى الدببة، بطانيات)
•   كتيب إدارة الحاRت (تخطيط الالعبين، أرقام الطوارئ)


االستعداد الضروري
• اقرأ دليل التيسير قبل بدء أي دورة جديدة مع مجموعة
•   اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة
•   اطبع "الرسم البياني للشبكة اRجتماعية" diagram( network )Social
•    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
استمارة الحضور مدونا 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، يتحــدث الميســرون مــع األطفــال عــن التهديــدات التــي يتعرضــون لهــا فــي حياتهــم اليوميــة ويوجهونهــم لكــي يبنــوا شــبكة الســالمة الخاصــة بهــم وسـالمتهم. يتعلـم عندهـا األطفـال العـادات الجيـدة ومـا هـي األمـور التـي يجـب فعلهـا أو
عــدم فعلهــا للمحافظــة علــى ســالمتهم الشــخصية.





 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                             0١ دقائق

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: بناء شبكتي اآلمنة                      0٧ دقيقة

.4 التهدئة                                                   0١ دقائق

.5 الختام: البيضة - تأمل موجه                               0١ دقائق

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعتين
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
 (
ا
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ـ
ق
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ـ
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ـ
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 (
اليوم،
 
أصبحت
 
أقوى
:
 
األنشطة
 
المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
 
)FACE
(
دليل
 
التيسي
ر
)
 (
الجلسا
ت
)

 (
138
)
 (
133
)
١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل> "اليوم سنتابع الكالم عن السالمة. سنناقش معا طرق حماية أنفسكم وفي
مجتمعكم."
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)٣. اليقظـة هي قوة فائقة


قل">هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي بشكل
طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

أظهر>كتذكير، أظهر لهم مجددا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس





نصيحة>
استخ  ِدم صوتا هادئا

فقط الرئتين. ضع يدا واحدة على بطنك وأظهر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر األنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون
(يدخل بطنك إلى الداخل.) واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

قل">اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم. أرجو منكم أR تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة
الهادئة مع ذاتكم."

اتبع الخطوات التالية:

ومهدئا. فمن المهم
للغاية خلق جو آمن وهادئ.

•    "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدا واحدة على بطنكم
ويدا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" (أظهر لهم كيفية القيام بذلك
من خالل تحريك كتفيك على مهل نحو األعلى واألسفل.)
•     "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، R شيء سيء
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا أR تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا واآلن"
(شدد على هاتين الكلمتين.)
•  "ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر األنف وأخرجوه عبر الفم، طالما
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير."
•    "ركزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة."
•  قم بذلك عشر مرات على األقل. حاول أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان
الحاضرين. وقل لهم أنه إذا تشتت ذهنهم، يمكنهم دائما إعادة التركيز شيئا
فشيئا على حركة بطنهم.
•  "اآلن بالنسبة إلى النفس األخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم
تمتصون كافة األمور اإليجابية من حولكم! الطاقة الجيدة، األفكار السعيدة! وأنزلوا أيديكم إلى األسفل عند الزفير: أنتم ُتخرجون كافة األمور السلبية"!
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.

٣. النشاط الرئيسي: بناء شبكة السالمة الخاصة بي
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)١. األوضاع التي قد تؤثر على سـالمتكم (من ٠١) ١


قل">يمكن أن يواجه الكثير من األطفال في سنكم حاRت قد تؤثر على سالمتهم. اليوم، سنفكر بطرق يمكنكم من خاللها اRستجابة لهذه الحاRت لمساعدتهم على
حماية أنفسهم بشكل أفضل."

السياق> قسم المشاركين ضمن مجموعات من ثالثة أشخاص، وو ِّزع عليهم أورا ًقا
وأقال ًما.

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: األماكن التي تزورونها
بانتظام والطرقات التي تسلكونها ووسائل النقل التي تستخدمونها للذهاب إلى تلك
األماكن، بدءا من منزلكم وصولا إلى كافة األماكن التي تزورونها خالل اليوم."

اطلب> منهم أن يحددوا أنواع المخاطر المختلفة التي قد يواجهونها في بيئتهم ويمكن أن تؤثر على سالمتهم. اطلب منهم أن يشيروا على الخارطة إلى األماكن التي قد يواجهون فيها هذه المخاطر (يمكنك أن تطلب منهم جميعا أن يضعوا إشارة X
حمراء عليها أو رمزا آخرا تتفقون عليه.)

ناقش> أ ِعد المشاركين إلى المجموعة الكبرى عند انتهائهم واطلب منهم عرض
خرائطهم. ود ِّون المواضيع الرئيسية على اللوح الورقي.



مالحظة>
إذا أمكن، ليكن عامل اجتماعي حاضرا خالل هذه الجلسة لشرح ما هي إدارة الحاRت ولدعم األطفال في إعداد خطط
السالمة الخاصة بهم.
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٢. األمور الواجـب القيام بها وعدم القيام بها
للمحافظة على السـالمة
قل">يعتبر الشعور باألمان مهما للجميع، وخصوصا لألطفال. أحيانا، قد نكون، بفعل نوعنا اRجتماعي أو سننا، ضعفاء أمام أشخاص آخرين قد يرغبون بإيذائنا أو استغاللنا لمصلحتهم الخاصة. ولكن الشباب يعني القوة! يمكنكم أن تتعلموا كيف تساعدون بعضكم البعض وتحافظون على سالمتكم الشخصية وسالمة األشخاص الذين
تهتمون ألمرهم."

اتبع هذه الخطوات:
•    ضمن مجموعاتهم، اطلب منهم أن يختاروا حالة خطرة محددة في خرائط
السالمة واطلب منهم أن يفكروا في كيفية حماية أنفسهم من حاRت مماثلة.
•   اطلب من كل مجموعة إعداد قائمة للخطوات الواجب فعلها وعدم فعلها
في كل حالة. واطلب منهم أن يعرضوها على المجموعة واحرص على توضيح
أي مفاهيم خاطئة أو استراتيجيات خطرة (اRحتفاظ بسكين، المواجهة، قتله،
اRنتحار، عدم التكلم، اRستجابة لرغباته، تغيير طريقة ارتدائي للمالبس.)
•    أكد أيضا على اRستراتيجيات الجيدة التي يقترحونها (إخبار شخص أثق به، إخبار
العامل اRجتماعي، اRتصال بالخط الساخن، الصراخ، عدم التواجد بشكل منفرد
في وسائل النقل العام، طلب مرافقتي من قبل صديق/قريب.)

ذ ِّكرهم بالتصريحات المهمة التالية:
•    جسدك هيكلك: R يحق ألحد أن يملي عليك ما يجب أن تفعله بجسدك.
فنحن نحترم أفراد عائلتنا وأصدقاءنا واألهم أنفسنا.
•    يجب احترام الفتيات والفتيان والنساء ومعاملتهم على قدم من المساواة
وبشكل Rئق ولطيف.
•    إذا كنت تعرف رجا ًلا وفتيا ًنا يعاملون النساء والفتيات بشكل غير Rئق، R
تصادقهم بل ابق بعيدا عنهم.




في ما يلي تجد مثا ًلا عن قائمة األمور الواجب القيام بها وعدم القيام بها:2





تجنبي
•   ال تُعطـي تفاصيـل شـخصية للغربـاء (مثـل مكان
إقامتــك أو عملــك، أو رقــم هاتفــك) .

إفعلي
•   أعلمــي دائمــاً صديــق تثقــ ي� بــه/ بهــا أو أحــد
أفــراد العائلــة بمــكان وجــود ِك والوقــت الــذي

الشــخا ٍص ال تعرفينهــم

•   ال تســمحي للغربــا.ء أو

فيــه إىل البيــت.

ســتعودين
.

•   ســري � االماكــن المضيئــة والمكتظــة بالنــاس         بالدخــول إىل المــرل خصوصــاً عندمــا تكونــ�
وتجنــ بى المناطــق المعزولــة والمظلمــة.              لوحــد ِك.
•   احفظـي رقـم دائـرة ال ت�طـة المحليـة أو الخط   •   ال تحمـ� مبلغـاً كبـرًا مـن المـال أو أشـياء ثمينـة
الســاخن للمركــز أو .حــى رقــم شــخص تثقــ�         أثنــاء خروجــك.

ي� ســيارة

•   ال أتســتق ّ ي� ســيارة الغربــاء، واصعــدي

� الحــاالت الطارئــة.

بــه لالتّصــال بهــم
.

•   كو� يقظة ومتنبهة لما يحيط بك.                       االجــرة ذات النمــرة الحمــراء فقــط.

•   ال تسلك الطرقات المخترصة المنعزلة.
•   ال تقبــ� الهدايــا مــن .االشــخاص الذيــن قــد

•   أقصـدي أقـرب دائـرة �طـة أو مكانـاً مكتـظ إذا
 (
ت
)تعرضــى للمالحقــة او للمضايقــة.
.

يطلبــون الخدمــات � المقابــل.

•   أخــري شــخصاً تثقــ� بــه أ .و عاملــة إجتماعيــة

•   ال ترســ� صــور ِك عــر برامــج مثــل "الواتســاب"

عــن أي شــخص يزعجــك � مجتمعــك .

النــه قــد يتــم مشــاركتها بشــكل واســع.
•  ال تقومــي بأعمــا ٍل لســت مقتنعــة بهــا حــى
ولــو حــاول أصدقــاؤ ِك ان يقنعونــك بأنهــا فكــرة
جيــدة.

•   إذا اضطــررت لزيــارة شــخص يزعجــك أطلــ بى
مــن أختــك أو مــن أي شــخص تثقــ� بــه أن
يرافقــك.
•   إتّفقــي مــع أختك/أصدقاؤ ِك/الــخ عــ� إصــدار
صــوت معــ ّ� عندمــا تحتاجــ� للمســاعدة.
 (
آ
)•   انتقـ� إىل غرفـة أخـرى حيـث يمكنـك الهـروب
أو حيــث يمكــن لالخريــن أن يســمعو ِك.

•   إنزعـي أو خبـ أ يى االدوات الحـادة الـ تى قـد يتـم
اســتعمالها ضــد ِك





.2 مقتطــف مــن "ســالمتي، عافيتــي - تزويــد الفتيــات المراهقــات بالمعرفــة والمهــارات األساســية لمســاعدتهن علــى التخفيــف مــن العنــف
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٣. بناء شـبكة السـالمة الخاصة بي وخطة السالمة الخاصة بي            
قل> "إن الشوارع ليست البيئة المثالية واآلمنة لألطفال. فاألطفال الذين يعملون في الشارع قد يواجهون مخاطر متنوعة ويجب أن يعرفوا األمور الواجب فعلها للمحافظة على سالمتهم الشخصية وحماية ذاتهم من األذى. اآلن سنعمل بشكل فردي على شبكة وخطة السالمة الخاصة بنا من خالل تحديد األشخاص واألماكن التي يمكننا
اللجوء إليها إذا تعرضنا للعنف"

وزع> الرسم البياني للشبكة اRجتماعية diagram( network social )the (واحد لكل

كرهم أنه باستطاعتهم رسم

مشارك.) إذا لم يكن المشاركون يجيدون الكتابة، ذ
الدوائر لتمثيل شبكتهم اRجتماعية.


اشرح> "ستمثل كل دائرة في الرسم البياني للشبكة اRجتماعية الخاصة بك شخصا أو مكا ًنا في شبكة السالمة الخاصة بك، أي األشخاص أو األماكن التي يمكن اللجوء إليها عند التعرض للمشاكل التي تكلمنا عنها في الجلسة األخيرة ووصفا لما يمكن
لهذا الشخص أن يقوم به للمحافظة على سالمتك. على سبيل المثال:
•    يمكن أن تقدم لك المساحة اآلمنة 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 األخير من الدوائر، يمكنك أن تدرج أيضا معلومات اتصال مثل أرقام الهاتف/ الموقع. فهذه هي شبكة الدعم الخاصة بك والتي يمكنك إضافة عناصر إليها متى
أردت."

قل">إذا أردت أن تعمل أكثر على خطة السالمة الفردية الخاصة بك، أو أردت إعداد خطة خاصة لمواجهة أمر يحصل معك أو تخشى أن يحصل معك، يرجى التحدث إلى عامل اجتماعي في نهاية الجلسة أو خالل اجتماعك بمدير الحالة. فالعمال اRجتماعيون متخصصون  في  إعداد  خطط  السالمة  وسيحافظون  على  سرية  خططكم.  اآلن ناقشنا ما األمور الواجب فعلها للمحافظة على السالمة. ولكن حتى لو اتخذت هذه
اRحتياطات، قد تتعرض مع ذلك للعنف واإلساءة."


مالحظة>
إذا لم يكن عامل اجتماعي متوفرا، زود المشاركين بكتيب إدارة الحاRت أو تخطيط الخدمات، حيث يمكنهم إيجاد معلومات مفيدة حول الخدمات واألخصائيين
المتوفرين في محيطهم.
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اطلب> من عامل اجتماعي أن يشرح بالتفصيل الخدمات المقدمة في المساحة
اآلمنة، خصوصا إدارة الحاRت، التي ستزودكم بالمعلومات وهي خدمة سرية.



نشـاط بديل لألطفال األصغر سـنا أو المراهقين أيضا:
بناء مساحتي اآلمنة٤
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اطلب> من المشاركين التحرك ثم التوقف والوقوف في أي مكان في المساحة
بشكل مواجه للجدران.

اشرح> "في كل مرة أقول جملة عليك أن تتخيل نفسك في هذا الموقف وأن تقول"R"
أو"توقف" بالطريقة المناسبة (مستوى الصوت والنبرة والنية".)



مالحظة للميسرين:                                    
يهدف  هذا  النشاط  إلى  مساعدة  األطفال  على  بناء  مساحة  آمنة  رمزية
ومعرفة من يجب السماح له بالدخول أو R (تحديد عوامل الحماية والخطر)، باإلضافة إلى تعلم رد الفعل الجيد المتمثل بطلب المساعدة والمحافظة
على السالمة. إنه تخطيط رمزي للسالمة.
االستعداد
قم بتجهيز مواد متنوعة لهذا النشاط، مثل علب الكرتون وأوراق ملونة وشريط Rصق شفاف كبير وقطع قماش كبيرة وأشرطة أو خيوط الغزل وأقالم تلوين، إلخ. باإلضافة إلى ذلك، قم بتجهيز بعض المواد التي تمثل تهديدات (كالحجارة أو سلة المهمالت) ومواد يمكن أن تمثل عوامل حماية
أو أشخاص يوفرون حماية (خيوط الغزل، دمى الدببة، بطانيات)












.4 تعديـل حـر مـن: فيوليـت أوكالنـدر Oaklander Violet، نوافـذ ألطفالنـا. مقاربـة العـالج الكلـي لألطفـال والمراهقيـن.
The Real نشــر دار .Windows to our children. A gestalt therapy approach to children and adolescents
.People Press، 1978






الخطـوة ١: بناء مكاني اآلمن                                                         
اشرح>سيبني األطفال مساحة آمنة معا. أعطهم 20 دقيقة لبناء مالذهم.

قل> "سنبني شيئا معا اآلن. أحيا ًنا، يكون بعضنا خائفا، أليس كذلك؟ بالتالي، عندما نكون خائفين، يمكننا أن نفكر بمكان يشعرنا باألمان. يمكنكم أن تأخذوا بعض هذه المواد وتبنوا مكا ًنا يشعركم باألمان والسعادة. سيكون مكانكم اآلمن. قد يكون مكا ًنا تعرفونه أصلا أو مكا ًنا يمكنكم أن تبتكروه اآلن. ولديكم مطلق الحرية لجعله
كما تريدون."

را ِقب ولكن كن حاضرا> دع األطفال يعملون بحرية وساعدهم على إيجاد المواد
وتابعهم بهدوء. واعلم أنه فيما يعمل األطفال، يعالجون العواطف ويبنون حدو ًدا
لحماية ذاتهم ويفعلون الموارد الداخلية. لذلك، R تتدخل بهذه العملية.

اطلب> بعد انتهائهم من بناء المكان اآلمن، اطلب من األطفال وصف هذا المكان
اآلمن وما الذي شعروا به خالل بنائه. واسألهم لم هو آمن/ما الذي يجعله آمنا.













عينة عن مساحة آمنة


الخطوة ٢:
من ُيسـمح له بدخول مسـاحتي اآلمنة ومن ال ُيسمح له بذلك؟            

اشرح> بعد شرحهم لم وكيف يعتبر هذا المكان آمنا، اطلب منهم أن يضعوا خارج
مكانهم اآلمن ما يعتبرونه تهديدات (مم يحمون أنفسهم؟.) يمكن أن يشار بالرموز إلى ذلك من خالل الكراتين أو العلب أو الحجارة، الموضوعة خارج المساحة اآلمنة وحولها. اطلب منهم تسميتها واكتب التهديدات على أوراق ستعرضها على األغراض
التي وضعوها.

ناقش> ساعدهم على تحديد التهديدات التي قد يواجهونها في حياتهم من خالل
اقتراح أمثلة عن تهديدات (عند الحاجة:)
•    األشخاص الذين قد يكونون عدائيين جسد ًيا أو لفظيا
•    السيارات
•    أرباب العمل الذين يطلبون منهم القيام بأمور صعبة أو ارتكاب إساءات
•   األشخاص الذين يدلون بتعليقات أو يقومون بحركات غير Rئقة
•    الغرباء الذين يعدونهم بهدايا مقابل القيام بأمر ما من أجلهم
•    األطفال أو المراهقون األكبر سنا الذين قد يتنمرون عليهم

اسأل> لكل تهديد يتم تحديده، اسأل األطفال ما الذي يمكنهم فعله لمنع حصول
األمور السيئة.




الخطـوة ٣: ما الذي أحتاجه فـي مكاني اآلمن لكي يبقى آمنا؟             
قل> "هناك تهديدات كثيرة في الشوارع يجب أن نحمي أنفسنا منها. ولكن هناك
أيضا أمور جيدة وأشخاص جيدون يمكننا أن نثق بهم ويمكنهم أن يساعدوننا عندما
نتعرض ألمر سيء، أليس كذلك؟"

اطلب> من األطفال أن يضعوا األغراض التي اختاروها لتمثيل عوامل الحماية (األماكن
أو األشخاص) بالقرب منهم أو داخل مكانهم اآلمن. ساعدهم على تسمية عوامل
الحماية هذه، من خالل اقتراح األمثلة التالية (عند الحاجة)
•    األهل
•    بالغين موثوق بهم (أقارب، أصدقاء قدامى)
•    أخصائيون (سم واعرض من يمكن أن يساعدهم: المراكز المجتمعية، المساحات
اآلمنة، العمال اRجتماعيون، إلخ)
•  قوانين (اشرح عن حقوق الطفل الدولية وقواعد الحماية الخاصة به)
•    بعد تحديدها وتسميتها، اكتب أو ارسم عوامل الحماية على أوراق منفصلة
وضعها وفقا لذلك.

اشرح">كما ترون اآلن، إذا تعرضنا لتهديدات كثيرة في حياتنا أو في الشارع، هناك الكثير من األماكن أو األشخاص الذين يمكنهم مساعدتنا وحمايتنا ودعمنا. من المهم أن
نبقي في ذهننا من يساعدنا وم R يساعدنا، لكي نبقيهم خارج مكاننا اآلمن."



الخطوة ٤: التلخيص                                                                    
اطلب> من األطفال أن يلخصوا معك التهديدات التي قد يواجهونها واألمور التي
يمكن أن تساعدهم على المحافظة على سالمتهم.

ذكرهم> باRستراتيجيات وقواعد األمن التي قد ذكرتها (أو نسيتها)! عبر وضع جدول
"األمور الواجب القيام بها وعدم القيام بها" على اللوح الورقي، وفقا للنموذج التالي:

اشرح> لألطفال بأن المكان اآلمن يمكن أن يكون مكا ًنا حقيقيا، ولكنه أيضا شعور
داخلي.  اسأل  بعدها  ماذا  يعني  الشعور  باألمان  الداخلي  وقدم  لهم  تفسيرات. أخبرهم أنه في كل مرة نتأمل معا، نبلغ أيضا هذه المساحة اآلمنة الداخلية. فهم
يحملونها وينقلونها معهم، أينما ذهبوا.







تجنبي
•   ال تُعطـي تفاصيـل شـخصية للغربـاء (مثـل مكان
إقامتــك أو عملــك، أو رقــم هاتفــك) .

إفعلي
•   أعلمــي دائمــاً صديــق تثقــ ي� بــه/ بهــا أو أحــد
أفــراد العائلــة بمــكان وجــود ِك والوقــت الــذي

الشــخا ٍص ال تعرفينهــم

•   ال تســمحي للغربــا.ء أو

فيــه إىل البيــت.

ســتعودين
.

•   ســري � االماكــن المضيئــة والمكتظــة بالنــاس         بالدخــول إىل المــرل خصوصــاً عندمــا تكونــ�
وتجنــ بى المناطــق المعزولــة والمظلمــة.              لوحــد ِك.
•   احفظـي رقـم دائـرة ال ت�طـة المحليـة أو الخط   •   ال تحمـ� مبلغـاً كبـرًا مـن المـال أو أشـياء ثمينـة
الســاخن للمركــز أو .حــى رقــم شــخص تثقــ�         أثنــاء خروجــك.

ي� ســيارة

•   ال أتســتق ّ ي� ســيارة الغربــاء، واصعــدي

� الحــاالت الطارئــة.

بــه لالتّصــال بهــم
.

•   كو� يقظة ومتنبهة لما يحيط بك.                       االجــرة ذات النمــرة الحمــراء فقــط.

•   ال تسلك الطرقات المخترصة المنعزلة.
•   ال تقبــ� الهدايــا مــن .االشــخاص الذيــن قــد

•   أقصـدي أقـرب دائـرة �طـة أو مكانـاً مكتـظ إذا
 (
ت
)تعرضــى للمالحقــة او للمضايقــة.
.

يطلبــون الخدمــات � المقابــل.

•   أخــري شــخصاً تثقــ� بــه أ .و عاملــة إجتماعيــة

•   ال ترســ� صــور ِك عــر برامــج مثــل "الواتســاب"

عــن أي شــخص يزعجــك � مجتمعــك .

النــه قــد يتــم مشــاركتها بشــكل واســع.
•  ال تقومــي بأعمــا ٍل لســت مقتنعــة بهــا حــى
ولــو حــاول أصدقــاؤ ِك ان يقنعونــك بأنهــا فكــرة
جيــدة.

•   إذا اضطــررت لزيــارة شــخص يزعجــك أطلــ بى
مــن أختــك أو مــن أي شــخص تثقــ� بــه أن
يرافقــك.
•   إتّفقــي مــع أختك/أصدقاؤ ِك/الــخ عــ� إصــدار
صــوت معــ ّ� عندمــا تحتاجــ� للمســاعدة.
 (
آ
)•   انتقـ� إىل غرفـة أخـرى حيـث يمكنـك الهـروب
أو حيــث يمكــن لالخريــن أن يســمعو ِك.

•   إنزعـي أو خبـ أ يى االدوات الحـادة الـ تى قـد يتـم
اســتعمالها ضــد ِك
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)٤. نشاط التهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا رأيــت أن المواضيــع الســابقة ثقيلــة وصعبــة، ربمــا

حــا قصيــرا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن،

طا مر

يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــا

يمكنـك التوجـه مباشـر ًة نحـو الختـام واRسـترخاء. لالطـالع علـى قائمـة أنشـطة التحميـة،
يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.




.5 االختتام - البيضة: تأمل موجه5
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قم> بتلخيص الجلسة وتقييمها.٦

قل> "نحن اآلن سنختتم الجلسة مع تنفس عميق جيد مجد ًدا! فكروا بكافة األمور
التي تعلمتموها اليوم وكافة العواطف التي تبادرت إلى ذهنكم اليوم! لقد قمتم
بعمل رائع"!

قل">أحيا ًنا عندما نشعر بالخوف أو القلق أو بأن كل األمور حولنا ليست على ما يرام، نعتقد بأنه R يسعنا القيام بأي شيء سوى انتظار أن تمر هذه المحنة. ولكن دماغنا قادر  على  التأثير  على  عواطفنا.  فلديك  قوة  هائلة،  مخفية  داخلك:  قوة  التحكم
بمخاوفك. سنقوم اآلن بتمرين قصير معا يمكن أن يساعدكم على الشعور باألمان."

اطلب> من األطفال التدحرج على األرض إذا أرادوا معرفة إلى أي مدى هيكلهم قوي.
ثم اطلب منهم أن يجلسوا مجد ًدا.

اتبع هذه الخطوات: "أنت صغير جدا، في قشرة البيضة؛ أنت محمي هناك. إنه شعور جيد أن تتواجد داخل البيضة، فهي دافئة ويمكنك أن تتنفس بشكل ممتاز. أنت داخل البيضة وفي الخارج
هناك العالم الخارجي، يمكنك أن تسمع بعض األصوات، ولكن القشرة تخفف منها.
أنت  بخير  في  قشرة  البيضة،  ولكن  األصوات  القادمة  من  الخارج  تشعرك  بالفضول للخروج من البيضة. يمكنك أن تسمع الرياح وموسيقى قادمة من مكان بعيد. كيف
يبدو العالم خارج البيضة؟ ماذا يحصل هناك؟
تبدأ بالتنفس أكثر بقليل ومن ثم تفتح ذراعيك وتدفع قدميك رويدا رويدا. تبدأ القشرة بالتكسر  ويمكنك  أن  تمد  ذراعيك  وساقيك  ببطء،  حتى  تصبح  بالكامل  خارج  قشرة
البيضة.
تجد نفسك في حديقة خضراء، العشب طري ويمكنك أن تشتمه؛ الشمس دافئة
ويمكنك أن تشعر بأشعتها تالمسك؛ يمر نسيم عليل ويمكنك أن تتنشقه بلطف.

يمكنك أن ترى سياجا حول الحديقة، مع بوابة صغيرة، وتعلم أنه يمكنك أن تسمح
بدخول فقط األشخاص الذين تحبهم ويحبونك.





٥. من: "األنشـطة النفسـية اRجتماعية المركزة للجنة اإلنقاذ الدولية في السـياقات اإلنسانية"
٦. مراجعة أنشـطة الختام في دليل التيسير





تجلس، ثم تقف وتذهب إلى البوابة؛ تفتحها وتنظر من حولك. يمكنك أن ترى بعض
األقارب واألصدقاء يقومون بأمور، ولكنهم R يستطيعون رؤيتك.
ثم تغلق البوابة على مهل وتعود من حيث أتيت. يمكنك أن ترى قشرة البيضة أمامك على العشب، فتستلقي بجانبها، على العشب الطري. يمكنك أن ترى وتشعر بكل
جسمك، من أصابع قدميك إلى أعلى رأسك (خصص 15 دقيقة.)
تأخذ بعض األنفاس ثم تبدأ بتحريك أصابع يديك، ثم أصابع رجليك وساقيك وذراعيك.
استدر ببطء إلى جانبك األيمن، 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 اآلمن موجود في
قلبك ويمكنك الرجوع إليه متى احتجت إلى ذلك."



الموارد – الرسم البياني للشبكة االجتماعية

الجلسة :4
بناء الثقة
 (
خالصة
 
الجلسة
 
                                                    المدة
:
 
ساعة
 
و
 
٠
5
 
دقيق
ة
)

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•   استيعاب مفهومي الثقة والصداقة
•   التمرن على التواصل اليقظ واألفكار اليقظة
•  التمييز بين الوثوق باألصدقاء والوثوق بالغرباء



المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
•  لوح ورقي وأقالم خطاطة، إذا توفرت (وإR أوراق وأقالم)
•   أغراض متنوعة ذات أشكال وأقمشة ومواد مختلفة (للتمرين اRختياري فقط "اRستكشاف
األعمى)"



االستعداد الضروري
• اقرأ دليل التيسير قبل بدء أي دورة جديدة مع مجموعة
•   اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة
•   بالنسبة إلى نشاط "اRستكشاف من خالل كل حواسي:" اعرض أغراضا 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 مدونا 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، يناقــش الميســرون مفهــوم الثقــة مــع المشــاركين. فاألطفــال الذيــن تعرضــوا للشــدائد والحــروب والمنفــى يتعلمــون عــاد ًة كيــف يحمــون أنفســهم مــن خــالل تبنــي ســلوك حــذر وتشــكيكي بانتظــام: مــن ناحيــة، قــد يكــون ذلــك رد فعــل جيــدا لتجنــب التجــارب الســيئة مــع الغربــاء، إR أن ذلــك يجعــل أيضــا عالقاتهــم بأصدقائهــم وأقاربهــم أكثــر تعقيــدا. تهــدف هــذه الجلســة إلــى مســاعدتهم علــى التمييــز وزيــادة التعاطــف وتطويــر مهــارات اإلصغــاء، كشــرط للثقــة. وتتيــح لهــم فرصــة استكشــاف مفهــوم الثقــة
ومــا يفترضــه فــي الصداقــة.

 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                       ٥١ دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: بناء الثقة                             50 دقيقة

.4 التهدئة                                                   10 دقائق

.5 الختام: اليوغا - وضعية الشجرة                        15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعة و 0٥ دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
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١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل> "اليوم سنتحدث عن الصداقة والثقة." اسألهم إذا كانوا يعرفون ماذا تعني الثقة
وقدم لهم تعريفا موجزا عنها.




 (
أهداف
 
هذا
 
النشا
ط
•
 
   
ا
R
س
ت
ر
خ
ا
ء
•
 
 
الوعي
 
الجسد
ي
•
 
   
ضما
ن
 
ا
R
س
ـ
ت
مر
ا
ر
ي
ة
 
و
ت
عز
ي
ز
 
ا
ل
حس
 
با
أ
ل
م
ا
ن
)٣. اليقظـة هي قوة فائقة


قل">هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي بشكل
طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

أظهر>كتذكير، أظهر لهم مجددا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس





نصيحة>
استخ  ِدم صوتا هادئا

فقط الرئتين. ضع يدا واحدة على بطنك وأظهر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر األنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون
(يدخل بطنك إلى الداخل.) واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

قل">اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم. أرجو منكم أR تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة
الهادئة مع ذاتكم."

اتبع الخطوات التالية:

ومهدئا. فمن المهم
للغاية خلق جو آمن وهادئ.

•    "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدا واحدة على بطنكم
ويدا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" (أظهر لهم كيفية القيام بذلك
من خالل تحريك كتفيك على مهل نحو األعلى واألسفل.)
•     "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، R شيء سيء
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا أR تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا واآلن"
(شدد على هاتين الكلمتين.)
•  "ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر األنف وأخرجوه عبر الفم، طالما
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير."
•    "ركزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة."
•  قم بذلك عشر مرات على األقل. حاول أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان
الحاضرين. وقل لهم أنه إذا تشتت ذهنهم، يمكنهم دائما إعادة التركيز شيئا
فشيئا على حركة بطنهم.
•  "اآلن بالنسبة إلى النفس األخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم
تمتصون كافة األمور اإليجابية من حولكم! الطاقة الجيدة، األفكار السعيدة! وأنزلوا أيديكم إلى األسفل عند الزفير: أنتم ُتخرجون كافة األمور السلبية"!
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.

٣. النشاط الرئيسي: بناء الثقة
 (
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)١. كذبتـان - حقيقة واحدة
اسأل> "ما هي الثقة؟ وماذا يعني الوثوق بشخص؟ هل يجب أن نثق بأي كالم يقوله
أصدقاؤنا أو أشخاص نلتقيهم؟ أولا، سنقوم بتمرين معا. سيخبر كل واحد منكم بقية
المجموعة ثالثة أمور: من بين هذه األمور الثالثة، يصح أمران، فيما ُيعتبر الثالث غير صحيح.
وسيتوجب على باقي المجموعة أن تحزر ما هو صحيح وما هو غير صحيح."

افعل> دع كل طفل بدوره يذكر حقيقتين وكذبة واحدة. شجعهم على أن يكونوا
مبتكرين وخالقين. يجب على كل طفل بعدها أن يقول ما هو صحيح وما هو غير
صحيح.

ناقش> قم بتوجيه المناقشة حول:
•    األحكام المسبقة (اشرح ما هو الحكم المسبق وكيف نكون أحيا ًنا أفكا ًرا مسبقة
حول األشخاص)
•    الثقة (هل يجب أن نثق بأي كالم يقوله األشخاص أو أن نصدق كالمهم بالرغم
من تشكيكنا فيهم؛ لم قد تكون الثقة أمرا جيدا ولكن أيضا خطرا؛ إلخ)...
•    ذكر المشاركين بأنهم لم يثقوا بك على الفور وأن الثقة ُتكتسب مع الوقت.

اسأل> "هل يمكن أن تشرح لم ُتعتبر الثقة مهمة وكيف قد تكون ضرورية إليجاد دعم
من محيطنا؟"





٢. صديقي المثالي
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قل> "تحدثنا عن الثقة وما تعنيه بالنسبة إليكم. اآلن سننظر إلى الميزات التي تبحثون
عنها في صديق يمكنكم الوثوق به."

السياق> قسم المشاركين إلى خمس مجموعات. ووزع على كل مجموعة ورقة
كبيرة من اللوح الورقي وبعض األقالم الملونة واألقالم 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 األوسع."

ناقش> اختر المواضيع الرئيسية التي تحددها المجموعة كاملة على ورقة من اللوح
الورقي. وعند انتهاء جميع المشاركين من التقديم، اقرأ الكلمات األساسية التي
ذكروها لتحديد ما يريدونه من صديق.

اسأل> "هل تعتقدون بأن لديكم أصدقاء مماثلين؟ هل تعتقدون بأنكم هذا النوع من
األصدقاء بالنسبة إلى شخص آخر؟"


نصيحة>
إذا كان هناك أطفال في المجموعة R يجيدون الكتابة، حاول أن تقسم المجموعات بحيث يكون لدى كل مجموعة على األقل طفل واحد يجيد الكتابة. وإذا لم يكن هناك طفل يجيد الكتابة، يمكنك أن تساعدهم شخصيا أو يمكن أن يساعدهم متطوع في هذه المهمة. يمكنك أيضا أن تعد مسبقا بعض البطاقات (مع مرئيات) التي تحمل ميزات الصديق الجيد وأن تطلب من األطفال إلصاقها على الرسم
بواسطة شريط Rصق.
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)٣. التحدث مع صديقي
قل> "قمتم بعمل رائع عبر إظهاركم لي ولبعضكم البعض كيف يمكنكم أن تصغوا
وتتشاركوا أفكاركم بشكل جيد. اآلن تخيلوا أنكم تريدون أن تخبروا صديقكم بأنه قد
جرح مشاعركم. قد يكون من الصعب جدا تشارك مشاعرنا المجروحة."

اطرح> األسئلة التالية:
•   كم شخص منكم جرحت مشاعره من قبل صديق؟
•    ما الذي شعرتم به عندها؟
•    ماذا فعلتم؟
•   ما هي بعض األمور التي يمكنكم أن تقوموا بها إلعالم صديقكم بأنه قد جرح
مشاعركم؟ (يمكن أن يدون الميسر هذه األمور على اللوح الورقي)




























قل> "سأقرأ اآلن قصة عن صديقين بصوت عال."
قصة أميرة وياسمين )أمير وياسين)
أميرة وياسمين (أمير وياسين) هما صديقتان جيدتان. سمعت أميرة (أمير) مؤخرا أن
ياسمين (ياسين) أخبرت فتيات/فتيان آخرين في مجتمعهما أحد أسرار أميرة (أمير.) وثقت أميرة (أمير) بياسمين (ياسين) للمحافظة على سرها/سره واستاءت جدا من كسر ياسمين (ياسين) لهذه الثقة وإفشائها السر ألشخاص آخرين. واآلن تقلق أميرة (أمير) من
ثرثرة األشخاص وقول أكاذيب عنها/عنه ستصل إلى مسامع عائلتها/عائلته.
قل">اآلن، من خالل العمل في مجموعات من خمسة أشخاص، فكر ببعض الطرق التي يمكن من خاللها ألميرة (أمير) أن تعالج هذه المشكلة مع ياسمين (ياسين.) ماذا
يمكن ألميرة (أمير) أن تقول لياسمين (ياسين) أو كيف يمكن أن تعبر لياسمين (ياسين) عن استيائها (استيائه)؟ فكر بالنصائح التي تمت مناقشتها سابقا. وابتكر لعبة أدوار 5(
دقائق كحد أقصى لكل لعبة.")

افعل"> اطلب من المراهقين أن يقدموا ألعاب األدوار على المجموعة واسأل المجموعة األوسع عن رأيها بطريقة معالجة الثنائي للمشكلة. إذا لم يكن المشاركون يشعرون بارتياح أو شعروا بالخجل، اطلب منهم تشارك مع المجموعة األوسع كيف يمكن ألميرة (أمير) أن تعالج هذه المشكلة وماذا قد تقول لياسمين (ياسين.) يمكنك أن تطرح
األسئلة أدناه.

ناقش> قم بتوجيه المناقشة نحو األسئلة التالية:



نصيحة>
ذكرهم بالدروس التي تعلموها في اليقظة: أهمية عدم اRنجرار وراء عواطفنا عندما
نشعر باألذى، أهمية التفكير واليقظة للمحافظة على الهدوء والتفكير
بوضوح
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تجربتنا الخاصة وليس تجربة اآلخرين، ما يعني أنه يمكنك أن تقول
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)•   لم كان مهما ألميرة (أمير) أن تخبر ياسمين (ياسين) حول شعورها (شعوره) عوضا
عن إخبار ياسمين (ياسين) عما فعلته (فعله) بشكل خاطئ؟
•    هل يمكن أن تتشارك وقتا لم تستخدم فيه تصريحا يعبر عما تشعر به لصديق بل
قلت له عوضا عن ذلك فقط ما فعله بشكل خاطئ؟ ما كانت النتيجة؟
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)نشـاط بديل لألطفال األصغر سنا – االستكشاف بكل حواسي








السياق>اعرض وانشر بعض األغراض في الغرفة أو في المساحة التي تنجز فيها نشاطك. اختر أغراضا ملفتة للحواس، ذات نسيج ومواد وأشكال متنوعة، مثل خيوط
الغزل الناعمة والطابات المزودة بمسامير والقماش الناعم أو مواد يصعب التعرف إليها.
وقم بتقسيم المشاركين إلى أزواج: سيكون أحدهما المرشد فيما يغمض اآلخر عينيه. يمكن للمرشد أن يقود صديقه/صديقها الذي يغمض عينيه إما من خالل التعليمات
الشفهية أو من خالل اإلمساك بيده أو وضع يد على كتفه.

قل">سنلعب لعبة تدعى "اRستكشاف بكل حواسي." ترتكز هذه اللعبة على
الثقة، إذ يجب على الشخص الذي يغمض عينيه أن يثق بمرشده ليقوده في الغرفة. سيقودك مرشدك لتجد أغراضا مثيرة لالهتمام في مختلف أنحاء الغرفة ويجب عليك استكشافها واستكشاف الغرفة من خالل الوثوق بمرشدك وبحواسك لمساعدتك
على التعرف إلى األغراض التي تعثر عليها"

افعل> دع األزواج يستكشفون الغرفة. يمكنهم أن يتحدثوا ويأخذوا الوقت الكافي Rستكشاف أغراض معينة وأن يعودوا إلى حيث أرادوا. سيساعد المرشد على تجنب العوائق. وبعد خمس دقائق، يجب على الشخص الذي يغمض عينيه أن يفتحهما وأن
تنقلب األدوار.

ناقش> أمام الجميع واطرح األسئلة التالية:
•    كيف شعرت في ما خص الوثوق بشخص Rستكشاف أغراض غير معروفة؟
•    كيف  شعرت  عند  استخدام  حواسك  األخرى  Rستشكاف  المساحة  والوثوق
بأحدهم؟
•  هل لديك أفكار جديدة حول ماهية الثقة؟

اشرح> أنه في الحياة الواقعية، تشبه الثقة هذا المثال نوعا ما: من المهم أR نعتمد
فقط على ما نراه أو نسمعه من األشخاص، بل أن نثق بكل حواسنا، خصوصا بما نسميه
"الحدس" (اRنطباعات الفطرية التي نكونها عن األشخاص، كيف "نتحسس" األشخاص.) وغالبا ما ُتبنى الثقة مع الوقت. فال بأس إذا لم نثق باألشخاص حالما نلتقي بهم، كما هي الحال في النشاط المذكور، حيث احتجت إلى بعض الوقت لتحدد ما إذا كان
مرشدك محط ثقة أم .R

مالحظة>
يمكن أن  ُيستخدم هذا النشاط البديل كتمرين منشط و/أو إذا شعر المشاركون بارتياح. فقد ينزعج بعض األطفال إلى حد كبير من السير مع إغالق عيونهم، إذ أن
ذلك يمكن أن يعيد إحياء تجارب صادمة قد تعرضوا
لها أو شهدوها.











مالحظة>
يمكن أن  ُيستخدم هذا النشاط البديل كنشاط تهدئة أو في أي مرحلة من هذه الجلسة، بما أنه مرتبط بموضوعنا أو ببناء الثقة. أبق في ذهنك أن
هذا النشاط يتضمن اتصالا
جسديا وثيقا. ادع المشاركين إلى العمل ضمن أزواج من الجنس
ذاته، إذا كان ذلك مالئما أكثر. وإذا كان أحدهم يشعر بعدم اRرتياح في المشاركة، ادعهم إلى
المراقبة عوضا عن ذلك.





٤. نشاط تهدئة:
ظهر على ظهر (عند الحاجة)
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السـياق> ادع المشـاركين لينقسـموا إلـى أزواج. واحـرص علـى أن يكـون لـدى المشـاركين ضمــن كل زوج الــوزن والطــول ذاتهمــا تقريبــا. اطلــب مــن المشــاركين أن يقفــوا بحيــث يســندون ظهرهــم علــى ظهــر شــريكهم، مــع ثنــي ركبتيهمــا قليــلا وإنســاد ظهريهمــا
بالكامــل علــى بعضهمــا البعــض.

اشـرح> "يكمـن هـدف كل زوج فـي اتخـاذ وضعيـة القرفصـاء إلـى أقصى درجـة ممكنة، مـع إبقـاء ظهريهمـا ملتصقيـن ببعضهمـا البعـض والمحافظـة علـى توازنهمـا. يمكـن أن يقومــا بذلــك مــن خــالل دفــع بعضهمــا البعــض إلــى الخلــف بلطــف. واحــرص علــى عــدم الدفــع بقــوة، بمــا أن ذلــك ســيفقدكما توازنكمــا." وعندمــا يتخــذ الــزوج وضعيــة القرفصـاء، اطلـب منهمـا الوقـوف مجـد ًدا، مـع إبقـاء ظهريهمـا متكئيـن علـى بعضهمـا
البعـض (اRسـتناد إلـى بعضهمـا البعـض مـن خـالل اRتـكاء علـى ظهـر اآلخـر.)

ناقش> لتشـجيع التفكير بهذا النشـاط، اطرح األسئلة التالية:
•    ما رأيك بهذا النشاط؟
•   ما الذي كان يجب أن تفعله إلنجاحه؟
•   كيف يرتبط هذا النشاط بالعالقات بين األشخاص؟
إذا لــم يذكــر أحــد كلمــة "ثقــة"، اشــرح بــأن هــذا النشــاط يتمحــور حــول الوثــوق ببعضنــا البعـض والعمـل معـا. يجـب أن تثـق بـأن شـريكك فـي النشـاط سـيتواصل معـك ويصغـي
إليــك عندمــا تتحــدث.

.5 الختام واليقظة: وضعية الشجرة
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١. التلخيص واالستنتاج
اسأل> "ماذا تعلمت اليوم عن الثقة؟" استمع إلى أفكار المشاركين وآرائهم.





اشرح> "إن الثقة ليست عملية أحادية اRتجاه: فهي تسري دائما في اRتجاهين، ما يعني أنه R يمكنك أن تتوقع من األشخاص أن يثقوا بك إذا لم تكن تثق بهم. أبق دائما في ذهنك أن ما تريده من اآلخرين (اللطف، الصبر، الثقة) هو ما تريد أن تكون قادرا على تقديمه لهم أيضا. ولبلوغ هذه المرحلة، يجب أن تتعلم كيف تصغي بدقة وكيف
تكون متعاطفا وصبورا: نتكلم هنا مجددا عن اليقظة."

قم> بتقييم الجلسة١


نصيحة>
قم بتذكير األطفال بالمرة
األولى التي التقيتم فيها. ما الذي جعلهم يقررون أن
بإمكانهم الوثوق بك؟



٢. نصائـح وردود فعل جيدة قبل الوثوق بغريب

قل> "ولكن كما قلنا المرة الماضية، من المهم أن تحمي ذاتك أيضا. الثقة هي أيضا أمر تكتسبه، أليس كذلك؟ R يمكنك أن تثق بالغرباء أو بأشخاص R تعرفهم جيدا على الفور. بالتالي، ليس المقصود هنا إبعاد األشخاص عنا بشكل منهجي، بل يجب أن نبقي في ذهننا بعض النصائح لمعرفة ما إذا كان بإمكاننا أن نثق بشخص معين أم R، وليس
للمحافظة على السالمة."

راجع> الرسم في الصفحة التالية حول ردود الفعل الجيدة التي يجب تبنيها قبل الوثوق
بشخص. وذكر المشاركين بالدروس السابقة المتعلقة بالسالمة وحفظ الذات.

ذكر> بالفرق بين الوثوق باألحباء واألصدقاء والوثوق بالغرباء بشكل أعمى.


























١. مراجعة أنشـطة الختام في دليل التيسير
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)٣. وضعية الشـجرة: تمرين الترسخ                                                  


قل>  "سنختتم الجلسة اآلن مع تنفس عميق جيد مجددا! فكروا بكافة األمور التي
تعلمتموها اليوم وكافة العواطف التي تبادرت إلى ذهنكم اليوم! لقد قمتم بعمل
رائع"!

قل> "إن امتالك أصدقاء جيدين والشعور بأنه يمكننا أن نثق باآلخرين وأن يثق اآلخرون بنا مهم جدا في الحياة. إلنهاء جلستنا، سنقوم بتمرين أخير سيساعدنا على اRسترخاء والتركيز. سنحاول ترسيخ أنفسنا في األرض مثل شجرة كبيرة ذات جذور عميقة"!

السياق> جد مكانا تقف فيه ويكون فيه مساحة كافية لتمدد ذراعيك من دون لمس
أي شيء/أحد. واطلب من األطفال أن ينقسموا إلى أزواج ويقوموا بالتمرين وهم قبالة
بعضهم البعض ويتبعوا الخطوات التالية.

الخطوات - العملية
أبعد رجليك عن بعضهما بقدر المسافة بين الوركين، مع توجيه أصابع رجليك إلى
األمام.
قم بالهز قليلا نحو األمام وقليلا نحو الوراء، ثم جد نقطتك المركزية، وقف مستقيما.
وارخ كتفيك.
أغلق عينيك.
فكر برجليك. اجعل أصابع رجليك تسترخي ومددها بشكل واسع.
تخيل أن هناك جذور تخرج من رجليك إلى األرض، فتنتشر بشكل واسع، مثل جذور شجرة. تخيل مدى صالبة هذه الجذور. فمثل الشجرة، تساعدك هذه الجذور على أن تكون قويا
وثابتا وشامخا.
تخيل أن هذه الجذور تساعدك على اجتذاب األمور الجيدة، مثل جذور الشجرة. فهي
تساعدك على اجتذاب الغذاء وعلى أن تصبح أقوى وأطول.
اشعر كيف أن هذا اإلحساس الجيد يمكن أن يسري نحو األعلى عبر جسمك ورجليك
وبطنك وقلبك، فتعلو شامخا كالشجرة، وصولا إلى أعلى رأسك.
ارخ كتفيك.
اآلن فيما تالزم الصمت، افتح عينيك.
ما زلت تقف منتصبا قويا، راسخا كشجرة. ارفع رجلك اليمنى ووجهها داخل كاحلك األيمن، أو إلى األعلى إلى جانب أسفل ساقك
(وليس على ركبتك.)



















نصيحة حول السالمة> إن الصمت ودرجة معينة من الخصوصية أمران
مهمان.
تجدر اإلشارة إلى أن تمارين اRسترخاء ليست كلها مناسبة لألشخاص الذين تعرضوا لصدمات. يجب عدم الضغط على أي شخص ليقوم بالتمارين إذا لم يكن مرتاحا مع
ذلك.





ِجد توازنك. ابق مستندا على رجلك اليسرى. فأنت مستقيم وقوي ومتوازن.
ضع يديك على قلبك في وضعية الصالة. إذا أردت أن تنمو شجرتك، خذ نفسا وارفع يديك نحو السماء، كما لو كنت تمد أغصانك
إلى األعلى نحو نور الشمس.
حافظ على تركيزك وابق واقفا 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 األطراف تتحرك في
النسيم.
حافظ على تركيزك ولكن انظر إلى ما حوليك فيما تحافظ على توازنك.

خذ نفسا، مدد جسمك نحو األعلى باتجاه الشمس.

قم بالزفير؛ أعد يديك إلى قلبك، محافظا على توازنك واستقامتك.
ارخ ساقك اليمنى نحو األسفل.
كرر ذلك على الجانب األيسر.
عندما تنتهي من الجانبين، قف مبعدا رجليك عن بعضهما بقدر المسافة بين الوركين.
أغمض عينيك. تواصل مع جذورك، جد مركزك. قم بالشهيق والزفير بعمق وكرر ذلك.
افتح عينيك.

اإلحاطة - التقييم

اسأل> األطفال بماذا يشعرون وما رأيهم بهذا التمرين. اسأل على سبيل المثال: "ما الذي
شعرت به في جسمك؟ وفي ذهنك؟ ما الذي كان صعبا؟ وكيف تشعر اآلن؟" استمع
إلى اRنطباعات واألفكار وناقشها مع المواضيع التالية، إذا كان ذلك مالئما:
اRسترخاء العميق التوازن الداخلي بين الجسم والعقل فكرة الشعور بالترسخ/ فكرة الجذور
المرآة مع صديق آخر
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الجلسة ٥:
منزل المشاعر
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أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•  تحديد خوفهم واRعتراف به
•  فهم ردود الفعل الناتجة عن الخوف
•   التفكير بالتنمر وإيجاد حلول فعالة في وجه المتنمرين



المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
•  لوح ورقي وأقالم خطاطة، إذا توفرت (وإR أوراق وأقالم)
•   أغراض متنوعة ذات أشكال وأقمشة ومواد مختلفة (للتمرين اRختياري فقط "اRستكشاف األعمى)"
•  "بطاقات "اRعتراف بخوفي""
•   هاتف ذكي أو لوح إلكتروني + مكبرات صوت مشحونة مع بطاريات R( حاجة للكهرباء)



االستعداد الضروري
• اقرأ دليل التيسير قبل بدء أي دورة جديدة مع مجموعة
•   اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة
•  اطبع "بطاقات "اRعتراف بخوفي"" cards“( fear my )”Acknowledging
•  قم بتحميل الموسيقى على هاتفك الذكي أو لوحك اإللكتروني: فيفالدي - الفصول األربعة وقم
بتجهيز مكبرات الصوت (مع بطاريات إذا أمكن حتى R تعتمد على الكهرباء)
•  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 مدونا 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

فـي هـذه الجلسـة، يتسـنى للميسـرين توجيـه األطفـال لفهـم الخـوف ومسـاعدتهم علـى تبنــي هــذه العواطــف المعقــدة. فمــن خــالل تطبيــع الخــوف وشــرحه، يســاعدون األطفــال علـى تحديـد مـا أو مـن يخيفهـم وفهـم النتائـج المترتبـة عـن الخـوف. تهـدف هـذه الجلسـة أيضـا إلـى معالجـة موضـوع التنمـر المعقـد (وربطـه بموضوعـي الخـوف والغضـب.) ويسـاعد
الميسـرون األطفـال علـى ابتـكار حلـول ونصائـح فعالـة لمحاربـة التنمـر.


 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                       15 دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: منزل المشاعر                         0٧ دقيقة

.4 التهدئة                                                   0١ دقائق

.5 الختام: اRسترخاء مع موسيقى                         15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعة و 0٥ دقيقة
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
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١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل> "اليوم سنتكلم عن العواطف"
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)٣. تمرين التخيل: منزل المشـاعر١

قل">هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي بشكل
طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

قل> "اليوم، سنقوم بتمرين مختلف قليلا، إR أنه يندرج أيضا ضمن إطار اليقظة. حاولوا
التركيز والمحافظة على الهدوء. يرجى عدم التحدث أو المزاح أو الوقوف. ركزوا على
صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة الهادئة مع ذاتكم."

اطلب>من أعضاء المجموعة اتخاذ وضعية مريحة عبر التمدد أو الجلوس على األرض أو على كرسي. ليغمضوا عيونهم أو يخفضوا نظرهم ويركزوا على تنفسهم. ثم
أعطهم 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 كلا من مشاعرك لديه غرفته الخاصة في هذا المنزل. هناك غرفة لفرحك وغرفة لحزنك وغرفة لسعادتك وغرفة لخوفك وغرفة لحبك وغرفة لغضبك وغرفة لفخرك وغرفة ألملك وهكذا دواليك. لكل من هذه الغرف باب، يمكن إغالقه. وبما أنه منزل مشاعرك، فأنت سيد هذا المنزل ويمكنك أن تقرر أي شعور ترغب بزيارته في غرفته. يمكنك أن تدخل إلى الغرفة وتلتقي بالشعور وعندما ترى أنك أمضيت وقتا كافيا معه، يمكنك أن تودعه وتخرج
من الغرفة، مغلقا الباب"
•   "عندما تزعجك بعض المشاعر وتشعر بأنها قد تتغلب عليك، تخيل منزل مشاعرك
وقل للشعور أنه يجب أن يذهب إلى غرفته ويغلق الباب ويتوقف عن إزعاجك. أحيانا، قد تضطر إلى تكرار هذا األمر عدة مرات. تخيل شكل الشعور ولونه ودعه
يذهب إلى غرفته ويغلق الباب."










١. تعديل حر لتمارين التصور وتقنيات اRسـترخاء




ناقش> قم باإلحاطة أمام الجميع. واسأل المشاركين:
كيف يبدو منزلهم أي ألوان ظهرت في منزلهم
اسألهم إذا كان ممكنا أن يضم منزلهم غرف مشاعر مختلفة


تمديد ممكن للنشاط
يمكنك أن تطلب من المشاركين أن يرسموا صورة تعكس تجربتهم في منزل المشاعر.
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.

٣. النشاط الرئيسي: الخوف والغضب: جانبان من العملة ذاتها
 (
الوقت
:
 
70
 
دقيقة
 
                                                        الترتيب
:
 
مجموعة
 
واحد
ة
)


١. االعتراف بالخوف واالسـتجابة له                                                 

اشرح> "هناك مخاوف مختلفة كثيرة، مخاوف صغيرة، مخاوف كبيرة، منطقية أو غير
منطقية، ولدينا كلنا طرق مختلفة لالستجابة للمخاوف. سنناقش اآلن كيف تستجيب
للخوف." اسأل> "كيف يتفاعل األشخاص عادة عندما يرون شخصا خائفا أو يبكي؟"

مالحظة>
تكمن الفكرة في دفعهم إلى التفكير بنظرة المجتمع إلى الخوف بشكل عام: افتراض فكرة العار عندما نبكي أو
نكون خائفين، وفكرة الضعف، واRفتخار بإظهار أننا أقوياء أو
عديمي العاطفة
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اشرح> "في الواقع، الخوف R 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: غالبا ما يكون إشارة على أنك تتمتع بالحكمة وغير متهور. نظرا لما يعتقده األشخاص حول الخوف، نجبر أحيانا أنفسنا على إظهار بأننا أقوياء. قد نصبح
حتى أحيانا عدائيين بأنفسنا، أو قد نشعر بالغضب، الذي يعتبر أيضا ردة فعل طبيعية
نظرا لما حصل ودفعنا إلى الخوف." اسألهم إذا كان بإمكانهم أن يتماهوا مع ذلك.



٢. الخوف: الشـعور بالتهديد – من قبل من؟ وكيف؟
قل> أحيانا، تكون بعض المواقف أو األشخاص مخيفين جدا. فالخوف هو جزء من العواطف القوية التي قد نختبرها والشعور بالخوف ليس أمرا مخزيا أو غير طبيعي. R يعني الخوف أننا ضعفاء! ولكن من المهم أن نعترف ونحدد ما أو من يخيفنا وكيف نميل عادة إلى التفاعل عندما نكون خائفين، بما أن ذلك قد يولد لدينا ردود فعل جد
قوية أحيانا، أو يدفعنا إلى التصرف بغباء"...

اسأل> "هل يمكنكم أن تمثلوا كيف قد يتفاعل شخص عندما يواجه وضعا مخيفا،
مثل حيوان يطارده أو عاصفة قوية؟"

ناقش>  إذا  واجه  المشاركون  صعوبة  في  تمثيل  هذا  الدور،  يمكن  للميسرين  أن
يساعدوهم. قم باإلحاطة أمام الجميع واكتب الكلمات الرئيسية على اللوح الورقي. شجع األطفال على تحديد ردة فعل الشخص المحتملة عند شعوره بالخوف وما الذي
قد يشعر به.

اطلب> من األطفال أن يصفوا األشخاص أو المواقف التي قد تكون مخيفة. ووفقا
لسن األطفال و/أو قدراتهم، يمكنك أن تطلب منهم إما رسم ذلك أو إعداد لعب أدوار
أو األمرين معا.





نصيحة حول السالمة>
إن تذكر مواقف مخيفة قد يكون مؤلما أو قد يسيطر على بعض
األطفال. طمئنهم عبر تذكيرهم بأنهم في مكان آمن وبأن ما من أحد سيحكم عليهم هنا. أخبرهم بأن الخوف
هو شعور يمكن التحكم به وأن هذا هو ما تنوون
جميعا القيام به هنا. ولكن R تجبر أي طفل على تشارك أحداث إذا لم يكن
يرغب في ذلك.
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لخص> عند إنجاز الرسومات و/أو لعب األدوار، لخص األفكار في جدول على اللوح الورقي.
وإليك بعض األمثلة أدناه:



















قم بتصنيف ردود الفعل بحسب نوعها: ردود فعل جسدية، ردود فعل
عاطفية أو تغيرات سلوكية.


لعب األدوار: االعتراف بخوفك
السياق> قم بتقسيم المجموعة إلى مجموعتين فرعيتين

وزع> بطاقات "اRعتراف بخوفي" cards“( fear my )”Acknowledging - البطاقات
الحمراء للمجموعة األولى؛ البطاقات الخضراء للمجموعة الثانية٢

اشرح> يجب على كل مجموعة أن تخلق سيناريوهين أو ثالثة سيناريوهات للعب األدوار
(بحسب حجم المجموعة)، مستوحاة من بطاقتين أو ثالث بطاقات من اختيارها: ستعمل المجموعة األولى مع البطاقات الحمراء وستعمل المجموعة الثانية مع البطاقات الخضراء. سيقرأون العناوين ويختارون األكثر إلهاما من بينها. وسيتسنى لهم
15 دقيقة إلعداد لعبة األدوار الخاصة بهم.
•  البطاقات الحمراء تعنى بشكل أساسي باألحكام المسبقةأو التصورات اRجتماعية
الشائعة المرتبطة باختبار الخوف أو القسوة واRنفصال عن عواطفنا. يمكنهم أن
يختاروا بطاقات يشعرون بارتياح في تمثيلها.
•    البطاقات الخضراء تمثل ردود الفعل اإليجابية أو األفكار المتعلقة باليقظة والوعي
الذاتي وتتطرق إلى نقاط القوة المرتبطة بتبني العواطف والالعنف.





٢. يمكنـك إيجـاد البطاقات التي يجـب طباعتها في نهاية هذه الوحدة





ناقش> بعد كل لعبة أدوار، قم بإحاطة مع المجموعة بكاملها حول ما رأوه وفكروا به
وتعلموه من هذه الحاRت. شدد على العبر التالية المستخلصة وجد رسالة رئيسية لكل
لعبة أدوار "(عبرة مستخلصة" واحدة:) غالبا ما يؤدي الخوف إلى العدائية أو الغضب
يشجع المجتمع اRنفصال العاطفي والسلوكيات العدائية يتوقع المجتمع من الفتيان أن يكونوا أقوياء وعنيفين إن تبني عواطفنا وتملكها والتعبير عنها هي قوة فعلية
اRعتراف بمخاوفنا هي الخطوة األولى نحو تعزيز قوتنا وصمودنا، ألنه فقط من
يعترف بخوفه ويكون على علم به يمكنه أن يتحكم به
العنف والتنمر والعدائية هي إشارات على أن الخوف يسيطر عليك وR تتم معالجته.
وبالرغم من أن ذلك صعب للتصديق، المتنمر هو شخص يختبر أيضا الخوف.



نشاط بديل لألطفال األصغر سنًا
بدلا من أن تطلب من األطفال أن يقوموا بلعب األدوار، يمكنك أن تطلب منهم
القيام برسومات جماعية ضمن مجموعات صغيرة، مستوحاة من البطاقات. ليتشاركوا رسالة رئيسية في رسوماتهم ويتناقشوا "العبرة المستخلصة" ذاتها
كما هو مبين أعاله.

اختم> لخص مفهومي الخوف والغضب وقم بتوضيحهما. اشرح أنه عندما نشعر بالتهديد، قد نهرب ولكن ردة الفعل الشائعة هي أيضا الغضب (يعرف ذلك بردة فعل المواجهة أو الهروب.) فمن المهم أن نبقي في ذهننا أن األشخاص العدائيين مثل
المتنمرين قد يكونون خائفين بدورهم.


٣. الخضوع للتنمر أو ممارسـة التنمر
اسأل">هل تعلم ما هو التنمر؟"

قل> "التنمر هي مشكلة شائعة جدا يواجهها الكثير من األشخاص، الشباب وحتى البالغين. يحصل التنمر عندما يؤذيك األشخاص أو يزعجونك من خالل القسوة أو تهديدك أو إطالق 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 أيضا بمضايقة ضحية واحدة حتى يضجروا منها أو R تستجيب
ضحيتهم أو تجد طريقة لمواجهتهم، وعندها يحولون تركيزهم إلى ضحية أخرى. يبدو التعامل مع المتنمرين أحيانا صعبا. فما من أجوبة سهلة أو صحيحة، ولكن هناك
طرق للتعامل مع هذه األنواع من الحاRت"

السياق> قم بتقسيم المشاركين إلى ثالث مجموعات. اطلب منهم أن يفكروا
بحاRت التنمر وأن يعرضوا أفكارهم على المجموعة. على نحو بديل، يمكنك أن تطلب
من المجموعة بكاملها أن تفكر بحاRت التنمر.




ناقش>استمع إلى مواضيع مختلف المجموعات ودون األفكار الرئيسية على اللوح
الورقي. وقم بتوجيه النقاش نحو األسئلة 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 األقران بالمقارنة مع البالغين؟

لعب أدوار حول التنمر3
السياق> قسم المشاركين إلى ثالث مجموعات.

اطلب> من كل مجموعة فرعية أن تعد لعبة أدوار بناء على المواقف واألمثلة التي أعطيتها سابقا. على نحو مثالي، شجعهم على اختيار أنواع مختلفة من السياقات (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.

نشاط بديل> إذا لم يكن لعب األدوار مالئما أو لم يرد المشاركون لعب أدوار، قسم المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات أمامهم. اطلب من المجموعة أن تفكر باRستجابات الممكنة للسيناريوهات ومن ثم اطلب منها أن تقدمها للمجموعة األوسع. قم بمناقشة عوضا عن لعب األدوار. يمكن أيضا أن يمثل الميسرون السيناريوهات المبينة أدناه أو أن يسألوا إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب أدوار
معهم.
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٣. مسـتوحى ومقتبـس من "منهج مهارات الحيـاة للجنة اإلنقاذ الدولية - لبنان"
)IRC Lebanon Life skills curriculum(
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قل> "ستمثل اآلن الوضع أمام بقية المجموعة، مقدما حلك الخاص للمشكلة (ما هي
طريقتك للتعامل مع المتنمر (المتنمرين)؟)"

ناقش> بعد كل لعبة أدوار، فكر بالوضع مع المجموعة كاملة. يمكنك أن تطرح األسئلة
التالية:
لم تعتبر أن هذا الوضع هو تنمر؟ (لم/لم R؟ قدم تعريفا عن التنمر.) كيف يشعرك هذا الوضع/الشخص (غضب، خوف، إذRل، قلق)...؟ شجعه على ذكر
بعض العواطف.
ما هي الحلول/البدائل األخرى لهذا الوضع التي كان بإمكانك اعتمادها؟ لكل وضع،
اقترح الحلول التالية وناقشها:
.1  هل يجب أن تستسلم وتذعن ألوامرهم؟
.2  هل يجب/يمكنك أن تهرب/تلوذ بالفرار؟
.3  هل يجب/يمكنك أن تواجههم وتدافع عن نفسك؟
.4  هل يجب/يمكنك أن تهملهم؟

ناقش>  الحلول  المختلفة  (إيجابياتها  وسلبياتها،  مخاطرها  ومنافعها.)  يمكن  أن
يساعدك الجدول أدناه على تنظيم أفكارهم:

الحل األول: اRستسالم والرضوخ ألوامرهم                                                  
إن  إعطاء  المتنمرين  ما  يريدونه  عبر  الرضوخ  ألوامرهم  يخرجك  دائما  من  الورطة ويجنبك األذى لبعض الوقت، ولكنه يدفع المتنمرين إلى اRعتقاد بأنك ضعيف ويسهل استهدافك عبر المزيد من التنمر. إذا، الرضوخ يعني استمرار التنمر ولكن تذكر أن هذا ليس خطأك. تكمن إحدى طرق إيقاف التنمر بعد الرضوخ بإخبار بالغ عنه لكي R يستمر
ويزداد سوءا.

الحل الثاني: الهروب
إن الهروب سيخرجك من الورطة، ولكن تماما كاRستسالم، سيدفع ذلك المتنمرين إلى اRعتقاد بأنهم ربحوا وبأنهم أقوياء. وبالتالي، الهروب لن يوقف التنمر قط أو يمنعه تكرره، إR أنه سيبقيك بعيدا عن المشاكل. ويوصى بشدة إخبار بالغ عن التنمر الذي حصل
حتى ولو قررت أن تهرب.




الحل الثالث: مواجهتهم
سيستسلم بعض المتنمرين حالما تواجههم. ولكن آخرين سيتحدونك لمعرفة مدى قوتك وقد يكون ذلك خطيرا جدا بما أنه قد يعرضك لألذى. لذلك، توخ أقصى درجات
الحذر وفكر بحماية نفسك أولا، حتى ولو شعرت باإلذRل.

الحل الرابع: التجاهل                                                                                   
إن تجاهل التنمر كليا يعد أفضل طريقة للتعامل معه. فالمتنمرون يكرهون عندما
يتم تجاهلهم بما أن ذلك  ُيفقدهم أهميتهم. التجاهل هو دائما ما يجعل المتنمرين يتوقفون عن التنمر (في بعض الحاRت، تجاهل المتنمرين قد يكون خطيرا بما أن
المتنمرين قد يصبحون أكثر قسوة لمضايقتك.) بالتالي، إذا أصبح المتنمر أكثر خطورة، R تتجاهل ذلك. يوصى دائما بإخبار بالغ. فعلى الرغم من أن اإلقرار بالتعرض للتنمر قد يكون محرجا نوعا ما، إR أن إخبار بالغ موثوق به مثل أمك أو أبيك أو جارك أو باعة المتاجر
هو عادة الطريقة الفضلى لوقف هذا النوع من التنمر.

اسأل> "ماذا تعلمت برأيك من التمرين األخير؟ هل يجب أن نحاول إعداد ملصق يضم
نصائح مفيدة للتعامل مع المتنمرين؟"

ناقش> على اللوح الورقي، اجمع كل النصائح والحلول الفعالة التي قد يقترحها األطفال للتعامل مع التنمر. قم بتنظيم كافة أجوبتهم معهم على ورقة جديدة من اللوح الورقي، إلعداد ملصق ملون وجميل. اشرح أن ذلك عملهم وأنه يمكنهم إيصال هذه الرسائل إلى األطفال اآلخرين. في ما يلي، ستجد بعض األمثلة عن نصائح، إذا واجه
األطفال صعوبة في اقتراح نصائح من تلقاء ذاتهم.




نصائح للتعامل مع التنمر
R تصدق ما يقوله لك المتنمرون. فأنت لست ضعيفا وR 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. وإذا اضطررت إلى اRلتقاء بهم، احرص على تواجد أشخاص آخرين في
المكان ليروا ما يحصل.
حاول أR تبين للمتنمرين أنهم ضايقوك أو أخافوك. وبما أن ذلك أمر صعب،
قد تحتاج إلى التمرن عليه مع أصدقائك. إذا اقتصر األمر على إطالق األلقاب أو المزاح أو أمور صغيرة، حاول تجاهل المتنمرين أو فكر بطريقة ما لوضع حد لهذه الحالة بسرعة (تغيير موضوع الحديث أو مغادرة المجموعة على سبيل المثال.) وإذا لم ينجح ذلك، أخبر
أحد والديك أو أي بالغ موثوق به. إذا كان التنمر يقوم على تجاهلك والتقليل من شأنك، اعثر على أصدقاء
آخرين وحاول اRستمتاع مع أشخاص آخرين. إذا اتخذ التنمر شكل تهديدات بالعنف الجسدي، قد يكون خطرا مواجهة المتنمرين، وفي هذه الحالة، يمكن للهروب أن يبقيك في أمان، ولكن يجب
أن تخبر بالغ موثوق به بذلك.



مالحظة>
يؤدي التنمر إلى فقدان الثقة بالذات واحتقار الذات. شدد على التعزيز
اإليجابي والرسائل التي تعزز
تقديرهم لذاتهم.
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)٤. نشاط التهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا رأيــت أن المواضيــع الســابقة ثقيلــة وصعبــة، ربمــا

حــا قصيــرا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن،

طا مر

يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــا

يمكنـك التوجـه مباشـر ًة نحـو الختـام واRسـترخاء. لالطـالع علـى قائمـة أنشـطة التحميـة،
يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.
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).5 الختام – االسترخاء بواسطة الموسيقى

١. التقييم والختام

قم> بتقييم الجلسة٤

قل> "تناقشنا كثيرا اليوم عن الخوف وإلى أي مدى يمكن أن يكون صعبا التعامل مع
المتنمرين. فذلك قد ُيشعرنا فعلا باRستياء واإلحباط. لذلك، في المرة المقبلة، سنتكلم
عن تقدير الذات والثقة"!


 (
أهداف
 
هذا
 
النشا
ط
•
 
   
ا
R
س
ت
ر
خ
ا
ء
 
و
إدارة
 
ا
إلج
ه
ا
د
•
 
 
مهارات
 
التصو
ر
•
 
 
تحديد
 
العواط
ف
)٢. الختام مع االسـترخاء

قل> "نحن اآلن سنختتم الجلسة مع تنفس عميق جيد مجددا! فكروا بكافة األمور التي تعلمتموها اليوم وكافة العواطف التي تبادرت إلى ذهنكم اليوم! لقد قمتم بعمل رائع! سنستمع اآلن إلى بعض الموسيقى. ولكن عندما أقول "اصغوا"ـ أقصد "اصغوا فعليا:" يعني ذلك اإلصغاء اليقظ! فيما تستلقون، يمكنكم أن تحفظوا في ذهنكم المشاعر والذكريات التي تولدها الموسيقى واألحاسيس في جسمكم. وسنتمكن من
التحدث عن ذلك وتشاركه بعد انتهاء الموسيقى."






٤. مراجعة أنشـطة الختام في دليل التيسير




السياق> اطلب من المشاركين التمدد أو الجلوس في وضعية مريحة وإغالق عيونهم.
واطلب منهم التزام الصمت خالل تشغيل الموسيقى.

قم بتشغيل> أغنية مهدئة يعرفها المشاركون ويستمتعون بها.

قل> عند انتهاء الموسيقى، اطلب من األطفال أن يفتحوا عيونهم ويعودوا إلى
المجموعة شيئا فشيئا. وبما أنه ما من عجلة، أعطهم بعض الوقت للعودة إلى الواقع.

اشرح> "لقد قمتم للتو باإلصغاء اليقظ. يعني ذلك أنكم قمتم بربط حواسكم وما سمعتوه بعواطفكم وأفكاركم وذكرياتكم وأحاسيسكم الجسدية." فما فعلتموه مع هذا المقطع الموسيقي يمكن أن تقوموا به في أي وقت تختبرون فيه إحدى العواطف: عوضا عن ترك هذه العاطفة تتحكم بكم، يمكنكم تبنيها وجعلها تتغلغل
في جسدكم وذهنكم والتحكم بها أخيرا.




الموارد – بطاقات "االعتراف بخوفي"
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الجلسة ٦:
تقدير الذات
 (
خالصة
 
الجلسة
 
                                                    المدة
:
 
ساعة
 
و
 
٠
5
 
دقيق
ة
)

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•   تحديد نقاط القوة والعناصر المفيدة والمهارات
•  التركيز على نقاط القوة عوضا عن نقاط الضعف
•  تطوير تقدير الذات والمحافظة عليه


المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
•  لوح ورقي وأقالم خطاطة
•   لفافة ورق (طويلة بما يكفي لرسم أجسام جميع المشاركين بأحجامها الفعلية)، أقالم
شمع أو باستيل زيتي، ألوان مائية، ملصقات (مجالت، ورق مجعد، كرتون، أقمشة، إلخ).،
شريط Rصق، غراء، مقص، أغراض تزيين متنوعة (بريق، خرز، أشرطة ملونة، صوف، إلخ.).


االستعداد 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 مدونا 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
إن األطفــال الضعفــاء المعرضيــن لخطــر متوســط إلــى مرتفــع يواجهــون عوامــل إجهــاد يوميــة وأوضا ًعــا قاســية فــي حياتهــم اليوميــة. وينبثــق جــزء مــن إشــارات اإلجهــاد التــي يبدونهــا مــن تقديــر متــد ٍّن للــذات. فــي هــذه الجلســة، ســيتحدث الميســرون عــن تقديــر
الــذات ويســاعدون المشــاركين علــى تحديــد مــا قــد يؤثــر إيجا ًبــا أو ســلبا علــى تقديــر الــذات. وسيســاعدون األطفــال علــى تحديــد نقــاط قوتهــم والعناصــر المفيــدة، كمــا ســيتيحون لهــم فرصــة التــدرب مــن خــالل التماريــن وذلــك للمحافظــة علــى مســتوى جيــد مــن تقديــر
الــذات.
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.1 اRفتتاح: اليقظة                                       ٥١ دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: نقاط قوتي، هويتي                     60 دقيقة

.4 التهدئة                                                   10 دقائق

.5 الختام: تأمل موجه لتقدير الذات                        15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
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١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل>  "اليوم سنستمر بالتحدث عن تقدير الذات. إنه موضوع مهم جدا: يعني كيف
نرى أنفسنا بطريقة إيجابية. سنرى كيف يمكننا تحسين تقدير الذات والمحافظة على
مستوى جيد منه من أجل الشعور بالقوة واإليجابية."
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)٣. اليقظـة هي قوة فائقة


قل">هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي بشكل
طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

أظهر>كتذكير، أظهر لهم مجددا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس





نصيحة>
استخ  ِدم صوتا هادئا

فقط الرئتين. ضع يدا واحدة على بطنك وأظهر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر األنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون
(يدخل بطنك إلى الداخل.) واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

قل">اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم. أرجو منكم أR تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة
الهادئة مع ذاتكم."

اتبع الخطوات التالية:

ومهدئا. فمن المهم
للغاية خلق جو آمن وهادئ.

•    "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدا واحدة على بطنكم
ويدا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" (أظهر لهم كيفية القيام بذلك
من خالل تحريك كتفيك على مهل نحو األعلى واألسفل.)
•     "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، R شيء سيء
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا أR تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا واآلن"
(شدد على هاتين الكلمتين.)
•  "ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر األنف وأخرجوه عبر الفم، طالما
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير."
•    "ركزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة."
•  قم بذلك عشر مرات على األقل. حاول أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان
الحاضرين. وقل لهم أنه إذا تشتت ذهنهم، يمكنهم دائما إعادة التركيز شيئا
فشيئا على حركة بطنهم.
•  "اآلن بالنسبة إلى النفس األخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم
تمتصون كافة األمور اإليجابية من حولكم! الطاقة الجيدة، األفكار السعيدة! وأنزلوا أيديكم إلى األسفل عند الزفير: أنتم ُتخرجون كافة األمور السلبية"!
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.


٣. النشاط الرئيسي: نقاط قوتي تجعلني من أنا عليه
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)١. نقاط قوتـي تجعلني من أنا عليه١

اشرح> أن تقدير الذات غالبا ما يبنى من خالل الحصول على اعتراف اآلخرين بمن نحن
عليه وما يمكننا فعله. أخبر المشاركين بأنهم سيشاركون في نشاط للتعرف أكثر على
المهارات اإليجابية وصفات بعضهم البعض قبل مناقشة معنى تقدير الذات.

الخطوات الواجب اتباعها
.1 اطلب من المشاركين أن يشكلوا دائرتين، دائرة داخلية ودائرة خارجية، تضم كل منها العدد ذاته من المشاركين. (إذا لم يكن العدد متساويا بين الدائرتين، يمكن للميسر أن ينضم إلى دائرة.) اشرح أنه يجب على المشاركين في الدائرتين أن يواجهوا
بعضهم البعض.
.2 اطلب من المشاركين التناوب في إخبار الشخص الموجود أمامهم أمرا قد R
يعرفه هذا الشخص عنه أو عنها. يجب أن تكون صفة إيجابية أو مهارة. وقدم مثالا:
R" أحد يعلم أنني أستطيع صنع مالبسي الخاصة."
.3   عندما يتشارك كل مشارك أمرا مع شريكه أو شريكها، صفق أو أصدر صوتا آخرا
لإلشارة إلى أن الوقت قد حان لالنتقال. يجب اآلن أن تراوح الدائرة الداخلية مكانها، فيما تنقل الدائرة الخارجية شخصا واحدا إلى اليمين. كرر التمرين مع شرح كل
مشارك لشريكه صفة شخصية أو مهارة يعتقد (أو تعتقد) أن الشريك قد R يعرفها.




.1 مقتبــس مــن المنهــج النفســي اRجتماعــي "األهــل لتمكيــن الشــباب"، "مهــارات الحيــاة مــن خــالل الدرامــا" للجنــة
اإلنقــاذ الدوليــة و"صمــود الشــباب واألطفــال" لمنظمــة "أنقــذوا األطفــال" children( the )Save




.4 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 جديدة، ولكن من الصعب ذكر صفات أو مهارات مختلفة كثيرة، إذ قد يكرر
المشاركون بعض الصفات أو المهارات التي سبق أن ذكروها.
.5 اآلن اطلب من المشاركين أن يجلسوا ضمن دائرة كبيرة واحدة واطلب منهم أن يتشاركوا أمرا تعلموه حول مشارك آخر. R ُيسمح بتكرار هذه األمور ويجب ذكر كل
مشارك.
.6   عند ذكر الجميع، تابع مع األسئلة التالية:
كيف وجدت التحدث عن صفة أو مهارة شخصية؟

هل فاجأتك بعض المهارات التي عرضت عليك؟ ولم؟

نصيحة>

هل من صفات أو مهارات جديدة اطلعت عليها وتحب أن تتعلمها؟

قل">بما أننا أصبحنا نعرف أكثر عن مهاراتنا ونقاط قوتنا، سنبتكر قطعا فنية جميلة
تمثلنا! ستتوفر لديكم مواد متنوعة: يمكنكم أن ترسموا أو تعدوا ملصقات من مجالت.
وفي رسمكم الذاتي، ستدرجون:

تعزز األنشطة اRبتكارية تقدير الذات بما أن المشاركين ينجزون عملا ملموسا ومرضيا من
صنع يديهم. شجعهم على التعبير واRبتكار، خصوصا في هذا التمرين، حيث تمثلهم

• الصفات التي تفتخرون بها أو تحبونها في ذاتكم (ما تحبونه في مظهركم
الخارجي، أو مالمح من شخصيتكم ترونها إيجابية وجميلة)
•  مهارات أو مواهب مميزة أو نقاط قوة تتمتعون بها (مراجعة النشاط السابق)
•    يمكن أن ُتدرجوا أيضا ما تريدون أن تصبحوا عليه في الحياة

الملصقات.


وزع> لفافة ورق طويلة بما يكفي لرسم أجسام جميع المشاركين بأحجامها الفعلية،
أقالم شمع أو باستيل زيتي، ألوان مائية، ملصقات (مجالت، ورق مجعد، كرتون، أقمشة،
إلخ).، شريط Rصق، غراء، مقص، أغراض تزيين متنوعة (بريق، خرز، أشرطة ملونة، صوف،
إلخ.).


الخطوات الواجب اتباعها
.1  قم بتقسيم المشاركين إلى أزواج. زود كل مشارك بلفافة ورق تساوي حجمه
تقريبا، وإذا لم تكن لفافة الورق متوفرة، يمكنك استخدام ورق الطباعة.
.2 اطلب من أحدهما التمدد على ورقته/ورقتها على األرض ومن زميله أن يساعده/ يساعدها ويرسم جسمه/جسمها على الورقة في اللون الذي يختاره/تختاره. ثم
اطلب منهما أن يقلبا األدوار.
.3 بعد أن ينتهي كل زوج من مساعدة بعضهما البعض، اطلب من المشاركين أن يأخذوا رسومات أجسامهم ويدونوا اسمهم عليها، ثم أن يأخذوا أي مواد يريدون
ويصنعوا الشعر ومالمح الوجه والمالبس ويزينوا رسمهم كما يشاؤون (التلوين،
الطالء، اللصق أو مزيج من كافة التقنيات.)
.4 بعد إنجاز هذه الخطوة، قل: "إذا أردت أن تعرف عن نفسك من خالل هذه القطعة الفنية، ما الذي تريد أن يعرفه األشخاص عنك غير مظهرك الجسدي؟" اطلب منهم أن يضيفوا أمورا أخرى يحبونها وتعكس/تعبر عن هويتهم الخاصة، مثل مستلزمات
الرسم (حقيبة يد، كرة قدم، كتاب، إلخ) أو خلفية (مشهد، تعابير مجردة، إلخ).، ويكتبوا كلمات أو يرسموا رموزا تعبر عن هواياتهم ومواهبهم وأمورا يحبونها في
أنفسهم وأشخاصا يحبونهم، إذا أرادوا.





.5 ثم أضف: "اآلن تذكر عندما يقول األشخاص أمورا إيجابية عنك، ماذا يقولون عادة؟" واطلب منهم أن يكتبوا أو يرسموا رموزا حول أمور جيدة يقولها األشخاص عنهم
لوصفهم.
.6 عند اRنتهاء، اطلب من جميع المشاركين تعليق أوراقهم على الجدار وادعهم ليتجولوا في الغرفة وينظروا إلى األعمال الفنية لبعضهم البعض. يمكنك أيضا أن تطلب من األطفال أن يحزروا لمن تنتمي الملصقات! ثم اجلس معهم في دائرة
واسأل كل مشارك بدوره:
كيف تشعر اآلن؟
ماذا تحب في رسمك؟
ماذا أحببت في رسومات اآلخرين عن أنفسهم؟





الرسائل األساسية                                      
نعبر بطرق مختلفة عمن نحن ونسمي هذا التعبير "هويتنا." تتألف هويتنا من أفكارنا (قيمنا، معتقداتنا) ومشاعرنا وأمور نفعلها وأمور
نفضلها وجنسنا ونوعنا اRجتماعي وطريقة نظرنا إلى أنفسنا أو قدراتنا.
تذكر أن هناك عدة أمور تميزنا عن غيرنا، بما فيها مظهرنا. ومن المهم أن
نقدر كافة األمور اإليجابية في حياتنا، من قدرات وفرص وأشخاص داعمين،
ونحافظ عليها ونطورها.





نشـاط بديل لألطفال األصغر سنا
ما أحبه في نفسـي
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قل">كل واحد منكم فريد ويتمتع ببعض المهارات أو الصفات القيمة. يقوم هذا التمرين على اإلقرار ببعض نقاط القوة الخاصة بك وتقدير ذاتك. بالرغم من أنه قد يكون هناك بعض األمور التي ترغب بتغييرها في نفسك، من المهم أن تقر أيضا باألمور التي تحبها في نفسك ويقدرها اآلخرون فيك وR ترغب في تغييرها"




اشرح> أنه في هذا النشاط، سيفكر المشاركون بأنفسهم وببعض الصفات التي
يفتخرون بها أو يحبونها في أنفسهم. قد تكون صفات أو مهارات يعلمون بأن اآلخرين
يقدرونها فيهم.
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اطلب> من المشاركين أن يعملوا بشكل فردي ويكتبوا أو يرسموا عشر صفات يتمتعون بها على ورقة. أعطهم عشر دقائق للقيام بذلك. إذا لم يكن المشاركون يجيدون الكتابة، اطلب منهم رسم الصفات. يمكن أيضا للميسرين أن يعدوا بطاقات
تمثل المهارات المبينة أعاله.

وزع> عند اRنتهاء من الكتابة، وزع رسومات الشجرة2 والمقصات والكرتون وورقا ملونا
وغراء وأقالما/أقالم رصاص وأقالم تلوين ومستلزمات يدوية أخرى.

اشرح> أن كل واحد منهم سيصنع شجرة من الكرتون تحمل عشر أوراق. ستمثل كل ورقة على الشجرة صفة يحبونها في أنفسهم. أظهر كيفية صنع الشجرة واألوراق (باستخدام ورق ملون) واشرح أن األوراق يمكن أن تتخذ أي شكل يريده المشاركون. أعط المشاركين وقتا لصنع الشجرة واألوراق. ويكون التمرين أسهل إذا كتبوا صفاتهم على
األوراق قبل تعليقها على الشجرة.

ناقش> عند انتهائهم، ادع المشاركين إلى تشارك الصفات التي يحبونها في أنفسهم
مع المجموعة، إذا شعروا بارتياح في ذلك. يمكنك أيضا أن تحول هذه الخطوة إلى جولة
في معرض، تعرض فيه كل األشجار. ضع "أشجار ما أحبه في نفسي" حول الغرفة
وشجع المشاركين على أخذها إلى المنزل بعد ورشة العمل.






.2 يمكن إيجاد الرسـم في نهاية هذه الجلسـة
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)٢. المظلة

قل> "اسأل نفسك من أين ينبع تقدير الذات المتدني؟ ما هي األمور التي قد تشعرك
باRستياء من نفسك أو تدفعك إلى اRعتقاد بأنك لست جيدا بما فيه الكفاية؟ فكر
بالحاRت الشائعة أو األشخاص الذين تعرفهم."

ناقش> مع المجموعة بكاملها واكتب العبارات الرئيسية على اللوح الورقي.

اشرح> "قد تؤدي بعض العوامل إلى تقدير الذات المتدني، كالتعرض لالنتقاد باستمرار أو التعرض لإلهمال أو أن تتم مقارنتك بأشخاص آخرين و/أو  ُيتوقع منك أن تكون مثاليا طيلة الوقت أو التعرض لتغييرات معقدة في الطفولة أو المراهقة من دون الحصول
على الدعم المالئم أو التمييز اRجتماعي أو اRفتقار للوعي الذاتي أو اRفتقار للتشجيع، إلخ. من المهم أن ندرك نقاط قوتنا ونقدرها ونعترف بنقاط ضعفنا حتى نستطيع أن نطور المهارات المالئمة لمعالجتها. وR بد من أن نذكر أنفسنا بكافة األمور اإليجابية
التي تجعل كل واحد منا شخصا مميزا وفريدا وأR نسمح للعوامل السلبية بالتأثير علينا."




٣. المحافظـة على تقدير الذات                                                     
قل">إن التمتع بتقدير جيد للذات R يعني أنك R تستاء أو تغضب قط من نفسك أو من اآلخرين. فالجميع يشعر باإلحباط أحيانا. ولكن الشخص الذي يتمتع بتقدير مرتفع للذات يمكن أن يتقبل أخطاءه أو أخطاءها أو R يشعر بأنه يتأثر كثيرا بتعليقات األشخاص ويشعر بالثقة بالذات. فمن األسهل بالنسبة إليه المضي قدما. اآلن سنفكر بكيفية
المحافظة على تقدير الذات عندما نجد أنفسنا في مواقف تشعرنا بالسوء."

وزع> بطاقات "المظلة3" على المشاركين بعد تقسيمهم إلى مجموعات صغيرة من
شخصين أو ثالثة أشخاص. بحسب عدد المجموعات التي تتشكل، يمكن أن تحظى
المجموعات ببطاقتين أو ثالث بطاقات.

قل">على هذه البطاقات، ستجد بعض الحاRت أو التعليقات التي قد يكون من الصعب تقبلها والتي قد تشعرك باإلحباط. لديك خمس دقائق للتفكير بما ترغب بقوله لهذا










نصيحة>
شجع األطفال على تجسيد

الشخص أو ما يمكنك فعله لتشعر بتحسن تجاه نفسك. تذكر كافة األمور اإليجابية
عن نفسك، التي تحدثنا عنها في وقت سابق اليوم"! يمكنهم أن يكتبوا أجوبتهم على
الجانب اآلخر من البطاقة إذا أرادوا.

الثقة بالذات من خالل الوقوف
بفخر! والتكلم بصوت مرتفع! واRبتسامة! فالثقة بالذات هي
أيضا سلوك!





.3 يمكـن إيجـاد البطاقات التي يجب طباعتها في نهاية هذه الجلسـة




قم باإلحاطة> اطلب من المشاركين أن يقفوا ويقرأوا ما هو مكتوب على البطاقة
وكيف يمكن أن يردوا عليه.

اشرح> "إن التمتع بالثقة بالذات هو حالة ذهنية! فالكثير من التعليقات التي تسمعها أو األمور التي تعتقدها حول نفسك يمكن دحضها. إذا كررت أمورا جيدة عن نفسك بما فيه الكفاية، تبدأ بأن تصبح جزءا منك! اعتبر ذلك معركة تخوضها داخليا وحاول دائما أن
تجعل الجيد يتغلب على السيء"!

اسأل> "اآلن، هل يمكننا أن نفكر بطرق للمحافظة على المشاعر الجيدة لمدة أطول؟
ماذا يمكننا أن نفعل لتعزيز ثقتنا بأنفسنا؟ ما هي األمور التي يجب إعطاؤها األولوية؟
وما هي األمور التي يجب تجنبها؟"

ناقش> قم باإلحاطة أمام الجميع ودون مالحظات لتعزيز تقدير الذات على اللوح
الورقي. إليكم في ما يلي أمثلة عن ذلك.




نصائح لتعزيز تقدير الذات والثقة بالذات
امض وقتا مع أشخاص يحبونك ويهتمون بك. تجاهل (وابق بعيدا عن) األشخاص الذين يحبطونك أو يعاملونك بشكل
سيء.
قم بأمور تستمتع بها أو تشعرك باRرتياح.
قم بأمور تجيدها.
كافئ نفسك على نجاحاتك.
طور مواهبك.
اتخذ خيارات جيدة لنفسك وR تدع اآلخرين يتخذون خياراتك عنك.
كن مسؤولا عن نفسك وخياراتك وأعمالك.
قم دائما بما تعتبره صحيحا.
كن وفيا لذاتك ولقيمك.
احترم األشخاص اآلخرين وعاملهم بطريقة Rئقة.
حدد األهداف واعمل على بلوغها.
كن أفضل صديق لنفسك - عامل نفسك جيدا وقم باألمور المفيدة لك.
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٤. نشاط التهدئة – أنا جميل
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قل> "نمضي الكثير من الوقت (وقتا مبالغا) في التشكيك في ذاتنا أو الحط من قدرنا. ولكنني أعلم وفي صميمكم تعلمون أيضا أنكم أشخاص جيدون. أحيانا، يكفي فقط تصديق ذلك أو سماعه." اطلب من األطفال أن يقفوا ضمن دائرة ويمسكوا بأيدي
بعضهم البعض.

قل> "اآلن، سنصرخ جميعنا، الواحد تلو اآلخر، أمورا إيجابية عن أنفسنا! سأقول أمرا لكم
وستكررونه، عاليا وبقناعة! R تخجلوا، R تشعروا بالعار. اجعلوا ذلك جزءا منكم"!

افعل> قف أمام كل طفل، الواحد تلو اآلخر، اصرخ تأكيدا إيجابيا ودعه يكرره من بعدك،
حتى تكتمل الدائرة. وعند اكتمال الدائرة، صفقوا جميعا واطلب منهم أن يشكروا
بعضهم البعض على هذه اللحظة الممكنة.
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).5 الختام – قوة التأمل

قل> "أوشكت جلستنا لليوم على اRنتهاء. آمل أن تكونوا قد امتألتم باألفكار اإليجابية وتعلمتم أمورا مفيدة. آمنوا دائما بأنفسكم ألنكم 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."

١. فرض: إعداد قائمة مصادر السـعادة
قل">قائمة مصادر السعادة هي ورقة عمل يجب أن تدرج فيها األمور التي تولد لديك مشاعر إيجابية عند التفكير بها، مثل األماكن واألنشطة واألشخاص. بالتالي، عندما تشعر بالحزن أو اإلحباط، خذ القائمة واقرأها. سيلهيك ذلك ويشعرك بالسعادة. إنها
أيضا ورقة عمل لتحديد األمور التي تشعرك باRرتياح، وهي بذلك تساعدك على تعزيز
ثقتك بنفسك. يخلق هذا النشاط طريقة للدماغ للتفكير بالذات وتعزيز الثقة بالذات.
وعندما تشعر بالحزن، اقرأ هذه الصفحة للحصول على قوة شخصية."

وزع> قائمة مصادر سعادتي (واحدة لكل مشارك4) واطلب منهم مألها في المنزل.
.1    األشخاص الذين ُيشعرونني بالسعادة.
.2  األماكن التي أحب زيارتها باألكثر أو أماكن أحب زيارتها.
.3 أمور أحب القيام بها.
.4   أمور ُتولد لدي مشاعر إيجابية.
.5  أحب... في نفسي.
.6  أنا ممتاز في...
.7   األمور التي تشعرني بالسعادة هي...
.8  أصدقائي يحبون... في.
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)٢. التأمـل الموجه لتقدير الذات

قل> "سنختتم اآلن الجلسة مع تنفس عميق جيد مجددا! فكروا بكافة األمور التي
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.




.4 يمكن إيجاد قائمة مصادر سـعادتي في نهاية هذه الجلسـة





اتبع هذه الخطوات:
"اتخذ وضعية مريحة من خالل الجلوس أو التمدد. Rحظ كيف تشعر اآلن... من الناحية
الجسدية والذهنية.
خذ نفسا عميقا عبر أنفك وأخرجه من فمك. خذ نفسا آخرا واسمح لنفسك باRسترخاء
عبر التنفس فيما تقوم بالزفير بالكامل.
استنشق الهواء بهدوء... وخالل الزفير، دع الهواء  ُيخرج التوتر من جسمك.
استمر بالتنفس شيئا فشيئا وبهدوء فيما تبدأ بالتركيز على إرخاء جسدك.
اآلن ابدأ بخلق صورة في ذهنك. تخيل مكانا تشعر فيه كليا باRرتياح. قد يكون مكانا مفضلا قصدته أو مكانا رأيته، أو قد يكون من نسج خيالك بالكامل. يعود األمر لك. تخيل
هذا المكان الذي تشعر فيه بالسعادة والهدوء.
اخلق تفاصيل هذا المكان في ذهنك. تصور مناظر... أصوات... وروائح... مكانك. تصور كيف تشعر من الناحية الجسدية. أنت مرتاح، تستمتع بالحرارة المالئمة... تستمتع
بالهدوء واRسترخاء أو بأي أنشطة ممتعة تشارك فيها هنا...
استمتع بما تشعر به في هذا المكان اآلمن.
تشعر بالهدوء واألمان هنا، وأنت متصالح مع ذلك.
ابق في مكانك المسالم فيما تتأمل بهدوء وتعزز تقديرك لذاتك.
تصور أن كل التأكيدات التالية تصح عليك في هذه اللحظة، واستمتع باRسترخاء الذي تختبره لتعزيز تقدير الذات. كرر كل تأكيد في ذهنك أو عاليا بقناعة. استعن بمخيلتك
لتصدق بالكامل كل تأكيد لالسترخاء من أجل تقدير الذات.
أنا متصالح مع نفسي.
أقدر من أنا.
أقدر ذاتي كشخص.
كل األشخاص يتمتعون بقيمة وأنا إنسان أتمتع بقيمة.
أستحق أن أسترخي.
أستحق السعادة.
أتبنى مشاعري اإليجابية وأستمتع بكوني مسرورا.

أتصور وأعتبر بأن كافة هذه التأكيدات تصح علي، أقله في الوقت الحاضر، وأستمتع
باRسترخاء الذي أقوم به لتقدير الذات. عندما أكون في مزاج سيء، أتقبل عواطفي وأعترف بأن المزاج السيء سينتهي وسأصبح
سعيدا مجددا. أتطلع إلى األوقات السعيدة.
مستقبلي ساطع وإيجابي.
أتطلع إلى المستقبل وأستمتع بالحاضر.
أنظر بحنان إلى الكثير من ذكريات الماضي.




أسامح نفسي على أخطائي. يقترف جميع األشخاص أخطاء. كنت أشعر بندم حول بعض أخطائي ألنني شخص جيد وأريد أن أقوم بأفضل ما أستطيع، واآلن ما زالت شخصا جيدا وأتحرر من مشاعر الندم ألنني تعلمت ومضيت قدما. أسامح نفسي على األخطاء التي اقترفتها، ألنني ندمت عليها بما يكفي. لقد عانيت بما فيه الكفاية، وحان الوقت اآلن ألتحرر. من خالل تحرير نفسي من أخطائي الماضية، يمكنني أن أمضي قدما
وأقوم بأمور جيدة. أنا أسامح نفسي.
أتصور وأعتبر بأن كافة هذه التأكيدات تصح علي، أقله في الوقت الحاضر، وأستمتع
باRسترخاء الذي أقوم به لتقدير الذات.
أشعر بالرضى عمن أنا عليه اليوم.
ليس علي أن أكون مثاليا ألكون شخصا جيدا.
أستمتع بمن أنا وأحب نفسي كما أنا.
أشعر باألمان في من أنا عليه وR أحتاج إلى مقارنة نفسي مع اآلخرين.
كل نقاط القوة التي تمتعت بها موجودة في اليوم. ما زال لدي الطبع اإليجابي ذاته، حتى ولو لم تظهر كل نقاط قوتي اآلن. لدي كافة نقاط القوة هذه في طبعي
وسأستخدم نقاط القوة هذه مجددا.
أتقبل نفسي.
أنا جيد تماما كما أنا.
أتقبل نفسي.
أنا إنسان أتمتع بقيمة.
أتقبل نفسي.
أشعر بثقة بالذات.
أتقبل نفسي.
أشعر باألمان.
أتقبل نفسي.
بعد لحظة، سأعد حتى ثالثة.
واحد... خذ نفسا عميقا ومنقيا... وقم بالزفير شيئا فشيئا.
اثنان... خذ نفسا آخرا عميقا... وقم بالزفير...
ثالثة... أنت تشعر بالهدوء والثقة بالذات والتجدد.





الموارد – صحيفة الوقائع حول تقدير الذات
                 نصيحة>
اقرأ صحيفة الوقائع هذه قبل الجلسة. فهي تحتوي على معلومات مفيدة قد تحتاج إليها إلجراء هذه
الجلسة مع المجموعة.



ما هو تقدير الذات؟
هناك تعريفات كثيرة لتقدير الذات، أبسطها "اRحترام والثقة بالذات والرضى عن الذات والقدرة على تقبل األخطاء الذاتية."

R يعتبر تقدير الذات جزءا متأصلا من شخصيتنا، إR أن يكتسب من خالل الخبرة والتفاعالت والعالقات منذ الوRدة، مرورا
بالطفولة المبكرة، وصولا إلى المراهقة وما بعدها. ولكن R يمكن اRستخفاف بأثر عالقاتنا األولى مع أهلنا أو مقدمي الرعاية لنا، إذ يمكن لهذا األثر أن يحدد نمط أفكارنا المستقبلية حول كافة جوانب شخصيتنا وقيمتنا الذاتية، أي إلى أي مدى يعتبرنا األشخاص اآلخرون جذابين، من الناحية الجسدية ومن ناحية شخصيتنا وقدراتنا ومواردنا الشخصية. إن التغذية الراجعة اإليجابية والحب والتشجيع من أشخاص أساسيين في حياتنا سيعزز تقديرنا لذاتنا، ما سيسمح لنا بالتعلم من أخطائنا واRستمتاع بنجاحاتنا وتحمل مسؤولية أفعالنا وخياراتنا. ومع أننا نعلم أنه R يمكننا جميعا أن نكون األفضل
في كافة األمور، يساعدنا التمتع بتقدير ذات إيجابي على تقبل ذلك وتجنب المقارنات المستمرة غير المجدية مع اآلخرين. فكل واحد منا فريد ولديه شيء مميز يمكن أن يساهم به لمحيطه. وانطالقا من نظرتنا إلخفاقاتنا ونجاحاتنا، نخلق
صورة معينة ومجموعة معتقدات حول أنفسنا وما نعتقد أننا عليه ومهاراتنا ومواهبنا وقيمتنا.



لم تعتبر المجموعة بأن تقدير الذات قد يكون مهما؟
إن التمتع بتقدير الذات اإليجابي أساسي، بما أنه:
•   يساعدك على الشعور بالرضى عن نفسك وكل ما تقوم به.
•    ُيترجم بثقة بالذات، عبر منحك الثقة لتجريب أمور جديدة.
•  يسمح لك باحترام ذاتك وبأن تكون صادقا مع ذاتك، حتى عندما تقترف األخطاء. وعندما تحترم ذاتك، سيحترمك
اآلخرون أيضا.
•   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.
•    ستقدر سالمتك ومشاعرك وصحتك. بالتالي، ستتخذ خيارات صحية أكثر في ما يتعلق بالغذاء أو ممارسة التمارين
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 عالقاتك مع اآلخرين سليمة وسعيدة أيضا!

R بد من اإلشارة هنا إلى أن التمتع بتقدير عال للذات R يعني غض النظر عن مشاعر اآلخرين واحتياجاتهم ورغباتهم، بل
يعني أنك تقدر ذاتك بما فيه الكفاية لضمان تقدير مشاعرك أو احتياجاتك ومراعاتها على حد سواء.




كيف يؤثر تقدير الذات على حياتك وعالقاتك؟
أثناء نمونا، من الضروري أن نطور مستويات سليمة من تقدير الذات. يعتمد تقدير الذات السليم على التمتع بصورة ذاتية إيجابية ويمكن أن يكون لديه تأثيرات دائمة على نمو الشخصية والصمود والعالقات وفي نهاية المطاف على صحتنا العقلية وسلوكياتنا. يمكن أن يتضمن ذلك الثقة بالذات والرغبة بتجريب أمور جديدة والقدرة على اتخاذ قرارات سليمة
ومواجهة التحديات ومعالجة المشاكل وتطوير عالقات سليمة والمحافظة عليها.

خالل النمو، ُيعتبر الحصول على دعم وتغذية راجعة إيجابية من الوالدين أو فرد مقرب من األسرة شرطا أساسيا ليكون األطفال صورة ذاتية إيجابية وتقديرا سليما للذات. ومع نمو األطفال، يصبح األصدقاء واألقران والمعلمون وشخصيات أخرى أساسية في حياتهم أيضا مهمين بشكل متزايد Rستمرارهم في تطوير تقديرهم لذاتهم. ويعد ذلك جوهريا ألداء أمثل
من أجل تعزيز الصمود والصحة العقلية المستقرة وذهنية إيجابية.

المسائل التي تساهم في تقدير الذات اإليجابي أو السلبي:
.1  المظهر
.2  المهارات والمواهب - الفن، كرة القدم، الرياضة، الموسيقى، الرياضيات، الذكاء، الشعر، المهارات اRجتماعية، المرح،
التمتع بالشعبية، صديق جيد، اللطف
.3 الوضع اRجتماعي - اRقتصادي، الوظيفة أو المنصب، يتيم، أم صغيرة في السن، طفل ألم عزباء، أرملة، مطلقة، إلخ. .4 التعرض للتهميش أو التمييز بسبب "اختالف" ظاهر، مثل صفة فردية (إعاقة، لون شعر معين، أو ربما طريقة تكلم
مختلفة - لكنة أو تلعثم أو لثغة) أو اRنتماء إلى مجموعة أو ديانة أو إثنية أو عشيرة معينة، إلخ.

ضمن العائلة، من المهم أن يشعر األطفال بأن آراءهم قيمة وأن ينالوا التشجيع من أهلهم مع تجنب مقارنتهم غير
المحبذة بإخوتهم!
هناك الكثير من السمات والصفات المميزة المكتسبة من خالل التغذية الراجعة اإليجابية منذ الوRدة والطفولة المبكرة،
مثل الثقة بالذات والتقدير العالي للذات. بالمقابل، قد ُتكتسب صفات سلبية كثيرة، كتقدير الذات المتدني.
يمكن أن يؤدي تقدير الذات المتدني إلى:
•  زيادة خطر مشاكل الصحة العقلية، بما فيها اRكتئاب؛
•  عدم إمكانية الشخص على تحقيق قدراته؛
•   ثقة متدنية بالذات؛
•  احترام متدن للذات؛
•   عالقات سيئة؛
•  شعور الشخص بأنه عديم القيمة؛
•  الخوف من تجريب أمور جديدة؛
•   سلوكيات مدمرة للذات، بما فيها إيذاء النفس واضطرابات األكل؛
•  القلق، القلق اRجتماعي والرهاب؛
•  عدم قدرة الشخص على تحمل مسؤولية أفعاله وخياراته





الموارد – ما أحبه في نفسي




الموارد – المظلة
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الموارد – قائمة مصادر سعادتي





األشخاص الذين يشعرونني بالسعادة


األماكن التي أحب زيارتها باألكثر أو أماكن أحب زيارتها


أمور أحب القيام بها أمور تولّد لدي مشاعر إيجابية
أحب... في نفسي


أنا ممتاز في...


األمور التي تشعرني بالسعادة هي...


أصدقائي يحبون... في

الجلسة ٧:
تأثير األقران
 (
خالصة
 
الجلسة
 
                           
المدة
:
 
ساعتان
 
و
 
٠١
 
دقائ
ق
)

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•    فهم كيف يمكن لألقران أن يؤثروا سلبا على رأيك أو قراراتك أو يدفعوك إلى تبني
سلوكيات خطيرة، بما فيها اإلدمان 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 اRجتماعي
•  استمارة الحضور
• لوح ورقي وأقالم خطاطة (ألوان متعددة)
•  هاتف ذكي أو لوح إلكتروني (لفيديو النصيحة)


االستعداد الضروري
• اطبع صورة قل R للسجائر
•    اطبع نسخ من رسم الجسم
•   قم بتنزيل فيديو النصيحة على هاتفك الذكي أو لوحك اإللكتروني (إعالن الوقاية من
اإلدمان على المخدرات)
•   تمرن على وضعية المحارب حتى تشعر باRرتياح وR تضطر إلى قراءة مالحظاتك
•   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 مدونا 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 األقــران وتطويــر تقديــر الــذات. ســيدعم الميســر المجموعــة لتفهــم كيــف يمكــن أن يؤثــر األقــران ســلبا علــى رأيــك أو قراراتــك أو
يدفعــوك إلــى تبنــي ســلوكيات خطيــرة، بمــا فيهــا اإلدمــان علــى المخــدرات.






 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                       ٥١ دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: اتبع القائد... أو !R                       70 دقيقة

.4 التهدئة                                                   10 دقائق

.5 الختام: التصور- التأكيد اإليجابي؟                       15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعتان و 10دقائق
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
 (
الوقت
:
 
15
 
دقيقة
 
                                                       الترتيب
:
 
مجموعة
 
واحد
ة
)
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المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
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 (
الجلسا
ت
)

 (
198
)
 (
203
)
١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل> "اليوم، سنتحدث عن تأثير األقران." اسألهم ماذا يعني تأثير األقران بالنسبة إليهم
(التأثر باآلخرين)... واشرح بأننا سنتعلم اليوم كيف نتخذ قراراتنا الخاصة ونحارب تأثير
األقران".
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)٣. اليقظـة هي قوة فائقة


قل">هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي بشكل
طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

أظهر>كتذكير، أظهر لهم مجددا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس





نصيحة>
استخ  ِدم صوتا هادئا

فقط الرئتين. ضع يدا واحدة على بطنك وأظهر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر األنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون
(يدخل بطنك إلى الداخل.) واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

قل">اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم. أرجو منكم أR تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة
الهادئة مع ذاتكم."

اتبع الخطوات التالية:

ومهدئا. فمن المهم
للغاية خلق جو آمن وهادئ.

•    "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدا واحدة على بطنكم
ويدا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" (أظهر لهم كيفية القيام بذلك
من خالل تحريك كتفيك على مهل نحو األعلى واألسفل.)
•     "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، R شيء سيء
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا أR تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا واآلن"
(شدد على هاتين الكلمتين.)
•  "ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر األنف وأخرجوه عبر الفم، طالما
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير."
•    "ركزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة."
•  قم بذلك عشر مرات على األقل. حاول أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان
الحاضرين. وقل لهم أنه إذا تشتت ذهنهم، يمكنهم دائما إعادة التركيز شيئا
فشيئا على حركة بطنهم.
•  "اآلن بالنسبة إلى النفس األخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم
تمتصون كافة األمور اإليجابية من حولكم! الطاقة الجيدة، األفكار السعيدة! وأنزلوا أيديكم إلى األسفل عند الزفير: أنتم ُتخرجون كافة األمور السلبية"!
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.


٣. النشاط الرئيسي:
اتبع القائد... أو ال؟
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قل">في هذه الجلسة، سننظر إلى ضغط مجموعات األقران. أنا واثق من أننا كلنا اختبرنا ذلك - في أوقات شجعنا فيها "أصدقاؤنا" على المشاركة في سلوكيات أو أنشطة قد R نرغب بها أو نعلم بأنها مضرة بصحتنا أو بعافيتنا، وخطرة علينا أو على اآلخرين، أو ربما
تكون غير قانونية."

اسأل> "إذا ما الذي يجعلنا نتأثر بضغط مجموعات األقران؟ لم نقبل القيام بأمور R
نوافق عليها أو نعتقد بأنها سيئة، بمجرد أن تطلب منا المجموعة القيام بها؟"
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لعب األدوار: تجميد اإلطار!!                                  
السياق> قسم المجموعة الكبرى إلى مجموعتين صغيرتين أو ثالث مجموعات من
خمسة أو ستة أشخاص.

اطلب> من كل مجموعة أن تمثل سيناريو حول حالة متعلقة بضغط األقران، مختارة
منالخياراتالمبينةأدناه.علىنحوبديل،يمكنهمأن يعدواسيناريوانطال ًقامنتجربتهم
الخاصة. احرص على أن تختار المجموعات خيارات مختلفة لدراسة حاRت مختلفة.

نشاط بديل> إذا لم يكن لعب األدوار مالئما أو لم يرد المشاركون لعب األدوار، قسم
المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات عليهم. اطلب من المجموعة أن
تفكر في استجابات محتملة للسيناريوهات، وأن تقدمها بعدها إلى المجموعة الكبرى. أجروا نقاشا عوضا عن لعب األدوار. يمكن أيضا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات المبينة
أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب األدوار مع الميسر.
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)هذه السيناريوهات ليست سوى أمثلة ولكن يمكن إما تعديلها أو استخدام بدائل انطالقا من تجارب واقعية مستقاة من
المجموعة، أو تجربتك الخاصة، ويمكنك أن تبتكر سيناريوهات
من تلقاء ذاتك قبل الجلسة.
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اشرح> بعد إتاحة ما R يزيد عن 15 دقيقة لكل مجموعة لتحضر لعبة أدوارها، ادع المجموعات إلى تمثيل السيناريوهات. فيما تمثل مجموعة، تكون المجموعة األخرى بمثابة الجمهور. في غضون ذلك، سيقوم الميسر بـ "تجميد اإلطار" في مراحل متعددة خالل تأدية لعبة األدوار، من خالل التصفيق باأليدي بصوت عال. واشرح للمجموعة كيف
ستوجه المشهد.

•   عندما تصفق، يمكنهم أن يبدأوا بتمثيل أدوار شخصياتهم. وعندما تصفق مجددا
أو تصرخ "اجمدوا" أثناء تأدية المشهد، يجب أن يتجمدوا في وضعيتهم، أي أن
يشكلوا صورة جامدة.
• بعد أن توقف المشهد (بتصفيق أو بصيحة "تجمدوا)"!، اسأل الجمهور ماذا يرون
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 مجددا.

نصيحة>
احرص على أن يبتكر المشاركون حلولا واقعية. باإلضافة إلى ذلك، ليدرك المشاركون بأنه يمكنهم تغيير سلوكهم
فقط وليس سلوك اآلخرين. يعني ذلك أنه يجب حصر حلولهم بتغييرات في سلوك
الشباب المعني.

اطلب> أوقف المشهد في مرحلة اتخاذ قرار. اطلب من الممثلين والجمهور أن يبتكروا
حلولا/بدائل مختلفة للتعامل مع المشكلة المبينة. ما الذي يمكن فعله لمعالجة هذه
المسألة وتحسين الوضع؟ اطلب من المجموعة أن تمثل البدائل المقترحة.




اطلب> عند سماع التصفيق، ستتوقف المجموعة التي تمثل السيناريو حيثما وصلت،
فيستطيع الميسر أن يسلط الضوء على بعض المسائل الرئيسية لمناقشتها قبل
متابعة التمثيل. قد تتضمن األسئلة أو المسائل ما يلي:
ماذا ترون؟
ما الذي ُتظهره هذه المجموعة؟
هل هي حالة مألوفة بالنسبة إليك؟ (هل حصل معك أو مع شخص تعرفه؟)
برأيك، كيف يشعر مختلف األشخاص في الصورة؟
كيف قد تحصل هذه الحالة برأيك؟ وما الذي سببها؟

مقاومة ضغط األقران
قل> "إذا ما هي الطرق التي قد تكون فعالة لمقاومة ضغط األقران - مع زيادة إلى أقصى حد فرص المحافظة على أصقائك وعلى هدوئك واألهم المحافظة على نزاهتك؟" هذه المرة، ستقوم المجموعة كاملة بنوع آخر من لعب األدوار. في لعبة
األدوار هذه، سيكون هناك ثالثة أنواع مختلفة من األدوار.

نشاط بديل> إذا لم يكن لعب األدوار مالئما أو لم يرد المشاركون لعب األدوار، قسم
المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات لهم. اطلب من المجموعة أن
تفكر باستجابات محتملة للسيناريوهات وأن تقدمها بعدها إلى المجموعة الكبرى. أجروا نقاشا عوضا عن لعب األدوار. يمكن أيضا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات المبينة
أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب األدوار مع الميسر.

•   "الشخصيات الرئيسية" (شخصان أو ثالثة أشخاص)
• "مجموعة ضغط األقران" (خمسة أشخاص)
•   "لجنة النصائح الجيدة" (خمسة أشخاص)

اشرح> أولا ستحتاج إلى إسناد األدوار المختلفة ضمن المجموعة - احرص على أن يفهم
الجميع بوضوح الغرض من دورهم. واطلب من المجموعة بعدها اختيار سيناريو لم
يتم اختياره بعد من الخيارات السابقة.


نصيحة>
شجع مجموعة ضغط األقران ولجنة النصائح الجيدة على التنافس مع بعضهما إلقناع الشخصيات الرئيسية باإلصغاء
ألسبابهما واتباع نصائحهما.
يمكن أن تكون المجموعات

.1  ثم قم بترتيب المجموعة بحيث تكون الشخصيات الرئيسية في الوسط ومجموعة
ضغط األقران على يسارها ولجنة النصائح الجيدة على يمينها. في هذا النشاط، يتم
فقط إسناد األدوار للمشاركين وإعطائهم السيناريو، من دون وقت للتحضير.
.2   عندما تطلق إشارة البدء، يجب أن تبدأ مجموعة ضغط األقران بالتأثير لفظيا أو
الضغط على الشخصيات الرئيسية باتجاه السلوك السلبي في السيناريو، كالتدخين، تفويت المدرسة، التحرش اللفظي بالنساء والفتيات في المخيم، التنمر على طفل
آخر، إلخ.
.3 يجب أن تمارس مجموعة ضغط األقران أقصى درجات الضغط على الشخصيات الرئيسية، باستخدام كافة األسباب والطرق التي تتبادر إلى ذهنها. إذا شعرت
الشخصيات الرئيسية بأنها اقتنعت فعلا بما سمعته من مجموعة ضغط األقران،
تقترب من مجموعة ضغط األقران.

حيوية ومبتكرة في طرق إقناع
الشخصيات الرئيسية!





.4 اآلن اطلب من لجنة النصائح الجيدة أن تقدم للشخصيات الرئيسية نصائح جيدة في ما يتعلق بضرورة أR ترضخ لضغط األقران. إذا اقتنعت الشخصيات الرئيسية بما
تقوله لجنة النصائح الجيدة، يمكنها أن تقترب من لجنة النصائح الجيدة.

ناقش> قم بمناقشة جماعية - اسأل المجموعة:
ماذا يجري برأيكم خالل هذا التمرين؟ هل كانت الشخصية الرئيسية أكثر تأثرا بضغط األقران أو بالنصيحة الجيدة المعطاة
لها؟ وما سبب ذلك برأيكم؟
كيف يجري ذلك في الواقع، في حياتنا اليومية؟
لم يصعب جدا مقاومة ضغط األقران؟ ما الذي يساعدكم على مقاومته؟ هل تتوفر النصائح الجيدة دائما لمساعدتكم على مقاومة ضغط األقران؟ ومن
يسدي النصائح الجيدة؟
هل نصغي دائما للنصائح الجيدة؟




نشـاط بديل لألطفال األصغر سنا:
أنا مسـؤول عن خياراتي ١
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قل">ضغط األقران هو عندما يريد شخص منا أن نقوم بأمر R نريد القيام به. يمكننا
دائما أن نختار القيام بأمر أو عدم القيام به. نحن مسؤولون عن خياراتنا."

اسأل">هل يمكنكم أن تفكروا بأي أمثلة عن ضغط األقران؟" إذا واجه األطفال صعوبة
في التوصل إلى أجوبة، ساعدهم عبر اقتراح: السرقة، تدخين السجائر، احتساء الكحول، معاملة أشخاص آخرين أو حيوانات معاملة سيئة، المشاركة في مشاهد مذلة (ذكر
بآليات التنمر من الجلسات السابقة)، وحتى ممارسة الجنس.

أظهر> صورة قل R للسجائر (مراجعة الموارد)

اسأل> "ما الذي يمكنكم رؤيته في هذه الصورة؟ ماذا يفعلون؟ ما الذي يشعرون به
برأيكم؟"

اشرح> بأننا كلنا نواجه ضغطا من أقران ويمكن أن نكون كلنا ضعفاء. فضغط األقران يمكن أن يكون قويا جدا ويمكن أن يغير مشاعرنا وقراراتنا. يمكن أن يؤدي ضغط األقران إلى سلوكيات خطرة، مثل السرقة أو تعاطي المخدرات أو احتساء الكحول أو ممارسة
الجنس.


١. قصــص مســتوحاة مــن "مهــارات حيــاة لألطفــال - مهــارات الحيــاة ودعــم نفســي اجتماعــي لألطفــال فــي حــاRت الطــوارئ" اليونســكو، الوكالــة األمريكيــة للتنميــة الدوليــة )USAID( وحكومــة جنــوب الســودان





إخبار القصة: القول أو عدم القول...                           
قرأ> R يمكنهم أن يقولوا ...R










اسأل> المشاركين ماذا تعلموا من القصة.

اطرح> المزيد من األسئلة حول:

نصيحة>
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)إذا تشارك مشارك قصة شخصية اتخذ/اتخذت فيها قرارا سيئا بسبب تأثير األقران، ويشعر بالذنب أو العار من ذلك، أثن عليه أولا ألنه تشارك القصة بما أن اRعتراف باألخطاء
يتطلب الكثير من الشجاعة وطمئنه بقولك إنه من
الصعب محاربة تأثير األقران.
ذكره بأن ذلك R يجعله/ يجعلها شخصا سيئا. فقد نتخذ كلنا قرارات سيئة

•  ما الضغط الذي واجهه آصف؟
•    هل كان راضيا عن خياره؟
•  ما هو الخطر الذي عرض آصف نفسه إليه؟
•  ما الذي قد يحصل في المرحلة التالية؟

ولكن األهم هو أن نتعلم
من أخطائنا.


قرأ> "أبيهة تقول ."R
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في أحد األيام، يقول السيد ماكر، وهو واقف خارج المتجر، ألبيهة إنها جميلة
.
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.
 فهو رجل غني وتدخل فتيات كثيرات إلى متجره
.
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يفكروا
 
مرتين
 
قبل
 
القيام
 
بأمور
 
مماثلة
.
 
يثير
 
موقف
 
أبيهة
 
إعجاب
 
أصدقائها
 
ويشعرو
ن
بسعادة
 
بما
 
أنه
 
لديهم
 
صديقة
 
قوية
 
مثلها
.
)

اسأل> المشاركين ماذا تعلموا من القصة. اسألهم ما الذي ساعد أبيهة على قول R؟





اشرح>
•  فكرت بعواقب خيارها وفكرت قبل أن تتكلم
•   استخدمت نبرة قوية ونظرت مباشرة إلى الشخص
• إنها هادئة وجدية

اختياري: لعبة أدوار – "يمكن أن أقول ال"                      
اطلب من التالميذ أن يبتكروا قصتهم الخاصة حول قول !R قسمهم إلى مجموعات من ستة أشخاص كحد أقصى وأعطهم وقتا لتأليف السيناريو. من ثم سيؤدونه أمام اآلخرين. إذا كان يفضلون عدم تأديته أمام اآلخرين، يمكنهم أن يخبروا المجموعة
األوسع القصة التي قاموا بتأليفها.
تمرين "أوافق-ال أوافق"                                     
ارسم عمودين على اللوح الورقي: أحدهما "أوافق" واآلخر R" أوافق." اسأل تالميذ
مختلفين أين يضعون الجمل التالية، في عمود "أوافق" أو R" أوافق"، مع تبرير خيارهم:
•  النزاع هو خالف بين أشخاص (أوافق)
•    R بأس إذا لم تتفق مع صديقك (أوافق)
•     يمكن أن يدفعنا ضغط األقران إلى القيام بأمور خطرة (أوافق)
•    تعلم قول R واتخذ خياراتك الخاصة (أوافق)
•    اختر أصدقاءك بتأن (أوافق)
•    من األفضل أن تسرق من أن تخسر صديقك R( أوافق)
•  إن الصديق الحقيقي سيحترم خياراتك (أوافق)
•   من الصعب قول R لألشخاص األقوياء (أوافق)
•   من المهم أن تتخذ خياراتك الخاصة (أوافق)
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)٢. الوقايـة... من اإلدمان على المخدرات                                          

قل> "أصبح الكثير من الشباب مدمنين على المخدرات والكحول والتبغ بنتيجة الضغط الذي يمارسه أصدقاؤهم عليهم (ضغط األقران)، اRكتئاب أو الشعور باإلحباط تجاه 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 استمروا في تعاطي المخدرات، تضعف أجسادهم ويمكن أن تتلف المخدرات حتى
عقولهم. فالمشاعر الجميلة التي يمكن أن تولدها المخدرات ليست سوى مؤقتة. وعلى المدى الطويل، يصبح األشخاص المدمنون على تعاطي المخدرات والكحول
يائسين أكثر فأكثر."





اعرض> فيديو النصيحة على هاتفك الذكي أو لوحك اإللكتروني

اسأل> "ما رأيكم بهذا الفيديو؟ ماذا يشرح برأيكم؟"

اشرح> "يظهر هذا الفيديو ما يحصل تماما عندما تبدأون بتعاطي المخدرات. قد تكون
عبارة عن كحول أو سجائر أو مخدرات أكثر خطورة مثل الغراء والكوكايين والكريستال
ميث  والهيروين  واألفيون.  في  البداية،  تشعركم  بالسعادة  وتريدون  المزيد  منها، ولكن في النهاية، تؤثر على عقلكم وجسمكم، كما لو أنكم تحملون حقيبة ثقيلة من الحجارة على ظهركم. هل يمكنكم أن تلعبوا كرة القدم أو تقوموا باألمور التي تستمتعون بها عادة وأنتم تحملون حقيبة ثقيلة من الحجارة على ظهركم؟"

السياق> قسم المشاركين إلى ثالث مجموعات ودعهم يقومون بعصف ذهني حول
السبب الذي يدفع األشخاص برأيهم إلى تعاطي/ احتساء/ تدخين/ مضغ المخدرات/
الكحول (الخمور/) التبغ واإلدمان عليها؟





نصيحة>
يمكنك أن تجد هذا الفيديو على يوتيوب، ولكن بقدر اإلمكان، حاول أن تعمل من دون اRتصال باإلنترنت: قم بتنزيل الفيديو قبل الجلسة
واحفظه على هاتفك/لوحك
اإللكتروني.
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وزع> نسخة عن رسم الجسم (واحدة لكل مجموعة فرعية2)

اطلب> من المشاركين أن يضعوا على رسم الجسم تأثيرات المخدرات على الجسم
(كيف قد تؤثر المخدرات أو التبغ أو الكحول على جسمهم.) واطلب منهم عرض ذلك
على المجموعة.

ناقش> قم باإلحاطة أمام الجميع واذكر مواضيع المجموعات عبر تدوين الكلمات الرئيسية على اللوح الورقي. قم بتطوير النقاش عبر طرح المزيد من األسئلة، مثل: "هل من اآلمن استخدام هذه المواد؟ لم؟ ماذا يحصل عندما يستخدمها شخص كثيرا؟"







.2 يمكن إيجاد رسـم الجسـم في نهاية هذه الجلسة، في الموارد
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ما الذي ترغب بأن تقول "ال" عليه؟
السياق> قسم التالميذ إلى مجموعات صغيرة (ثالث إلى خمس)

اطلب> من المشاركين اختيار أمر يرغبون بأن يقولوا "R" عليه (يمكنك مساعدتهم عبر
اقتراح بعض المواضيع.) بحسب سن مجموعتك، يمكن أن تقترح: السجائر، المخدرات،
إساءة معاملة األطفال، السرقة، التنمر...

اشرح> ستعد كل مجموعة Rفتة كبرى، كما لو أنها متجهة نحو تظاهرة، وستكتب
عليها: "قل R لـ "... (الموضوع الذي يختارونه.) دعهم يفكرون بالحجج التي يمكنهم
تقديمها ولم ُيعتبر ذلك مهما بالنسبة إليهم.
دعهم يعرضون عملهم على بقية الصف.
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)٤. نشاط التهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا رأيــت أن المواضيــع الســابقة ثقيلــة وصعبــة، ربمــا

حــا قصيــرا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن،

طا مر

يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــا

يمكنـك التوجـه مباشـر ًة نحـو الختـام واRسـترخاء. لالطـالع علـى قائمـة أنشـطة التحميـة،
يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.




 (
الوقت
:
 
15
 
دقيقة
 
                                                        الترتيب
:
 
مجموعة
 
واحد
ة
).5 الختام مع حركة الجسد

١. الخالصـة: صنع القرار
قل> "يا للروعة! تكلمنا عن الكثير من األمور اليوم! الكثير من األمور المهمة... هل يمكن
ألي أحد أن يلخص النقاط المهمة لجلستنا؟"
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اشرح> "هناك درس مهم: أنا لست المجموعة! حتى ولو أردت ان تشعر بأنك جزء من المجموعة، لديك دائما قدرة صنع قراراتك الخاصة. ولديك دائما خيارات! فكر دائما مرتين قبل أن تتبع بشكل أعمى نصيحة أحدهم، ألن أفعالك لديها دائما نتائج. تساءل
دائما: هل ذلك آمن؟ هل هو صائب؟ ما هي نتائج أفعالي؟"

اطلب منهم أن يكرروا بعدك">عندما يجب أن أتخذ قرارا:
.1     أسأل نفسي: ما هي خياراتي؟ هناك دائما بعض الخيارات!
.2   أسأل نفسي: ما ستكون نتائج/عواقب أفعالي؟ هل توجد أي مخاطر أو منافع؟
(أقيم الحسنات والسيئات)
.3  إذا واجهت صعوبة في اRختيار: أطلب نصيحة أشخاص حكماء وجديرين بالثقة!
(تذكر "لجنة النصائح الجيدة)!" .4 إذا كان األمر يتعلق بأي مواد مخدرة (المخدرات، الكحول، السجائر:) اإلجابة هي !"R" لن يجعلك ذلك أكثر مواكبة للموضة أو أذكى! R تحتاج لالنتماء إلى مجموعة
مماثلة"!
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)٢. القـرار اليقظ، الوضعيـة اليقظة: وضعية المحارب                          

قل">سنختتم اآلن هذه الجلسة ببعض الحركات الرائعة. ُتعرف هذه الحركات بوضعية المحارب وتتالءم مع هذه الجلسة كثيرا بما أن محاربة ضغط األقران وصنع قراراتك الخاصة قد يكونان صعبين ويتطلبان الكثير من القوة الداخلية. خالل تأدية هذه الحركات، فكر بنفسك كمحارب يتمتع بقوة هائلة لمحاربة اآلخرين وقول "!"R"

إذا لم تكن حركة الجسد مالئمة أو لم يكن هناك مساحة، قم بتوجيه
المشاركين للقيام ببضعة تمارين وقوف.

اتبع الخطوات
 (
زفي
ر
) (
شهي
ق
)١.    قــف وضــم يديــك علــى مســتوى قلبــك. أغمــض عينيــك واشــعر بهــذه الطاقــة تخــرج مــن راحتيك.خــذ نفســا عميقــا، رافعــا ذراعيــك فــوق رأســك كمــا لــو كنــت تريــد أن
تلمــس الســماء واحــن ظهــرك قليــلا نحــو الخلــف. ثــم قــم بالزفيــر ببــطء مــع اRنثنــاء نحــو الداخــل. قــد R تتمكــن مــن لمــس األرض بيديــك ولكــن R بــأس بذلــك. فقــط دع رأســك يقــودك إلــى الداخــل ودع عضــالت
ظهــرك تســترخي.



٢.   ضــع يديــك علــى األرض أمامــك ومــدد كتفيــك عبــر نقــل كل وزنــك إلــى الخلــف.

    زفير    

ذراعــاك وســاقاك ممتدتــان. تدعــى هــذه الوضعيــة "الكلــب المنحنــي."



٣.   أبعــد ســاقيك إلــى أقصــى درجــة عــن بعضهمــا، مــع توجيــه ســاقك اليمنــى إلــى مــا
بيــن يديــك. ســاقك اليســرى ممتــدة إلــى الخلــف.


٤.  عد إلى وضعيـة الكلب المنحني مع الزفير


٥.   خــذ نفســا واتخــذ وضعيــة اللــوح: يشــكل ســاقاك وظهــرك وعنقــك خطــا مســتقيما،
فيمــا تتــواءم يــداك مــع كتفيــك عمود ًيــا


٦.   قــم بالزفيــر والمــس األرض شــيئا فشــيئا عيــر ثنــي ذراعيــك، كمــا لــو كنــت تقــوم
بتمريــن رفــع الجســم.

 شهيق  





    زفير    




شهيق




    زفير    





٧  ارفع صدرك عن األرض مع الشهيق بعمق. ما زال فخذاك يالمسان األرض. R تضغط
كثيرا على نفسك: إذا شعرت بألم في ظهرك، أر ِجع كتفيك نحو األرض مجد ًدا.

٨.  قــم بالزفيــر مــع العــودة إلــى وضعيــة الكلــب المنحنــي. ومــدد عضــالت كتفيــك
وظهــرك.


٩.   أبعــد ســاقيك إلــى أقصــى درجــة عــن بعضهمــا، مــع توجيــه ســاقك اليســرى إلــى مــا
بيــن يديــك.

0١.  سـاقك اليمنى ممتدة إلى الخلف.
مدد سـاقيك (ما زاR بعيدين عن بعضهما البعض)
يدك اليسـرى على رجلك الموجهة نحو األمام. يـدك اليمنـى مرفوعـة إلـى األعلـى وذراعـك عموديـة تما ًمـا: ارفـع ذراعـك إلـى األعلـى
كمــا لــو كنــت تريــد لمــس الســماء. تنظــر إلــى يــدك اليمنــى.


١١.  انهض مجد ًدا مع الشهيق.
ما زالت سـاقك اليسـرى موجهة إلى األمام، ولكنها اآلن مطوية. ســاقك المتجهــة نحــو الخلــف مســتقيمة، ولكــن رجلــك موجهــة جانبيــا لتأميــن
المزيــد مــن التــوازن.

٢١.   ارفع ذراعيك فوق رأسـك. انظر إلى يديك. ابحث عـن التوازن المثالي: أنت قوي وثابت
افتح ذراعيك مع الزفير: تشـكالن اآلن خطا مسـتقيما. مــا زلــت تحافــظ علــى توازنــك تما ًمــا، وتتبــع عينــاك خــط ذراعيــك: تعلــم أيــن تذهــب
بعــزم وقــوة: R يمكــن ألي شــيء أن يغيــر مســارك.


 شهيق  



زفير





 شهيق  






     زفير     






 شهيق  





   زفير    







 شهيق  



٣١.   ارفع ذراعيك فوق رأسـك مرة أخرى، مع العودة إلى وضعية المحارب.
انظر إلى السـماء وتمدد شيئا فشيئا.

٤١.   اجمــع ســاقيك عبــر القيــام بخطــوة واحــدة وانحــن لألمــام بعمــق مــع الزفيــر. تحــرك علــى مهــل وبعمــق قــدر اإلمــكان. مــدد كل عضــالت ظهــرك. دع رأســك يجــرك إلــى
األســفل.

٥١.  خذ نفسـا عميقا مع رفع ذراعيك إلى األعلى ونحو الخلف فوق رأسـك.

٦١.   قـم بالزفير للمـرة األخيرة واجمع يديك على قلبك.

تحياتي





     زفير      





 شهيق  








   زفير    





الموارد

ورقة المعلومات (١١-٣١ و ٤١-٨١)
إتخاذ القرار


ما هو إتخاذ القرار ولما هو مهم؟
إتّخــاذ القــرار هــو عمليــة ا إالختيــار بــ ي� خياريــن أو أكــر بهــدف حــل مشــكلة أو تحديــد هــد ٍف مــا. فإتّخــاذ القــرارات الصائبــة
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)حيــاة طبيعيــة. وبينمــا تُظهــر الفتيــات بــ� ســن
ّ

يســمح لل شفتيــات بالشــعور شبالقــوة وبتحقيــقّ أهدافهــن، وبــأن يعشــن بالتــا يىل

ضبـط إندفاعهـن أو التفكـر قبـل التـرصف، ممـا يُصعـب عـ� هـذه الفئـة إتّخـاذ القـرارات الصائبـة خصوصـاً عندمـا يكـن تحـت
الضغــط. ستســاعد بعــض الخطــوات البســيطة هــذه الفتيــات عــ� إتّخــاذ قــرارات صائبــة.

ما هي الخطوات التي يجب إتباعها إلتخاذ قرارا صائبا ؟

.1   تحديد المشكلة أو القرار الذي يجب إتّخاذه
.2  جمع الخيارات
.3  تقييم الخيارات
.4  وضع خطة عمل
.5  تقييم النتائج وإقامة التعديالت إذا لزم االمر
إن أردت �ح إتّخاذ القرار للفتيات، يمكنك أن تبسطي االمر ع بر ثالثة خطوات بسيطة.








من قبل.

ثالث خطوات إلتخاذ قرار صائب:
١- أعدد خياراتي
٢- أطلب النصيحة من اآلخرين.
٣- أفكر "باإليجابيات والسلبيات."

•   أ ّوالً،ً عددن .كل الخيارات المتاحة. قد يشمل ذلك إستثارة خيارات لم تُف ّكرن فيها

•   ثانيـا، أطلـ� النصيحـة مـن االخريـن. قـد يشـمل ذلـك معلمـة ومرشـدين وبالغـ� آخريـن تثقـن بهـم. كمـا يمكـن أن تطلبنهـا
مـن أصدقـاء وأقـارب.
ً
•   ثالثــا، ف ّكــرن بإيجابيــات وســلبيات كل قــر .ار. ا إاليجابيــات تعــى اال أمــور الجيــدة والســلبيات تتعــى االمــور الســيئة. عندمــا
تف ّكـرن با إاليجابيـات والسـلبيات فذلـك يعـى أنّكـن ستحسـ� كل االمـور الجيـدة والسـيئة الـى قـد تحـدث جـراء كل خيـار.


القـل من السـلبيات

المـور الجيـدة وا

بعـد إتّبـاع هـذه الخطـوات الثالثـة، إخـرن القـرار الـذي يملـك أكـر عـدد مـن ا إاليجابيـات أو ا
 (
أ
)أو االمور الســيئة.




الموارد – رسم الجسم





الموارد – قل ال للسجائر

الجلسة :8
العنف ال يعالج أي شيء
 (
خالصة
 
الجلسة
 
                          
المدة
:
 
ساعتان
 
و
 
٠١
 
دقائ
ق
)

أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•  فهم إشارات الغضب وما يربطه بالنزاع
•    تعلم إدارة الغضب والتدرب عليها
•    تعلم حل النزاعات والتدرب عليه
•  فهم مبادئ التواصل الالعنفي



المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
• لوح ورقي وأقالم خطاطة (ألوان متعددة)
•  وعاء أو دلو
•  حجرة لكل مشارك (للمجموعات الشابة)



االستعداد 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 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 مدونا 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، سيتســنى للميســرين مناقشــة المبــادئ الرئيســية إلدارة النزاعــات مــع
األطفــال وحلهــا والتمــرن علــى هــذه المبــادئ، أو ًلا عبــر فهــم إشــارات الغضــب وتحديدهــا. وســينقل الميســرون رســائل أساســية حــول التواصــل الالعنفــي وأهميــة التقمــص العاطفــي والتعاطــف فــي إدارة النزاعــات. ومجــد ًدا، سيتســنى للمشــاركين التمــرن علــى اليقظــة
واRســترخاء بفضــل التأمــالت الموجهــة.


 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                       15 دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: حل النزاعات                           0٧ دقيقة

.4 التهدئة                                                   0١ دقائق

.5 الختام: تأمل الطيبة المحبة                            15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعتان و 10 دقائق
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
 (
الوقت
:
 
15
 
دقيقة
 
                                                       الترتيب
:
 
مجموعة
 
واحد
ة
)


 (
اليوم،
 
أصبحت
 
أقوى
:
 
األنشطة
 
المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
 
)FACE
(
دليل
 
التيسي
ر
)
 (
الجلسا
ت
)

 (
228
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١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل>  "اليوم،  سنتحدث  عن  تلك  المشاعر  القاسية  التي  نختبرها  أحيا ًنا،  كالغضب والعدائية. يقود الغضب عاد ًة إلى النزاعات والمشاكل، أليس كذلك؟ اليوم، سنرى معا كيفية إدارة النزاعات وحلها. سنرى أن هناك طرق Rعنفية للتعامل معها"





٣. التخلـي عن الغضب عبـر التعاطف والعطف: تأمل موجه١
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قل>  "هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي
منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك
وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي
بشكل طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

اشرح> "اليوم، سنقوم أيضا بتأمل موجه صغير ونمارس التنفس العميق، ولكن اليوم،
سنفكر  بكيف  يمكننا  ربما  تغيير  وجهة  نظرنا  تجاه  أشخاص  نرغب  بمسامحتهم. يعرف ذلك بالتعاطف. فعوضا عن أن نكون غاضبين من أحدهم، سنحاول أن نكون متعاطفين معه: أي سنحاول أن نفهم أن األشخاص قد يكون لديهم مشاكلهم
الخاصة وأن نفهم لم يتصرفون على هذا النحو."

قل> "اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم.
أرجو منكم أR تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ر  ِكزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة
الهادئة مع ذاتكم."

اتبع الخطوات:






نصيحة>
استخدم صوتا هادئا ومهدئا. فمن المهم للغاية خلق جو
آمن وهادئ.

.1     لنبدأ كما بتنا نعلم اآلن: عبر التنفس العميق والمسا ِعد على اRسترخاء: استنشقوا
الهواء بعمق وأخرجوه بعمق، جدوا هذا المكان المسالم الذي أصبحتم تعلموه، وهو مكان هادئ. خالل كل زفير، ركزوا على كلمة "واحد." R تحركوا ذراعيكم
وساقيكم وجسمكم (أعط بضع دقائق لألشخاص لكي يسترخوا.)
.2    حددوا شخصا ترغبون بمسامحته.
.3   اآلن فكروا بهذا الشخص وما الذي فعله وأزعجكم. ولكن اآلن، حاولوا أن تعرفوا
ما إذا كان لديه/لديها أسباب ليكون غاضبا، محبطا، متعبا، تما  ًما كما لديكم أسبابكم أحيا ًنا لتفقدوا صبركم. حا ِولوا أن تفكروا بهذه األسباب والصعوبات
التي قد يواجهها هذا الشخص يوميا.
.4    اآلن حاولوا أن تتمنوا بصدق أن تكون تجارب هذا الشخص إيجابية أو ذات تأثير
شاف. بالرغم من أن ذلك قد يكون صعبا، ر  ِكزوا أفكاركم ومشاعركم على منح
هدية الرحمة أو التعاطف. تخيلوا أنه في كل مرة تشعرون بالغضب أو اإلحباط، يمكنكم أن تستبدلوا هذا الشعور بالتعاطف والعطف، من خالل اختبار شعور
الشخص اآلخر ومنحه الحب واRنتباه عوضا عن ذلك.
.5   لنستنشق الهواء ونخرجه عدة مرات ولنعد إلى المجموعة...





.1 مسـتوحى من: "المصلحة العامة أثناء العمل: ممارسـات علمية لحياة مجدية" Lab. Berkeley UC - life” meaningful a for practices science-based Action: in Good Greater “The
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.

٣. النشاط الرئيسي:
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)حل النزاعات
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)١. فـي العاصفة: من الغضب إلى النزاع٢

قل> "تماما كما يصبح الطقس حارا في الصيف وباردا في الشتاء، نصبح أيضا "حارين" عندما نغضب و"أبرد" عندما R نكون غاضبين أو مستائين. نشعر بالهدوء عندما نكون "باردين." قد ترتفع حرارة غضبنا وتنخفض. ويحذرنا جسمنا من خالل إرسال إشارات"!

أظهر> مقياس الغضب

قل">يساعد المقياس على معرفة الطقس ويقيس حرارة أو برودة الجو في الخارج. يمكن أن تساعدنا مقاييس الغضب على تحديد ما نشعر به! وهذه هي أصدقائي
الخطوة األولى إلدارة النزاعات! إذا استطعنا التعرف إلى الغضب مباشرة قبل أن يحصل،
يمكننا فعليا أن:
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اسأل> "ما هو النزاع؟ هل يمكن ألي أحد أن يقدم تعريفه/تعريفها؟ هل سبق أن
اختبرت نزاعا؟ ماذا حصل؟" خصص بضع دقائق لجمع األجوبة من المجموعة.

اشرح> "النزاع هو عندما نتقاتل ألننا R نتفق مع بعضنا. قد يحصل النزاع مع أشخاص، مجتمعات أو دول. قد نكون أيضا في نزاع مع أنفسنا عندما R نكون متصالحين مع أمر قمنا به أو قلناه. من الصعب أن نكون متصالحين مع اآلخرين إذا لم نكن متصالحين مع
أنفسنا. إن حل النزاع يبدأ من أنفسنا."



.2 مــن "مهــارات الحيــاة عبــر الدرامــا: تزويــد الفتيــات المراهقــات بالمعرفــة والمهــارات األساســية لمســاعدتهن علــى الحــد مــن العنــف القائــم علــى النــوع اRجتماعــي والوقايــة منــه واRســتجابة لــه" - لجنــة اإلنقــاذ الدوليــة






قل> "في معظم األحيان، ندخل في نزاع مع أشخاص ألننا غاضبين، أليس كذلك؟
الغضب عاطفة طبيعية تماما، ولكن عندما يخرج عن السيطرة ويصبح مدم ًرا، يمكن
أن يؤدي إلى مشاكل."

اطلب> من المشاركين أن يصفوا ما يشعرون به في جسمهم عندما يغضبون حقا. ما
هي اإلشارات التي ُتظهر أنهم غاضبون فعلا؟

ناقش> مع المجموعة أمثلة عن تغيرات في الجسم، قد تتضمن:
قد يبدأ قلبنا بالخفقان بشكل أسرع
قد يصبح وجهنا دافئا قد نبدأ بالتعرق أو اRرتجاف قد يتشنج جسمنا وتشتد عضالتنا
أحيانا 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؟؟"

اطلب> من المجموعة كاملة أن تفكر بطرق إلدارة/نزع فتيل الغضب. "وفقا لكم، ما الذي يمكن أن يساعدكم على عدم بلوغ قمة المقياس (أي أن تغضبوا بشدة)؟ هل يمكنكم تعداد األمور التي يمكنكم القيام بها للتحكم بعواطفكم؟"

السياق>  قسم المجموعة إلى مجموعات صغيرة من ثالثة إلى أربعة أشخاص وو ِّزع
أوراقا وأقالما على المشاركين. وضع وعاء/دلو إدارة الغضب في وسط الغرفة.

اطلب> "اكتبوا أو ارسموا ثالثة أمور تهدئ من روعكم عندما تكونون غاضبين. وعندما
تنتهون، تقدموا وضعوها في وعاء إدارة الغضب."

خيارات بديلة للمجموعات األصغر سنًا أو األطفال الذين ال
يجيدون الكتابة
ساعد األطفال الذين R يجيدون الكتابة عند الحاجة من خالل تدوين نصائحهم على ورقة أو اطبع مسبقا بعض النصائح على أوراق. يمكنك أيضا تصميم بعض "بطاقات
إدارة الغضب" التي يمكنهم اختيارها. واختر من بين نصائح إدارة الغضب أدناه.


ناقش> عندما ينتهي الجميع، اقرأ النصائح بصوت عا ٍل ونا ِقشها مع المجموعة كاملة.
قدر النصائح التي تشجع على اعتماد طرق يقظة للتعامل مع الغضب وذ ِّكر بمقاربة
اليقظة. اقترح نصائح من القائمة أدناه إذا لم ترد بين اقتراحات األطفال.













نصيحة>
قبل الجلسة، اطبع عبارة "وعاء إدارة الغضب" على ورقة
وألصقها على وعاء أو دلو.






نصائح إلدارة الغضب
ممارسة التمارين الرياضية. اذهب في نزهة/للجري، مارس التمارين الرياضية
أو اذهب للعب. فالتمارين الرياضية هي طريقة رائعة لتحسين مزاجك والحد
من المشاعر السلبية.
اRستماع إلى الموسيقى. لطالما أثبتت الموسيقى أيضا قدرتها على تغيير
مزاج شخص بسرعة كبرى. وإذا رقصت، تمارس بذلك أيضا الرياضة فتصيب
عصفورين بحجر واحد.
الرسم. قد تساعدك الخربشة أو رسم أفكارك أو مشاعرك أيضا.
الكتابة. إن التعبير عن مشاعرنا بالكتابة يقلص من حجم المشكلة إلى حد كبير، فيصبح التعامل معها أسهل بما أننا نراها على الورق اآلن بشكل أوضح وبالتالي قد نتمكن من معالجتها. إنها طريقة رائعة للتعبير عن أنفسنا ورؤية
األمور بشكل أوضح.
التأمل أو ممارسة التنفس العميق. تنجح هذه الطريقة إذا قمت بها بشكل منتظم، بما أنها تقنية إجمالية إلدارة اإلجهاد يمكن أن تساعدك على ضبط النفس عندما تكون غاضبا. وإذا مارستها بانتظام، ستجد أن احتمال تفاقم الغضب يتقلص. مثال عن تمرين تأمل (يرجى مراجعة دليل الدعم النفسي
اRجتماعي الذي يضم قسما عن تقنيات اRسترخاء.)
التحدث عن مشاعرك مع شخص تثق به. في الكثير من األوقات، تكمن عواطف أخرى، مثل الخوف أو الحزن، وراء الغضب. إن التحدث عن هذه العواطف يمكن أن يساعدك على اكتشاف السبب الجذري لمشاعرك. كما
يساعدك على تفريغ الطاقة السلبية المكبوتة في داخلك.
رفه عن نفسك. إذا وجدت أنك غاضب من أمر ما وR تستطيع غض النظر عنه،
يمكن أن تقوم بنشاط يصرف نظرك عما يقلقك، كمشاهدة التلفاز أو القراءة
أو حضور األنشطة.


قل">فكر بكل ما سبق كبدائل عن القيام بأمر ستندم عليه، مثل الصياح على أحدهم أو الضرب أو الصراخ أو التفوه بأمور مؤذية أو محقرة أو مهينة، رمي أشياء، الركل أو ضرب
الجدران، كسر أشياء، إيذاء نفسك، إلخ".

قل">بالرغم من كافة جهودنا، يؤدي الغضب أحيانا إلى نزاعات. فذلك يحصل أيضا ألن األشخاص اآلخرين قد يكونون أقل يقظة منا. سنقوم اآلن بلعب أدوار مرح حول طريقة
إدارة النزاعات وحلها."
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)٢. لعـب األدوار: إدارة النزاعات وحلها

قل> "عندما يحصل نزاع، كما ذكرنا سابقا اليوم وأيضا في جلساتنا السابقة، من
السهل أن ننجر وراء عواطفنا ونستجيب بشكل عاطفي. يصبح عندها من األصعب أن
نهدأ ونفكر ونقدم استجابة مدروسة لمعالجة المشكلة. سنقوم بلعبة أدوار عمالقة، حيث سيضطلع كل واحد منكم بدور. سنؤلف قصتنا الخاصة ونقوم بحل نزاعات فعال. وسنتعلم كيف يمكننا بطريقة ما أن نختار الحوار وأن نكون متعاطفين وليس
عدائيين.  ُيعرف ذلك بالتواصل الالعنفي."

نشاط بديل> إذا لم يكن لعب األدوار مالئ ًما أو لم يرد المشاركون لعب األدوار، قسم
المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات عليهم. اطلب من المجموعة أن
تفكر في استجابات محتملة للسيناريوهات، وأن تقدمها بعدها إلى المجموعة الكبرى.

ضا عن لعب األدوار. يمكن أيضا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات المبينة

شا عو

أجروا نقا

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب األدوار مع الميسر.

اتبع الخطوات>
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قم بعصف ذهني مع األطفال حول سيناريو محتمل. شجعهم على اRستعانة بقصة من تجربتهم الخاصة. د ِّون مالحظات على اللوح الورقي. قم بتطوير السيناريو معهم
بقدر اإلمكان. يمكنك مساعدتهم عبر طرح األسئلة التالية:
ما هو مصدر النزاع (الخالف)؟
من هي الشخصيات الرئيسية (األشخاص المعنيين)؟
ماذا يحصل؟
ما هي النهاية المتوقعة للنزاع؟


مالحظة>
ذكر أنه إذا حصل هذا النزاع في الحياة الواقعية، يكمن هدفنا عندها في معالجته. اجعلهم يفكرون بنهاية سيئة ونهاية
جيدة – الحل
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اشرح> "في لعبة األدوار التي سنقوم بها، ستكون لدينا مجموعتان متخاصمتان: أي مجموعتين متنازعتين. ولكن سيكون لدينا مجموعة ثالثة ستلعب دور الوسيط في النزاع: ستساعد المجموعتين المتقاتلتين على أخذ مسافة وإيجاد حلول فعالة. سأكون
جزءا من مجموعة الوساطة."

قسم>  المجموعة  إلى  ثالث  مجموعات:  المجموعتان  المتنازعتان  ومجموعة  وساطة
ستضمك. حدد بوضوح أدوار الجميع. عين شخصا من مجموعة الوساطة سيتولى تيسير
النقاش وحفظ الوقت والسماح لألشخاص بالتكلم خالل الوساطة.
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قل>اآلن، إليكم الخطوة األهم: سنفكر معا اآلن في كيفية معالجة النزاع بشكل
فعال."

ناقش> قم بعصف ذهني مع المجموعة بكاملها حول الحلول المحتملة وخطوات حل
النزاع. سا ِعدهم عبر اقتراح الخطوات التالية:

١. افصل المتنازعين عن بعضهم: تجتمع مجموعة الوساطة مع أطراف النزاع بشكل فردي وسري. يجب أن يصغي الوسيط بالكامل إلى القصة من وجهة نظر كل
شخص،  متيحا  لهما  التكلم  من  دون  مقاطعتهما  والشعور  بأنهما  يلقيان  آذا ًنا
صاغية بالكامل. R ُتفصح عن أي تفاصيل متعلقة بما سمعته من األطراف األخرى عن
المسألة، بل اطلب ببساطة اRستماع إلى الشخص الذي تجتمع معه. وعند الضرورة، ذ ِّكره بأنك لن تتشارك ما سيقوله مع أي أحد آخر وبأنك تقوم باألمر ذاته مع الطرف
اآلخر. ٢. اطلب من الطرفين أن يو ّقعا على استمارة "اتفاق الوساطة" التي تنص على أنهما يوافقان على الوساطة وأنه إذا توصال إلى اتفاق في الوساطة فسينفذانه، قبل بدء
جلسة الوساطة. وحدد قواعد.
٣.   اتفق على وقت وتاريخ سيحضر فيهما الشخص الوساطة، باإلضافة إلى وسيلة
التواصل ومن/عدد األشخاص الذين سيكونون شهودا. ٤.   اجمع المجموعتين المتنازعتين للوساطة: اشرح برنامج جلسة الوساطة. ستلخص
مجموعة الوساطة ما فهمته من المجموعتين المتنازعتين في ما يتعلق بالمشكلة.
٥. اسمح للمجموعات بإضافة أي نقطة أو طرح أسئلة. ٦.   قم بإحاطة جماعية حول الحلول المحتملة: عدد الخيارات واختر الحلول واقترح خطة
عمل.
٧.   توصل إلى اتفاق مع الطرفين. د ِونه إذا دعت الحاجة.
٨.   الختام، حيث تنتهي جلسة الوساطة.









مالحظة>
اشرح بأن القدرة على اRستماع لوجهة نظر الشخص اآلخر وفهم ما يشعر/تشعر به هو صفة مهمة للغاية تسمى العطف، تساهم في حل نزاع
أو تجنبه.







 نصائح إلدارة النزاعات                                
تساءل دائما: ما الذي قد يولد نزاعا؟ هل يمكن تجنبه؟ R تتجاهل المشاعر السلبية ضمن المجموعة، وخصص وقتا للتكلم عنها
ضمن المجموعة.
حدد قواعد المجموعة مع المشاركين. تحصل النزاعات دائما، وذلك ليس خطأك. ركز على معالجة المشكلة عوضا
عن إيجاد األخطاء.
R تسخر من تعليقات المشاركين.
إذا حصل نزاع، فكر بتحويل اللعبة التي خططت لها باألساس إلى لعبة تهدف إلى الحد من التوتر وتعزيز تماسك المجموعة أو عرض وساطة على المشاركين
األكبر سنا.
تجنب وضع المشاركين الذين لديهم نزاعات متكررة مع بعضهم ضمن
المجموعة ذاتها.
إذا كان طفل يعرقل الجلسة بشكل متكرر، تحدث معه على انفراد حول
المشكلة بعد الجلسة.
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قل">اآلن أصبحنا جاهزين للعب"! اسأل إذا كان الجميع قد فهم السيناريو وأدوارهم
والخطوات الواجب اتباعها.
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اسأل> "ما رأيكم بما حصل؟ ماذا تعلمتم عن طرق حل النزاع؟"

لخص> لخص المفاهيم الرئيسية لحل النزاعات ود ِّونها. ذ ِّكر بأهمية التقمص العاطفي
والتعاطف لحل النزاعات أو تجنبها.

ذكر> لم ُيعتبر حل النزاعات مهما:
• يخلق حل النزاعات فرصة للمشاركين لكي يفكروا بسلوكياتهم وعواطفهم
ويتشاركوا أفكارهم مع أعضاء المجموعة اآلخرين.
• يتيح حل النزاعات ألعضاء المجموعة فرصة التحدث عن القيم والسلوكيات التي
يقدرونها والتحديات التي يرونها في مجتمعاتهم.
•  يتيح حل النزاعات ألعضاء المجموعة فرصة التعرف إلى دورهم ضمن مجتمعاتهم
ودورهم في التغييرات.




نشـاط بديل لألطفال األصغر سـنا: البقرة والحمار ٣
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مناقشة الصورة

أظهر> صورة "إدارة النزاعات"٤

اسأل> "ماذا يمكنكم أن تروا في هذه الصورة؟ أين هم؟ ماذا يحصل؟ بم يشعرون
(السعادة، الحزن، األمان، الحب)؟"

ناقش> مع المجموعة النزاعات والخالفات وكيف قد يكون صعبا أحيا ًنا إيجاد حل لنزاع. ولكن اشرح أن ذلك ممكن دائما من خالل التحكم بغضبنا والتحدث ومحاولة فهم بعضنا البعض. واشرح أن التقاتل أو العدائية R يعالجان عاد ًة أي مشاكل وأحيا ًنا يؤ ّزمانها
حتى.

اقرأ الرسالة الرئيسية
R" نحتاج إلى التقاتل لحل مشكلة: نحتاج إلى التكلم مع بعضنا البعض"

أظهر> اختر أربعة أطفال واطلب منهم أن يقفوا ضمن دائرة، وجوههم نحو الخارج
وظهورهم لبعضهم البعض. اطلب منهم أن يشبكوا أذرعتهم ببعضهم البعض على
مستوى المرفق. وضع حجرة على بعد متر واحد أمام كل متعلم.

اطلب> من المشاركين أن يلتقطوا الحجارة بأسرع وقت ممكن، من دون ترك مرفقي
المتعلمين اآلخرين ومن دون التكلم.

اسأل> عندما يكون جميع المتعلمين قد التقطوا حجارتهم، اسألهم:
•  ما الوقت الذي احتاجه الجميع Rلتقاط حجارتهم؟
•  هل عملتم كفريق أو كأفراد؟
•    هل حصل نزاع في ما يتعلق بالتقاط الحجارة؟
•  كيف حللتم النزاعات؟
•  ما الذي منع نشوب نزاع؟

اشرح> كان كل متعلم يحاول الوصول إلى حجره. ولكن بما أن المرافق كانت مشبوكة
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. مـن: "مهـارات حيـاة لألطفـال – مهـارات الحيـاة ودعـم نفسـي اجتماعـي لألطفـال فـي حـاRت الطـوارئ" اليونسـكو،
الوكالــة األمريكيــة للتنميــة الدوليــة )USAID( وحكومــة جنــوب الســودان .4 يمكـن إيجـاد الصورة في نهاية هذه الجلسـة في الموارد وطباعتها





اقرأ> قصة "البقرة والحمار"
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وزع> أوراقا بيضاء وأقالما ملونة

اطلب>  من  المشاركين  أن  يشرحوا  ما  تعلموه  من  القصة.  وعندما  ينتهون،  دعهم
يشرحون ما فهموه من القصة عبر رسوماتهم.

اشرح> "هناك طرق كثيرة لمعالجة مشكلة، يمكننا معرفتها من خالل اإلصغاء
والتحدث والتفهم والصبر. يمكننا أيضا أن نعالج مشكلة من خالل طلب مساعدة."

ألعاب أدوار صغيرة: "العمل معا"
اطلب> من الطالب تأليف قصتهم الخاصة حول حل النزاعات! قسمهم إلى مجموعات
من ستة أشخاص كحد أقصى واعطهم وقتا إلعداد السيناريو. من ثم سيمثلونه أمام
اآلخرين.

نشاط بديل> إذا لم يكن لعب األدوار مالئ ًما أو لم يرد المشاركون لعب األدوار، قسم
المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات عليهم. اطلب من المجموعة أن
تفكر في استجابات محتملة للسيناريوهات، وأن تقدمها بعدها إلى المجموعة الكبرى.

ضا عن لعب األدوار. يمكن أيضا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات المبينة

شا عو

أجروا نقا

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب األدوار مع الميسر.




"أوافق-ال أوافق"                                                  
اطلب> ارسم على اللوح األسود عمودين: عمود "أوافق" وعمود R" أوافق." اسأل طالبا
مختلفين أين سيضعون الجمل التالية، في عمود "أوافق" أو R" أوافق" واطلب منهم أن
يشرحوا لم:
النزاع هو خالف بين أشخاص. (أوافق)
النزاع يؤدي دائ ًما إلى قتال. R( أوافق)
يعالج الكثير من األشخاص النزاعات من دون قتال. (أوافق)
أحيا ًنا يمكن لشخص آخر أن يساهم في معالجة مشكلتك. (أوافق)
إذا لم تتحدثوا مع بعضكم البعض، يمكنكم معالجة الخالف. R( أوافق)
إن التحدث مع بعضكم البعض يساعد على معالجة الخالف. (أوافق)

اطلب منهم تكرار الرسالة الرئيسية: R" نحتاج إلى التقاتل لحل مشكلة: نحتاج إلى
التكلم مع بعضنا البعض"
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)٤. نشاط التهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا رأيــت أن المواضيــع الســابقة ثقيلــة وصعبــة، ربمــا

حــا قصيــرا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن،

طا مر

يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــا

يمكنـك التوجـه مباشـر ًة نحـو الختـام واRسـترخاء. لالطـالع علـى قائمـة أنشـطة التحميـة،
يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.


.5 الختام مع تأمل الطيبة المحبة
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١. الخالصـة، اإليجاز والتقييم
قل">يا للروعة! تكلمنا عن الكثير من األمور اليوم! الكثير من األمور المهمة... هل يمكن ألي أحد أن يلخص النقاط المهمة لجلستنا؟" دع األطفال يذكرونك بالرسائل الهامة
لليوم".
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)٢. تأمـل الطيبة المحبة5
قل">حان وقت الوداع. ولكن قبل ذلك، سنقوم بتأمل جميل معا كالعادة. أعلم أنكم جميعا أطفال جيدون، لديهم الكثير من الحب ليعطوه ويتلقوه. لنقم بتأمل الطيبة
المحبة معا."

اطلب> من المشاركين أن يجلسوا ويغمضوا عيونهم ويصغوا إلى صوتك. اطلب منهم
أن يحافظوا على تركيزهم وأR يتحدثوا خالل التأمل، ألنها تجربة شخصية جدا.

اتبع الخطوات الخطوة األولى "خذوا نفسا عميقا وأطلقوه. لبضع لحظات، ركزوا فقط على تنفسكم وأفرغوا ذهنكم من القلق. راقبوا أنفسكم خالل الشهيق والزفير. دعوا أنفسكم
تختبرون أحاسيس التنفس وتدركونها." [دعهم يتنفسون بعمق لبعض الوقت]
الخطوة الثانية "اآلن، تصوروا شخصا قريبا منكم، شخصا تشعرون تجاهه بحب كبير.
Rحظوا كيف تشعرون بهذا الحب في قلبكم. ربما تشعرون بدفء وانفتاح وحنان."
الخطوة الثالثة "استمروا بالتنفس وركزوا على مشاعركم فيما تتصورون محبوبكم. خالل الزفير، تصوروا أنكم تنشرون ضوءا ذهبيا يحمل مشاعركم الحارة من وسط قلبكم. وتصوروا بأن الضوء الذهبي يصل إلى محبوبكم، فيجلب له أو لها السالم
والسعادة."
الخطوة الرابعة "اآلن، كرروا 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)
الخطوة الخامسة أعيدوا التركيز على تنفسكم وعلى هذا الضوء الدافئ. تذكروا
أنكم دائما تحملون هذين الحب والطيبة معكم."











.5 مسـتوحى من: "المصلحة العامة أثناء العمل: ممارسـات علمية لحياة مجدية"
“The Greater Good in Action: science-based practices for a meaningful life” - UC Berkeley Lab.






          صفحة الموارد: إدارة العواطف






يغضبنا شخص أو وضع معين. أحيا ًنا، قد ينتج ذلك عن



تغضب شخصا. أحيا ًنا، قد

ما الذي يسبب الغضب؟

هناك أمور كثيرة مختلفة يمكن أن

اإلجهاد. فاألشخاص المعرضون لضغط كبير يغضبون عاد ًة بسهولة أكبر. قد يختبر المراهقون أيضا تقلبات مزاجية يمكن أن تجعلهم سريعي الغضب أو متقلبي المزاج وأكثر عرضة للغضب. بغض النظر عمن يغضبك، هناك أمر واحد مؤكد: من المحتم أن يغضب الجميع أحيا ًنا. فالغضب هو عاطفة طبيعية وR بأس بالشعور بالغضب. ما يهم هو كيفية تعاملنا معه
(ومع ذاتنا) عندما نكون غاضبين.


كيف تدير الغضب؟
بما أن الغضب يمكن أن يكون قو ًيا،  ُتعتبر إدارته أحيا ًنا صعبة. فإدارة مشاعر الغضب تتطلب الكثير من الوعي الذاتي وضبط النفس. وتحتاج هذه المهارات إلى وقت لتتطور. فالوعي الذاتي وضبط النفس يتيحان لك معا المزيد من الخيارات في ما
يتعلق بكيفية التصرف عندما تشعر بعاطفة قوية مثل الغضب.
الوعي الذاتي هي القدرة على مالحظة ما تشعر به والتفكير بأسبابه. عندما تغضب، خصص لحظة لمالحظة ما تشعر
وتفكر به.
ضبط النفس يعني التفكير قبل التصرف. يعني أخذ بعض الوقت للهدوء عندما تعشر بعاطفة قوية عوضا عن التصرف
مباشر ًة. قد يكون ذلك عبر الذهاب في نزهة، اإلصغاء إلى موسيقى مهدئة، الصالة، أخذ أنفاس عميقة، التحدث مع صديق
أو العد ببساطة حتى 0١.





المورد -خمس خطوات إلدارة الغضب

١. تحديد المشكلة )الوعي الذاتي)

ضا عن

•    ابدأ بمالحظة األمور التي ُتغضبك وأسباب الغضب. عبر بالكلمات عما يجعلك مستا ًء حتى تستطيع التصرف عو
القيام بردة فعل.
•  اسأل نفسك: ما الذي أغضبني؟ بم أشعر ولم؟


٢. التفكير بالحلول المحتملة قبل االستجابة )ضبط النفس)
•    هنا تتوقف للحظة إلعطاء نفسك وقتا إلدارة غضبك. هنا أيضا تبدأ بالتفكير في ردة الفعل المحتملة - ولكن من دون
القيام بردة فعل بعد.
•  اسأل نفسك: ما الذي يمكنني أن أفعله؟

٣. 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؟

٤. صنع قرار )اختر أحد خياراتك)

جح أن يكون األكثر

•     هنا تتصرف من خالل اختيار أحد األمور التي يمكنك القيام بها. انظر إلى القائمة واختر األمر الذي ير
فعالية.
•     اسأل نفسك: ما هو خياري األفضل؟ عندما تختار حلك، يحين الوقت للتصرف.


.5 تحقق من تقدمك
•   بعد أن تكون قد تصرفت وانتهى الوضع، خصص بعض الوقت للتفكير بكيفية سير األمور. فتخصيص وقت للتفكير
بكيفية سير األمور بعد انتهائها كلها هو خطوة مهمة للغاية، تساعدك على اكتشاف ذاتك وتسمح لك باختبار
مقاربات معالجة المشاكل األكثر نجاحا في أوضاع مختلفة.
•  اسأل نفسك: كيف أبليت؟ هل نجحت األمور كما توقعت؟ إذا لم تنجح، لم R؟ هل أنا راض عن الخيار الذي قمت به؟




المورد - مقياس الغضب
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مغتبط

الجلسة :9
العالقات السليمة
 (
خالصة
 
الجلسة
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ساعتان
 
و
 
٠١
 
دقائ
ق
)

أهداف الجلسة
بحلول نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•  فهم أنواع التواصل المختلفة ومراجعتها
•   ممارسة الرسالة والسلوك الحازمين
•   التفكير بالتواصل مع أهلهم وخصوصا التعامل مع الخالفات وتحسينه


المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
• لوح ورقي وأقالم خطاطة (ألوان متعددة)
•  أوراق ملونة بحجم -3 وأقالم/أقالم خطاطة ملونة، ملصقات


االستعداد الضروري

•  اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة ومارس تأمالت أنت بذاتك.
•   شاهد التجربة اRجتماعية بدافع فضولك الشخصي: dessin“ a “Mots (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
حازمة) وقسمها إلى أربعة عواميد .1( الخطوة؛ .2 الوصف؛ .3 الكلمات التي تود قولها؛ .4
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 مدونا 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
فـي هـذه الجلسـة، سيتسـنى للميسـرين تلخيـص بعـض المواضيـع الهامـة التـي تـم التطـرق إليهــا فــي الجلســات الســابقة والتذكيــر بهــا. مــن خــالل الموضــوع الرئيســي "العالقــات الســليمة"، ســيقوم الميســرون بربــط مهــارات التواصــل األساســية (مثــل صياغــة رســائل حازمــة) مــع الجلســات الســابقة المعنيــة بالغضــب، تقديــر الذات/تأثيــر األقــران، أو التعامــل مـع النزاعـات. سـيتمرن المشـاركون أيضـا علـى طـرق فعالـة للتواصـل مـع مقدمـي الرعايـة
لهــم والتعامــل مــع الخالفــات التــي تنشــب معهــم.


 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                       ٥١ دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: هل تسمعني؟؟                       70 دقيقة

.4 التهدئة                                                   10 دقائق

.5 الختام: تأمل الطيبة المحبة                            15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعتان و 10دقائق
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
 (
الوقت
:
 
15
 
دقيقة
 
                                                       الترتيب
:
 
مجموعة
 
واحد
ة
)


 (
اليوم،
 
أصبحت
 
أقوى
:
 
األنشطة
 
المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
 
)FACE
(
دليل
 
التيسي
ر
)
 (
الجلسا
ت
)

 (
238
)
 (
233
)
١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل> "اليوم، سنتحدث عن الطرق الفضلى إلقامة عالقات سليمة مع األشخاص وخصوصا أولئك الذين نهتم ألمرهم. سنراجع أيضا بعض األمور التي قلناها أو تمرنا عليها سابقا لكي يتم اRستماع إلينا وتفهمنا ودعمنا، ولنستمع أيضا بدورنا إلى اآلخرين
ونتفهمهم وندعمهم."
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)٣. اليقظـة هي قوة فائقة


قل">هل تتذكرون ما قلناه المرة الماضية عن قوتنا الفائقة؟ هل استخدمها أي منكم منذ المرة األخيرة التي اجتمعنا فيها؟" أصغ إلى األشخاص الذين قاموا بذلك وأثن عليهم، واسأل أسئلة إضافية حول سبب استخدامهم لها وكيفية استخدامها. وإذا لم يقم أحد بذلك، ذكرهم بأن اليقظة صعبة وتتطلب ممارسة. فهي R تأتي بشكل
طبيعي ولذلك تقومون بها معا هنا.

أظهر>كتذكير، أظهر لهم مجددا كيفية التنفس بعمق عبر التنفس من البطن وليس





نصيحة>
استخ  ِدم صوتا هادئا

فقط الرئتين. ضع يدا واحدة على بطنك وأظهر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر األنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون
(يدخل بطنك إلى الداخل.) واطلب منهم المحاولة مرة أخرى.

قل">اآلن سنجلس ضمن دائرة وسأطلب منكم التركيز والمحافظة على هدوئكم. أرجو منكم أR تتحدثوا أو تمزحوا أو تقفوا. ركزوا على صوتي واستمتعوا بهذه اللحظة
الهادئة مع ذاتكم."

اتبع الخطوات التالية:

ومهدئا. فمن المهم
للغاية خلق جو آمن وهادئ.

•    "اجلسوا في وضعية مريحة مع ظهر مستقيم وضعوا يدا واحدة على بطنكم
ويدا أخرى على قلبكم. دعوا كتفيكم يسترخيان" (أظهر لهم كيفية القيام بذلك
من خالل تحريك كتفيك على مهل نحو األعلى واألسفل.)
•     "أغمضوا عيونكم إذا كان ذلك يريحكم. فأنتم في مساحة آمنة، R شيء سيء
يمكن أن يحصل هنا. حاولوا أR تفكروا بأي شيء آخر باستثناء ما يحصل هنا واآلن"
(شدد على هاتين الكلمتين.)
•  "ابدأوا بالتنفس بشكل عميق: استنشقوا الهواء عبر األنف وأخرجوه عبر الفم، طالما
استطعتم ذلك. يخرج بطنكم عند الشهيق ويدخل نحو الداخل عند الزفير."
•    "ركزوا فقط على حركات بطنكم والهواء الذي يدخل من أنفكم ويخرج من
فمكم. فهو يشبه موجة لطيفة وطويلة."
•  قم بذلك عشر مرات على األقل. حاول أن تبقيهم راسخين في اللحظة والمكان
الحاضرين. وقل لهم أنه إذا تشتت ذهنهم، يمكنهم دائما إعادة التركيز شيئا
فشيئا على حركة بطنهم.
•  "اآلن بالنسبة إلى النفس األخير، ارفعوا أيديكم فوق رؤوسكم عند الشهيق: أنتم
تمتصون كافة األمور اإليجابية من حولكم! الطاقة الجيدة، األفكار السعيدة! وأنزلوا أيديكم إلى األسفل عند الزفير: أنتم ُتخرجون كافة األمور السلبية"!
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.



٣. النشاط الرئيسي: هل تسمعني؟
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)١. هل تسمعني؟١

قل">قبل أن أشرح ما سنتكلم عنه، أود أن أقوم بتجربة صغيرة معكم. أحيانا، نفهم أمرا عندما نقوم به فعليا بشكل أفضل مما إذا سمعناه. هل توافقونني الرأي؟"

وزع> أوراقا بيضاء وأقالما ملونة.

اشرح> "سأقول اآلن كلمة واحدة. كلمة واحدة فقط. ولديكم خمس دقائق لرسم ما
تلهمكم به هذه الكلمة."
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ناقش>  عندما  ينهون  رسوماتهم،  اطلب  منهم  التطوع  لشرح  ما  رسموه.  لعلهم
استوحوا أفكا ًرا كثيرة مختلفة من هذه الكلمة الواحدة!



١. مســتوحى ومقتبــس مــن تجربــة اجتماعيــة أجراهــا معلــم فــي مدرســة ابتدائيــة فــي مارســيليا (فرنســا.) را ِقــب
وتعلــم قبــل الجلســة: dessin“ a “Mots، (باللغــة الفرنســية.)




اشرح> "هل تتذكرون أنه في جلستنا الرابعة، تكلمنا عن الصداقة٢وكيف يمكننا تحسين التواصل مع األشخاص الذين نهتم ألمرهم٣. اليوم، سنراجع ذلك بشكل مفصل أكثر بقليل. سنرى أن هناك طرق كثيرة مختلفة لنقل الرسالة ذاتها وفهمها، كما رأيتم بذاتكم مع رسوماتكم! ولكن اليوم، سنتعرف أكثر قليلا على أنواع الرسائل المختلفة
التي نرسلها وتلك األكثر نجاحا لكي يتم اRستماع إلينا وتفهمنا."

أساليب تواصل مختلفة من خالل لعب األدوار
قل> "تعلمنا الكثير من األمور الجديدة والمفيدة في الجلسات السابقة لنكون أكثر يقظة
ولطفا وصبرا وأقل عدائية... أليس كذلك؟ اآلن لنر ماذا تتذكرون"!

السياق> قسم المجموعة إلى أربع مجموعات فرعية. سيقرأ الميسر سيناريو ويجب
على كل مجموعة أن تمثل نو ًعا معينا من اRستجابة لهذه الحالة:
•     المجموعة األولى: استجابة عدائية
•  المجموعة الثانية: استجابة سلبية
•     المجموعة الثالثة: استجابة سلبية-عدائية
•    المجموعة الرابعة: استجابة حازمة

مالحظة هامة>خالل الجلسة، إذا كان من غير المالئم التحدث عن التواصل مع أهلهم أو
أفراد عائلتهم، نا ِقش أساليب التواصل بصورة عامة واستعن بمثال محايد.

اقرأ">جدتي وأنا، ليس الوضع سهلا دائما بيننا"...
جدتي وأنا، ليس الوضع سه ًال دائما بيننا
نحن في المنزل. الجدة متعبة وقلقة بسبب الصعوبات اليومية التي تواجهها العائلة (صراع يومي إليجاد ما يكفي من المال لتأمين الطعام ودفع اإليجار والفواتير والتعامل مع الصعوبات اإلدارية.) يعود الطفل من الخارج، كثير الحركة وصاخبا نو ًعا ما، محد ًثا الكثير من الضجيج، ما يزعج األهل. فهم لم يعودوا يتمتعون بالصبر أو الطاقة للتعامل
مع هذا الوضع. يطلبون منه/منها أن يهدأ ويساعد في الواجبات المنزلية. يريد الطفل
أن يخرج مجد ًدا ليلعب أكثر مع أصدقائه/أصدقائها.

اشرح">يجب على كل مجموعة أن تستجيب لذلك الوضع بطريقة مختلفة. سنعمل مع كل مجموعة على حدة. وفي كل مجموعة، اختر مشاركين للعب دور الجدة
والطفل (واإلخوة عند الحاجة.")











٢. مراجعة الجلسـة الرابعة – "صديقي المثالي" ٣. مراجعة الجلسـة الرابعة – "التحدث مع صديقي"





نشاط بديل> إذا لم يكن لعب األدوار مالئ ًما أو لم يرد المشاركون لعب األدوار، قسم
المشاركين إلى مجموعات صغيرة واقرأ السيناريوهات عليهم. اطلب من المجموعة أن
تفكر في استجابات محتملة للسيناريوهات، وأن تقدمها بعدها إلى المجموعة الكبرى.

ضا عن لعب األدوار. يمكن أيضا للميسرين أن يمثلوا السيناريوهات المبينة

شا عو

أجروا نقا

أدناه أو يسألوا ما إذا كان أحدهم يرغب بالتطوع للعب األدوار مع الميسر.

المجموعة األولى
اقترح االستجابة التالية> "الطفل غير راض عن هذا القرار على اإلطالق. فهو يعتبر الوضع غير عادل ويقول أمورا قاسية لجدته: يلومها لكونها قاسية جدا وR تترك له الوقت الكافي للعب. الطفل غاضب منها. يبدأ بإحداث المزيد من الضجيج و/أو يضايق
أخاه الصغير إلحداث المزيد من الضجيج. تغضب الجدة وتبدأ بالصراخ عليه."

دع األطفال يمثلون المشهد

اسأل> "ما رأيكم بهذه اRستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟
ما ستكون نتيجة هذا الوضع؟"

اشرح">نعم! إنها رسالة عدائية! الطفل وقح وهجومي. R يراعي مشاعر جدته ويؤدي
الوضع إلى نزاع. في الواقع، يؤزم ذلك الوضع، وبالتالي ليس فعالا للغاية."

المجموعة الثانية
اقترح االستجابة التالية> "الطفل غير راض عن هذا القرار، ولكنه يعلم أنه R جدوى من مناقشة جدته. يشعر بحزن شديد ويعتبر الوضع غير عادل بما أنه يساعدها كثيرا، طيلة الوقت في المنزل! يشعر بأن جدته قد R تحبه بما أنها تعامله بهذه القسوة؟ R يتفوه
الطفل بأي كلمة، ينظر إلى حذائه، باكيا ومذعنا القيام بأي أمر  ُيطلب منه."

دع األطفال يمثلون المشهد

اسأل> "ما رأيكم بهذه اRستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟
ما هي نتيجة التصرف على هذا النحو؟ هل تعتقدون بأن الطفل راض؟"

اشرح> "كال، أنتم محقون! ألن ما قام به هو رسالة سلبية! يتخلى الطفل عما يريده (الخروج) وما يحتاجه (القليل من الراحة واRعتبار من قبل أهله.) وبنتيجة ذلك، يشعر بالحزن والكآبة. يعتقد حتى بأن جدته R تحبه. وR يعطي فرصة لجدته لكي تفهم ما
يشعر به، ألنه R يتكلم معهم."




المجموعة الثالثة
اقترح االستجابة التالية> R" يشعر الطفل بأنه راض عن هذا القرار ويشعر بإحباط شديد.
يعلم أن فرص حصوله على ما يريد ضئيلة جدا: في النهاية، يعلم أن عليه إطاعة جدته. ولكنه يدلي ببعض التعليقات الساخرة لجدته (مثل "نعم، صحيح أنني R أساعدك قط في هذا المنزل وأنا لست سوى طفل كسول"... أو "هذا غير عادل على اإلطالق"... ولكنه
يتعمد القيام بواجباته بطريقة خاطئة ألنه يعلم بأن ذلك سيزعج أهله أكثر."

دع األطفال يمثلون المشهد

اسأل> "ما رأيكم بهذه اRستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟
ما هي نتيجة التصرف على هذا النحو؟ هل تجعله راضيا أو تجعل جدته راضية؟"

اشرح">نعم، إنكم محقون! هذا ما ندعوه رسالة سلبية-عدائية! فهذا يعني أنه من
منطلق اRحترام، يقوم الطفل بما يطلب منه، ولكنه يوجه رسالة عدائية وR يتمم
واجباته بطريقة جيدة فقط في سبيل اRنتقام. بنتيجة ذلك، هو غير سعيد ومحبط، وجدته غير سعيدة ومحبطة. وقد يؤدي هذا الوضع إلى المزيد من النزاعات أو شعور
الطفل بحزن كبير."



المجموعة الرابعة
اقترح االستجابة التالية> "إن الطفل غير راض عن هذا القرار، ولكنه يفهم أن افتقار جدته للصبر وفظاظتها هما نتيجة إرهاقها وقلقهم، وباإلضافة إلى ذلك، لقد كان صاخبا ومتحمسا عندما وصل. من ناحية أخرى، هو أيضا متعب ألنه يساعد عائلته كثيرا طيلة الوقت. لذلك، يقرر أن يتكلم ويتناقش بلطف مع جدته. يمكن أن يقول على سبيل المثال: "أعلم أننا كلنا متعبون وأن لدينا الكثير من اRنشغاRت. أدرك ذلك. ولكن يا جدتي أنا أيضا متعب. أشعر بأنك R تالحظين ذلك أحيانا... هل برأيك يمكننا التوصل إلى تفاهم
(عدم البقاء لفترة طويلة جدا، إنجاز أموره في ما بعد)؟"

دع األطفال يمثلون المشهد

اسأل">ما رأيكم بهذه اRستجابة؟ كيف هي الرسالة التي يريد نقلها؟ هل هي فعالة؟ ما هي نتيجة التصرف على هذا النحو؟ هل تجعله راضيا أو تجعل جدته راضية؟"

اشرح> "نعم، أنتم محقون! هذا بالضبط ما ندعوه رسالة حازمة!  ُيظهر الطفل تقمصا عاطفيا وتعاطفا (يتفهم مشاعر جدته)، هو يقظ (يفكر بالوضع عوضا عن التصرف بتهور) ويتكلم بهدوء وبلطف، مستخدما تصريحات بضمير المتكلم! بالتالي، من
األسهل كثيرا فهم ما يشعر به وتلبية طلبه، أليس كذلك؟"










نصيحة>
ذكر بالدرس المستخلص من الجلسة السادسة "تقدير الذات" والجلسة السابعة "تأثير األقران"






الخالصة (بما فيها الدرس المستخلص من الجلسات الماضية)
قل> "إذا، لنلخص: هناك أربع طرق للتعامل مع الحاRت وتوجيه رسائل:
سلبية:  عدم  تشارك  ما  نشعر  به  أو  ما  يجعل  برأيك  مستحيلا  على  اآلخرين مساعدتك أو فهمك! قد يؤدي ذلك إلى تقدير متدن للذات (تشعر بأنك غير مرئي وتقوم في النهاية بأمور تشعرك بالسوء) ويجعلك أكثر عرضة لتأثير األقران R( تجرؤ على القول إنك R توافق.) ولكن التكلم R يعني أنك وقح! فهناك الكثير من الطرق
الالئقة إلطالع األشخاص على ما تشعر به.
عدائية: سبق أن رأينا في ما مضى أن اإلحباط أو الغضب أو حتى الخوف غالبا ما
يؤدي إلى طرق عدائية للتعامل مع الحاRت وإلى نزاع. وهو عادة غير فعال.
سلبية-عدائية: إنه تخريب مزدوج: R تحصل على ما تريد وتزعج األشخاص! R تخدم
الرسائل السلبية-العدائية أحدا وتساهم في توليد مشاعر سيئة لديك ولدى
اآلخرين.
حازمة: هذا هو بالتحديد ما نريد أن نصبح أفضل فيه! تعبر عما تشعر به أو ما تريده أو تحتاجه (تدافع عن نفسك) مع مراعاة مشاعر اآلخرين وعدم لومهم R( توجيه ألصابع اRتهام، تشدد على ما تشعر أنت به.) إنها طريقة تواصل فعالة للغاية ألنها
تسمح للجميع بخوض حوار. R يشعر أحد بأنه تم التهجم عليه شخصيا." قل">لنقم اآلن بتمرين آخر للتمرن على الرسائل الحازمة"!
التمرن على الرسائل الحازمة
اسأل>  تحقق من أن المشاركين قد فهموا ما هي الرسالة الحازمة. وعند الضرورة، أ ِعد
شرحها (يمكنك استخدام المعلومات المبينة أدناه إذا دعت الحاجة.)

اشرح> للمشاركين أن الحزم هو مهارة حياة مهمة جدا. فالشخص الحازم هو محاور
ممتاز ويستخدم احترام الذات والقوة الشخصية إلقامة عالقات سليمة مع األشخاص
اآلخرين. من الممكن تعلم الحزم من خالل تعلم بعض المهارات. ومن خالل الممارسة،
تصبح هذه المهارات أسهل وأكثر طبيعية لالستخدام.

اشرح>  أنك  لخصت  المهارات،  باستخدام  خمس  خطوات  إلعداد  رسالة  حازمة.  علق األلواح الورقية التي أعددتها مسبقا (لوح ورقي واحد لكل خطوة لترك مساحة كافية للمالحظات.) اترك العمودين ٣ و٤ فارغين اآلن (سيتم ملؤهما والتمرن عليهما Rحقا في
هذا النشاط.)

نصيحة>
ذكر بالدرس المستخلص من الجلسة الخامسة "منزل المشاعر" والجلسة الثامنة "العنف R يعالج أي شيء"





نصيحة>
ذكر بالدرس المستخلص من الجلسة الرابعة "بناء الثقة"
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ناقش> باختصار كلا من الخطوات عند إعداد رسالة حازمة (كما هو مبين في جدول
صياغة رسالة حازمة:)
١.  اشرح المشكلة ومشاعرك تجاهها
٢. اعرض طلبك ٣.  اسأل الشخص اآلخر كيف يشعر/تشعر بشأن طلبك
٤.  دعه/دعها يجيب/تجيب
٥.  وافق واشكر

اقرأ السيناريو >
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السياق> حضر خمس أوراق من اللوح الورقي (واحدة لكل خطوة، مقسمة إلى أعمدة)





ناقش> بد ًءا بالخطوة األولى، أشرك المشاركين في الكلمات التي قد يقولونها بصفتهم
آرون. د ِّون اRقتراحات في العمود الثالث "الكلمات التي قد تقولها." أكمل الخطوات
الخمسة كلها مع المجموعة. وزع> صياغة رسالة حازمة
اطلب> من المشاركين أن يقرأوا (إذا لم يكن المشاركون يجيدون القراءة، يمكن للميسر
القراءة بصوت عا ٍل) أمثلة عن رسائل فعلية في العمود الرابع لكل من الخطوات.

لعب األدوار> ادع بعض المشاركين ليلعبوا دور آرون ويمثلوا الرسائل الحازمة في العمود الرابع. شجعهم على التفكير بلغة الجسد الخاصة بهم ونبرة صوتهم، باإلضافة إلى ما يقولونه. تحقق مع المجموعة من أنهم كلهم يوافقون على أن الرسائل حازمة واطلب
منهم أن يفسروا لم هي حازمة برأيهم.

نشاط بديل> إذا لم يكن لعب األدوار مالئ ًما أو لم يرد المشاركون لعب األدوار، أجروا
نقاشا كمجموعة. يمكن أيضا للميسرين أن يمثلوا الرسائل الحازمة أو يسألوا ما إذا كان
أحدهم يرغب بالتطوع للعب األدوار مع الميسر.
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)٢. الجدة

كيفية التواصل مع أفراد العائلة4
مالحظة هامة> خالل الجلسة، إذا لم يكن مالئما التكلم عن التواصل مع أهلهم أو
أفراد عائلتهم، نا ِقش أساليب التواصل بصورة عامة واستعن بمثال محايد.

قل> "هناك مهارات محددة يمكنكم استخدامها لتحسين التواصل مع األهل/أولياء
األمور، تدعى "مهارات "اإلقناع.""

اسأل> "ما هي بعض التقنيات التي تستخدمونها أصلا للتواصل مع جدتكم أو أفراد
عائلتكم؟"





٤. من "مهارات الحياة عبر الدراما: تزويد الفتيات المراهقات بالمعرفة والمهارات األساسـية لمسـاعدته ّن على ف




ناقش> د ِّون أفكارهم على اللوح وأد ِرج فيها ما يلي:
•    كن مستعدا: اعرف ما تطلبه وفكر بنتائج طلبك.
•    اختر الوقت الصحيح: عندما يكون الوضع في المنزل هاد ًئا.
•    كن هاد ًئا: اعرض موضوعك بهدوء، مستعينا بوقائع.
•    أصغ إلى ما سيقوله أفراد عائلتك: فكر بوجهة نظرهم وفي ما إذا كانوا محقين.
•  استخدم تصريحات بضمير المتكلم.

قل> "تصور أن هناك طفل سيقصد المساحة اآلمنة لديه بعض الخالفات مع جدته/
جدتها. ستحضر ملصقا سيراه هذا الطفل عندما يأتي/تأتي إلى المساحة اآلمنة، يسدي
له/لها نصيحة حول ما الذي يمكن أن تفعله لمعالجة بعض الخالفات التي تمر بها. ماذا تود أن تقول لها؟ ما النصيحة التي تود إعطاءها له/لها؟ خذ بعين اRعتبار مهارات اإلقناع التي ناقشناها ولكن أيضا أضف تقنياتك الخاصة التي نجحت بالنسبة إليك في
ما مضى."
السياق>قسم المشاركين إلى مجموعات من أربعة أشخاص. وزع> أورا ًقا ملونة بحجم A3 وأقال ًما/أقالم خطاطة ملونة وملصقات. واطلب منهم
إعداد ملصقاتهم.

ناقش> عندما ينتهون، اطلب منهم أن يعرضوها على المجموعة.

اشرح> "إن استخدام مهارات اإلقناع يمكن أن يساعد األطفال على التواصل مع البالغين لكي يفهموا وجهة نظرهم بشكل أفضل. غالبا ما يؤدي ذلك إلى نتائج، تكون مرضية لألطفال والبالغ، ولكن أحيانا قد R يحصل ذلك. فذلك يعتمد على الحالة وأيضا على
مدى انفتاح جدتهم للتفاوض." اسأل> "إذا لم تنجح مهارات اإلقناع مع جدة طفل، ما الخيارات األخرى التي تملكها؟"
كيفية التعامل مع الخالفات
اسأل> "كيف تتواصلون عادة مع أفراد عائلتكم؟ كيف تغيرت طريقة تواصلكم مع
أفراد عائلتكم مع الوقت (بالمقارنة مع عندما كنتم أصغر سنا/ أو كيف تغيرت طريقة
تواصلكم مع أفراد عائلتكم منذ قدومكم إلى لبنان)؟"

السياق> ما زالت لديك ثالث مجموعات من المشاركين.

اشرح> أعط لكل مجموعة سيناريو واحد واطلب من المشاركين، ضمن مجموعاتهم، أن يقوموا بلعبة أدوار حول الحل الذي يمكن أن تجده الفتاة لمعالجة الخالف. اطلب منهم أن يفكروا بالطريقة التي يمكن أن يعتمدوها للتحاور مع جدتهم ليفهموهما وجهة
نظرهم بواسطة مهارات اإلقناع التي اطلعوا عليها للتو.

مالحظة هامة> عندما تدير مجموعة مؤلفة كلها من فتيان، استعن بأمثلة تنطبق على
الفتيان في المجتمع.
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ناقش> بعد كل لعبة أدوار، اطرح على المجموعة بعض األسئلة المبينة أدناه:
•  ما الذي ساعد البالغ على فهم الطفل؟
•  ما الذي يصعب على البالغ فهم الطفل؟
•    ما الذي يستطيع الطفل والبالغ فعله لفهم بعضهما البعض بشكل أفضل؟


قل> "تعلمنا وتمرنا على مهارات إقناع يمكن للفتيات والفتيان استخدامها مع أهلهم.
من المهم تعلم تقنيات تواصل جيدة يمكن للفتيات والفتيان أن يحاولوا استخدامها
مع عائلتهم وآخرين يتخذون قرارات بالنيابة عنهم."

اسأل">أحيانا، في مسائل خطيرة للغاية كتلك التي ناقشناها في السيناريوين األول والثاني، قد يجد الفتيان والفتيات أن أفراد عائالتهم ليسوا مستعدين للتفاوض. في هذه الحاRت، ما الذي يمكن لفتاة أو فتى فعله ومن تستطيع/يستطيع أن تلجأ/يلجأ
إليه للحصول على نصائح؟"


نصيحة>
احرص على أن يذكروا المساحة اآلمنة. أعطهم معلومات عن خدمات إدارة الحاRت المتوفرة وأعطهم المنشور الذي يحوي
معلومات حول إدارة الحاRت.
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)٤. نشاط التهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا رأيــت أن المواضيــع الســابقة ثقيلــة وصعبــة، ربمــا

حــا قصيــرا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن،

طا مر

يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــا

يمكنـك التوجـه مباشـر ًة نحـو الختـام واRسـترخاء. لالطـالع علـى قائمـة أنشـطة التحميـة،
يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.



.5 الختام - التأمل: لدي ذئبان في قلبي
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١. تقييم الجلسة                                                                       
قم> بتلخيص الجلسة وتقييمها٥
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)٢. التأمـل: لدي ذئبان في قلبي٦

قل> "هذه المرة سننهي الجلسة بقصة جميلة. إنها أسطورة لألمريكيين األصليين. وهي مرتبطة كلها بالطبع بأمور نناقشها منذ عدة أسابيع. سأطلب منكم أن تجلسوا بهدوء وتركزوا على صوتي. يمكنكم إغالق عيونكم واRستماع إلى القصة. عندما
ننتهي، ستخبروني ما فهمتم وفكرتم به في ما يتعلق بهذه القصة."

اطلـب> مـن المشـاركين أن يجلسـوا أو يتمـددوا وأن ُيظهـروا احترامهـم لتجـارب اآلخريـن مــن خــالل المحافظــة علــى الهــدوء. اطلــب منهــم أن يغمضــوا عيونهــم ويصغــوا لصوتــك. ابــدأ بخمســة تماريــن تنفــس طويلــة معهــم (شــهيق طويــل، زفيــر طويــل) ثــم
ابــدأ بســرد القصــة.








.5 مراجعة أنشـطة الختام في دليل التيسير
.6 مسـتوحى من أسـطورة لألمريكيين األصليين. شـا ِهد الرسوم المتحركة هنا!





اقرأ هذه القصة>
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اسأل> "ما رأيكم بهذه القصة؟ ماذا فهمتم منها؟"

ناقش>شـجع المشـاركين على التفكير بالعبرة األخالقية من القصة.



الموارد - صفحة وقائع حول التواصل الفعال



ورقة المعلومات
كيفية تكوين صداقات والحفاظ عليها


ما هي أهمية التواصل؟
التواصـل بطريقـة صحيحـة هـو .جـز ٌء مهـم مـن عمليـة الحصـول عـ� أآصدقـاء والحفـاظ عليهـم كمـا انّـه جـز ٌء مهـم مـن حياتنـا
اليوميــة، فيمكننــا اللجــوء إليــه � العمــل والمدرســة ومــع العائلــة واالخريــن. نمــ يّر بــ ي� ثالثــة أنــواع مــن التواصــل: الحــازم،
وا إالنســحابç، والعــدا.ç ويُعتــر التواصــل الحــازم أفضــل طريقــة للتواصــل، إذ انّــه يســاعدك مــن جهــة عــ� الحفــاظ عــ�
أصدقائــك ومــن جهــة أخــرى عــ� الحصــول عــ� مــا تريديــن.


ما هي أساليب التواصل المختلفة؟
•   التواصــل الحــازم هــو عندمــا تخ بريــن االخــر بمــا تريديــن بطريقــة مبــا�ة ومحرمــة مــن دون أن تجرحــي مشــاعره. وهــذا
بالعــادة أفضــل أســلوب الن اللجــوء إىل التواصــل الحــازم يجعــل الــكل راضيــا.
•   التواصـل ا إلنسـحابç هـو عندمـا تبقـ� صامتـة وال تعـ بري عمـا تريديـن. ففـي بعـض االحيـان، عندمـا نتكل أـم إىل أحـ أد أكـر
منــا ســنا أو نتو ّج أــه إىل ســلطة مــا، قــد نشــعر بحاجــة للجــوء إىل التواصــل ا إالنســحابç . لكــن ذلــك ليــس االســلوب االفضــل
للتواصــل بــ� االصدقــاء، فهــو ال يشــعرنا بالراحــة وال نحصــل مــن آخاللــه عــ� تمــا نريــد.
•   التواصـل العـداç هـو عندمـا تقولـ� مـا تريديـن بطريقـة مهينـة لالخريـن ال تحـرم مشـاعرهم. وهـذا أيضـا ليـس االسـلوب
االفضـل للتواصـل النّـه يـؤ ّدي إىل نـزا ٍع ويجـرح مشـاعر صديقـك أو صديقتـك.
نريـد أن نتجنـب التواصـل ا إالنسـحابç والتواصـل .العـدا أç، وأن نشـجع الفتيـات عـ� اللجـوء إىل التواصـل الحـازم كل مـا سـمحت
الظـروف بذلـك. قـد يكـون ذلـك صعبـاً عليهـن � البدايـة، لكـن مـع الدعـم ا إاليجـابç المسـتمر ومـع فرصـة التمـرن عـ� ذلـك،
سـيبدأن برؤيـة منافعـه النهـن سيشـعرن براحـة أكـر عندمـا يلجـأن اليـه.

أمثلة عن أساليب التواصل:


التواصل العدائي

التواصل اإلنسحابي

التواصل الحازم

•   التعبــر عــن مشــاعرنا أو ّرغباتنــا

•   ا إالستسالم لرغبة االخرين.

•   القـول لالخـر مـا نريـد بالتحديـد

بطريقـة تهـدد االخـر وتقلـل مـن
إحرامــه أو تعاقبــه.
 (
آ
)•   ا إالرصار عـ� حقوقنـا مـن دون أن
نعــرأيإنتبــاهلحقــوقاالخريــن.
 (
آ
)•   الرصيــخ،  التطُّلــب  وا إاللحــاح،
وعــدم   ا إالســتماع   لالخــر.
• الحكــم عــ� االخــر جــراء مــا
قالــه أو مــا فعلــه.
•  القول بأ ّن االخرين ع� خطأ.
•   اللــوم، التهديــد أو القتــال مــع
االخريــن.

•   التمــ .ّى بالحصــول عــ� مــا نريــد
دون أن نضطــر لقولــه.
•   ترك االخر يقرر عنا.
•   التكلـم بهـدوء، القهقهـة، النظـر
 (
ّ
) (
ي
)إىل االســفل أو إىل البعيــد، تــدىل الكتفــ ي�،  تخبئــة الوجــه
باليديــن.
•   عـدم البـوح بمشـاعرنا خوفـاً مـن
الخــالف.

بطريقــة محرمــة وهادئــة.
•   ا إالرصار عـ� حقوقنـا مـن دون أن
ننــى حقــوق االخريــن.
 (
.
)•   معرفــة مــا نحتاجــه ومــا نريــده
ومشـاركة الموضـوع  مـع المعن ي�
بــه.
•   التكلـم بصيغـة ال"أنـا" مثـالً "أنـا
أشــعر"... بــدالً مــن "أنــت"...
•   ا إالرصار  عــ�  مــا  نؤمــن  بــه.



الموارد – صياغة رسالة حازمة



	خطوات إعداد رسائل حازمة

	الرسالة
	الكلمات التي قد تقولها
	الوصف
	الخطوة

	
	
	قم بوصف السلوك أو المشكلة التي تقوض حقوقك أو تزعجك وشرح السبب. أعرب عما تشعر
به حول السلوك أو المشكلة، بواسطة تصريحات بضمير
المتكلم.
	.1 شرح المشكلة ومشاعرك تجاهها

	
	
	حدد بوضوح ما كنت ترغب
بحصوله.
	.2 عرض طلبك

	
	
	ادع الشخص اآلخر إلى التعبير عن مشاعره (مشاعرها) أو
أفكاره (أفكارها) بشأن طلبك.
	.3 اRستعالم من الشخص اآلخر عن
رأيه بطلبك

	
	
	يشير الشخص اآلخر إلى مشاعره (مشاعرها) أو أفكاره (أفكارها) بشأن طلبك. واحرص
على أن تصغي بشكل ناشط.
	.4 اإلجابة

	
	
	إذا وافق الشخص اآلخر على طلبك، يمكنك شكره، إذ أنها
طريقة جيدة إلنهاء المناقشة.
	.5 القبول مع الشكر



الجلسة :10
أحالمي، آمالي وأنا أفضل
 (
خالصة
 
الجلسة
 
                                                                  المدة
:
 
ساعتا
ن
)

أهداف الجلسة
في نهاية هذه الجلسة، سيتمكن األطفال من:
•  فهم أنواع التواصل المختلفة ومراجعتها
•   ممارسة الرسالة والسلوك الحازمين
•   التفكير بالتواصل مع أهلهم وخصوصا التعامل مع الخالفات وتحسينه



المواد المطلوبة
•   دليل التيسير
•  المنهج المركز للدعم النفسي اRجتماعي
•  استمارة الحضور
• لوح ورقي وأقالم خطاطة (ألوان متعددة)
•  هاتف ذكي أو لوح إلكتروني - مكبرات صوت إن أمكن
•   أقالم شمع أو باستيل زيتي، ألوان مائية، أقالم خطاطة ملونة، ملصقات (مجالت، ورق مجعد ملون،
كرتون ملون، أقمشة، إلخ).، شريط Rصق، غراء، مقص، أغراض تزيين متنوعة (بريق، خرز، أشرطة ملونة،
صوف، إلخ.).



االستعداد الضروري
•  اقرأ المواد المخصصة لهذه الجلسة قبل انعقادها
•  اقرأ كافة المواد المخصصة لهذه الجلسة ومارس تأمالت أنت بذاتك.
•  قم بتنزيل: موسيقى الدبكة للختام
•  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 مدونا 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، ســيقوم الميســرون بتمريــن شــجرة الحيــاة، الــذي يهــدف إلــى تلخيــص الكثيــر مــن المفاهيــم التــي تــم التطــرق إليهــا فــي الجلســات الماضيــة وجعــل المشــاركين يفكــرون بقيمهــم األساســية ومســاراتهم فــي الحيــاة. ولختــام الــدورة، ســيطلب مــن المشــاركين التعريــف عــن "ذاتهــم الجديــدة" أمــام بقيــة المجموعــة، محاوليــن إدراج األمــور
الجديــدة التــي تعلموهــا أو اكتشــفوها فــي أنفســهم.


 (
أنشطة
 
الجلسة
 
                     
الوق
ت
)

.1 اRفتتاح: اليقظة                                       15 دقيقة

.2 نشاط التحمية                                             0١ دقائق

.3 النشاط الرئيسي: درعك                                60 دقيقة

.4 التهدئة                                                   0١ دقائق

.5 الختام: الختام مع الدبكة                             15 دقيقة

.6 اإلحاطة                                                   0١ دقائق

ساعتان
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الخطوات الواجب اتباعها
ا. الترحيـب، المراجعة واالفتتاح
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 (
اليوم،
 
أصبحت
 
أقوى
:
 
األنشطة
 
المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
 
)FACE
(
دليل
 
التيسي
ر
)
 (
الجلسا
ت
)

 (
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)
 (
253
)
١. مراجعة الجلسـة األخيرة                                                            
رحب> بالمشاركين في ورشة العمل واشكرهم على مجيئهم. واطلب من المشاركين
أن يجلسوا ضمن دائرة.

اطلب> من متطوع إيجاز ما فعلتموه معا في ورشة العمل األخيرة. إذا لم يكن/تكن
يتذكر/تتذكر كل األنشطة، اطلب مساعدة اآلخرين لحين ذكر كافة األنشطة.

قل> قدم تغذية راجعة مقتضبة عن التقييمات وانتهز الفرصة لمناقشة أي أنشطة لم تلق ترحيبا لدى المشاركين. ودون المناقشة في كتاب للرصد. أثن على المشاركين وذكرهم بمدى أهمية توفيرهم تقييمات صريحة بما أن ذلك يساعدك على التخطيط
لورش عمل تلبي احتياجاتهم وتحسن أيضا البرنامج بصورة عامة.

اسأل> إذا كان لدى أي أحد قبعة أو سلة يمكن أن تستعيرها المجموعة لألسئلة التي
قد تراودها خالل ورشة العمل. ستعالج هذه األسئلة في نهاية ورشة العمل. وإذا لم
يكن لدى أي شخص قبعة أو سلة، احرص على جلب واحدة بنفسك لهذه الغاية.

اطلب> من متطوع تأدية دور "مرافق." يحرص هذا الشخص على تلبية التوقعات
األساسية في ورشة عمل اليوم.



مالحظة>
احرص على أن يكون من الممكن رؤية القواعد التي قررت المجموعة اRلتزام بها خالل ورشة
العمل.


نصيحة>
دع المجموعة تتساعد لتتذكر، وتذكر كميسر أن تساعد عند الحاجة لتأمين بيئة مرحة، آمنة
وشاملة.




٢. عرض هدف ورشـة عمل اليوم                                                    
قل> "اليوم سنعقد جلستنا األخيرة معا!! يا للروعة، فقد كانت هذه رحلة رائعة بالنسبة إلي وآمل أن تكونوا قد تعلمتم الكثير من األمور الجديدة والمفيدة. ولكن هناك أمر أخير يجب أن نقوم به اليوم. هل تتذكرون جلستنا األولى؟ طلبت منكم أن تعرفوا عن أنفسكم. اليوم، سنقوم بأمر مشابه نوعا ما، ولكنكم ستعرفون عن "ذاتكم
الجديدة.""
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)٣. اليقظـة هي قوة فائقة

قل> "خالل جلساتنا، تمرنا على اليقظة: عبر تمارين التنفس، التأمالت، تمارين التصور،
وأحيانا التمارين الرياضية! قمنا بعمل رائع منذ البداية ومن الواضح أيضا أنكم تحسنتم. اليوم، أردت أن أسأل ما إذا كان أي منكم يرغب بالقيام بتمرين تنفس. هل يريد أي أحد
أن يكون القائد؟"

اختر> متطوعا واحدا.

اسأل> المتطوع إذا كان يتذكر كيفية ممارسة التنفس العميق جدا من البطن واطلب منه إظهار ذلك قبل البدء. (ساعده/ساعدها إذا دعت الحاجة من خالل إظهار مجددا أو شرح ما يلي: "التنفس من البطن وليس فقط الرئتين. ضع يدا واحدة على بطنك وأظهر لهم أنه عند استنشاق الهواء بعمق عبر األنف، ينتفخ بطنك كالبالون، وعند الزفير بعمق
عبر الفم، كأن الهواء يخرج من البالون (يدخل بطنك إلى الداخل.")

اطلب>  من المتطوع بدء الجلسة. وقدم له النصائح التي تتبعها عادة بنفسك:
استخدام صوت مهدئ، التشجيع على التركيز، إلخ.

ناقش> عندما ينتهي/تنتهي، اسأله كيف كانت التجربة بالنسبة إليه/إليها وإلى اآلخر.
واسأل إذا كان هناك شخص آخر يريد المحاولة وتكرار التمرين.
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)٢. كاسر الجليد (عند الحاجة)

لالطــالع علــى قائمــة أنشــطة التحميــة، را ِجــع مســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن
المنشــطة.




 (
الوقت
:
 
60
 
دقيقة
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:
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واحد
ة
)٣. النشاط الرئيسي: الدرع
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)١. الدرع

تمرين درعك1



يمثل الدرع قصتك:
ماضيك، حاضرك ومستقبلك. آمالك وأحالمك. درعك هو الذي يجعلك ما أنت
عليه! اجعل هذا الناشط مرحا وإيجابيا!


قل> "سنقوم بتمرين جميل وممكن. يمثلنا الدرع
ويمثل قصتنا، الواقع واآلمال، ما تعلمناه من
ماضينا، حاضرنا ومستقبلنا."

السياق> قسم المجموعة إلى مجموعات فرعية
صغيرة من ثالثة أو أربعة مشاركين أو أكمل هذا
التمرين كمجموعة كبرى.


وزع> اعرض أوراقا بيضاء كبيرة من اللوح الورقي والمواد التالية في وسط الغرفة:
•    أقالم شـمع أو باسـتيل زيتي، ألوان مائية، أقالم خطاطة ملونة
•    ملصقات (مجالت، ورق مجعد ملون، كرتون ملون، أقمشـة، إلخ).
•    شــريط Rصــق، غــراء، مقــص، مــواد تزييــن متنوعــة (بريــق، خــرز، أشــرطة ملونــة، صــوف،
إلـخ).
•    لألطفــال األصغــر ســنا، يمكنــك اســتخدام فنــون مطبوعــة معهــم مثــل الحيوانــات،
الرمـوز، إلـخ.

اشرح> "لتشارك قصتك، سترسم اآلن درعك. على األوراق البيضاء الكبيرة (يمكنك إعداد
صفحة أكبر إذا أردت، من خالل إلصاق عدة أوراق من اللوح الورقي مع بعضها)، الدرع هو
"!لك




١. تمرين ُيسـتخدم بشـكل شـائع في التطور الشـخصي والتدريب واليقظة، إلخ. إليك تعديل حر فيه.
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اشـرح> أنــه أيضــأ عمــل جماعــي: شــجعهم علــى التحــدث والتشــارك ضمــن المجموعــة،
إليجــاد نقــاط مشــتركة واختالفــات. حتــى اRختالفــات يمكــن أن تظهــر علــى الشــجرة.
أ ِرهــم كافــة المــواد التــي يمكنهــم اســتخدامها: يمكنهــم الرســم، الطــالء، الكتابــة،
القــص واللصــق مــن المجالت/الصحــف.

اسـأل> إذا فهـم الجميـع المهمـة. أجـب عـن كافـة األسـئلة التـي قـد يطرحهـا األطفـال.
أعطهـم علـى األقـل 35 إلـى 45 دقيقـة إلكمـال عملهـم.

نا ِقــش> عندمــا ينتهــي الجميــع، اطلــب مــن كل مجموعــة أن تقــدم عملهــا وتشــرحه
لبقيـة المشـاركين إذا شـعرت باRرتيـاح لذلـك. اطـرح أسـئلة لدفعهـم إلـى التفكيـر بالقيـم
األساســية أو اRحتياجــات العاطفيــة األساســية التــي قــد يتوجــب عليهــم تنميتهــا.

بعض األفكار التي قد ترغب بطرحها:

•     حـول الهويـة: بصـورة إجماليـة، مـا الـذي يجعـل درعـك بهـذه الصالبـة؟ تبنـي هويتـك بفضـل مـا نقلتـه إليـك عائلتك/مجتمعـك وثقافتـك. فـي األوقـات الصعبـة، أو عندمـا تكــون بعيــدا عــن المنــزل، يســاعدك الحــس القــوي بالهويــة علــى صنــع القــرارات
وتذكــر مــن أنــت ومــن أيــن تأتــي.
•     حــول الصمــود: أحيا ًنــا عندمــا تختبــر صعوبــات، مــن الصعــب تذكــر مــن أنــت، مــا
يجعلــك فريــدا ومــا هــي نقــاط قوتــك. هــذا هــو الصمــود: إنــه النهــوض بعــد اختبــار شــدة. قــد يســاعدك بعــض األشــخاص مــن حولــك فــي ذلــك. فأنــت لســت أبــدا
لوحــدك.

نصيحة>
شجعهم على اإلبداع
طيلة الوقت وقدره. ساعدهم على إعداد عمل جميل. ففي النهاية، هذه
الشجرة ستمثلهم.
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)٢. التق أنا األفضل: كشـك التصوير

قل> "هل تتذكرون جلستنا األولى معا؟ لقد عرفتم عن أنفسكم أمام المجموعة. بعد
عشرة أسابيع من التكلم عن مسائل عميقة وشخصية، التشارك معي ومع المجموعة، تعلم أمور جديدة وممارستها، أعتقد بأنكم أصبحتم أشخاصا جدد، أR توافقونني
الرأي؟ لذلك أريد منكم أن تعرفوا عن "ذاتكم الجديدة" للمجموعة (وربما لنفسكم.")

اشرح">ستخصصون بعض الوقت للتفكير ببعض نواحي شخصيتكم أو قصتكم، سمحت لكم ربما الجلسات التسعة الماضية برؤيتها أو استكشافها. فكروا باألمور
الهامة التي تعلموها أو تقدرونها فيكم وتريدون إخبارها لألشخاص اآلخرين."
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عند االنتهاء
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
اإللكترونــي.

اطلب> من المشاركين أن يأتوا الواحد تلو اآلخر ويجلسوا على الكرسي أمامك.

قل">سألتقط صورة عن كل منكم. تمثل هذه الصورة ما تريدون إظهاره أو قوله للعالم. كيف تريدون أن تظهروا لآلخرين؟ أظهروا ذاتكم الحقيقية، ثم قدموا "ذاتكم
الجديدة" لبقية المجموعة"
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)٤. نشاط التهدئة (عند الحاجة)

قــم بقيــاس "حــرارة" المجموعــة. فــإذا رأيــت أن المواضيــع الســابقة ثقيلــة وصعبــة، ربمــا

حــا قصيــرا. وإذا كانــوا كثيــري الحركــة وصاخبيــن،

طا مر

يمكــن أن تعــرض عليهــم نشــا

يمكنـك التوجـه مباشـر ًة نحـو الختـام واRسـترخاء. لالطـالع علـى قائمـة أنشـطة التحميـة،
يمكنــك اRســتعانة بمســتند تماريــن كســر الجليــد والتماريــن المنشــطة.



.5 حفل الختام- الدبكة
 (
الوقت
:
 
15
 
دقيقة
 
                                                        الترتيب
:
 
مجموعة
 
واحد
ة
)

١. حفـل الختام والتقييم
قم> بتقييم الجلسة والمنهج وحضر حفلا ختاميا للمشاركين في المجموعة لالحتفال
بكل العمل الرائع الذي أنجزوه! يمكنك أن تكون مبتك ًرا وتحتفل بكل العمل الرائع الذي
أنجزوه!

قم>بطباعــة الشــهادات وحتــى تقديــم المرطبــات والوجبــات الخفيفــة لالحتفــال بــكل
العمــل الــذي أنجــزه المشــاركون فــي المجموعــة خــالل الجلســات العشــرة األخيــرة.


٢. الختـام مع رقصة الدبكة
قل">بعد إنجاز هذا العمل الرائع معا، لنختتم مع الحياة والرقص! سأضع بعض الموسيقى ولنرقص كلنا معا! بدأنا كمجموعة، وننتهي كمجموعة"!!

الخطوات
•  أفسح ما يكفي من المجال للرقص
•  ضع موسيقى الدبكة (على هاتفك الذكي أو لوحك اإللكتروني – مكبرات الصوت)
•    شجع جميع المشاركين على اRنضمام للرقص. دعهم ُيخرجون طاقتهم!

اشكر الجميع مرة أخرى على هذه الرحلة المذهلة معا، مقدرًا ما
تشاركوه وعالجوه معك.



الموارد - الدرع





تمارين كسـر الجليد والتمارين المنشطة
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تمارين كسـر الجليد والتمارين المنشطة
تمارين كسر الجليد / التحمية / البدء


 (
اليوم،
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أقوى
:
 
األنشطة
 
المركزة
 
الخاصة
 
بعواطف
 
األطفال
 
)FACE
(
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ر
)

 (
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)
اطلب من األطفال أن يجلب كل منهم غرضا من منزله له أهمية خاصة بالنسبة إليه.
يجب على كل طفل أن يشرح أهمية الغرض فيما يضيفه إلى عرض أغراض المجموعة.

اشرح أنه يجب على كل طفل أن يعثر على أطفال آخرين يتشاركون معه صفة معينة. ثم ادع بعض الفئات (مثلا: شهر الوRدة، عدد اإلخوة، نوع ربطات األحذية.) وفي الظروف
المالئمة، استخدم فئات أكثر حساسية (مثلا: الدين، اللغة المحكية، لون البشرة.)

الطبيعة الصامتة
للمجموعة

أنا أيضا!




قم بترتيب الكراسي على شكل دائرة مغلقة واطلب من األطفال الجلوس. قف في
وسط الدائرة واشرح بأنك ستعلن عن اسمك وتدلي بتصريح عن ذاتك. وعندما تقوم بذلك، كل من ينطبق عليه هذا التصريح أيضا يجب أن يبدل كراسي (مثلا: "أنا فالن وأنا أعسر"، "أنا فالن ولدي قط"، "أنا فالن وR أحب تناول.)"... وحاول أن تجلب كرسيا لنفسك. ويجب على الشخص الذي يبقى من دون كرسي أن يدلي بتصريح مماثل عن نفسه أو نفسها. تابع
حتى يكون قد تسنى لمعظم األطفال أن يعرفوا عن أنفسهم على هذا النحو.

الكراسي الموسيقية




قسم األطفال ضمن أزواج ووزع لكل منهم ورقة وقلما. اشرح بأنه يفترض على كل
ً

لوحات األشخاص

شخص أن يرسم اآلخر رسما سريعا ويطرح عليه بعض األسئلة (مثلا: اRسم، الهواية،
واقع مفاجئ)، التي سيتم إدراجها ضمن اللوحة. خصص وقتا قصيرا فقط لذلك وشجع الجميع على جعل لوحاتهم واألسماء كبيرة بقدر اإلمكان. ثم اطلب من كل طفل أن ُيظهر لوحته أو لوحتها ويعرف عن الشخص "األصلي" أمام المجموعة. ولتسهيل حفظ
األسماء، قم بتعليق اللوحات حيث يستطيع الجميع رؤيتها.

قسم األطفال إلى فرق صغيرة وأتح لهم وقتا Rكتشاف خصائصهم المشتركة (مثلا: الثقافة، المظهر، الذوق الشخصي، الهوايات.) اطلب من كل فريق أن يطلق تسمية على نفسه انطالقا من الصفات المشتركة. ولتعرف بعدها كل مجموعة عن نفسها أمام
اآلخرين وتشرح تسميتها.





العمل الجماعي

تمارين كسر الجليد والتمارين المنشطة




التمارين المنشطة )لزيادة طاقة المجموعة أو إعادة تركيزها)





اطلب من األطفال أن يقفوا ضمن دائرة وأعينهم مغمضة. قم بنقلهم واجعلهم يمسكون أيدي بعضهم البعض بحيث يشكلون عقدة. ثم اطلب منهم أن يفتحوا
أعينهم ويحاولوا أن يفكوا العقدة من دون إفالت أيديهم.

السلسلة



اطلب من مجموعات صغيرة أن تقلد أصوات وحركات ألعاب نارية مختلفة. فبعضها

األلعاب النارية

قنابل تحدث صفيرا وتنفجر، وأخرى مفرقعات نارية تقلد من خالل التصفيق باأليدي.
وبعضها "عجالت كاترين" تدور وهكذا دواليك. ادع كل مجموعة لتقدم أداءها بشكل
منفصل، ثم اطلب من المجموعة كاملة أن تقدم عرضا شاملا.

اطلب من األطفال أن يقفوا ضمن دائرة كل بمواجهة اآلخر. ثم اطلب منهم الجلوس من دون كسر هذا الرابط، أي أن يبقوا بمواجهة بعضهم البعض. وإذا كان ذلك مالئما من الناحية الثقافية، يمكن أن يقف األطفال أيضا 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، R تصلح أي من النسختين للمجموعات التي
تضم طفلا لديه إعاقات جسدية.

قف وسط األطفال واطلب منهم محاكاتك، من خالل إصدار أصوات وحركات مختلفة لجوانب متعلقة بالغابة (مثلا: العصافير، الحشرات، حفيف األوراق، هبوب الرياح، صياح الحيوانات) عبر فرقعة األصابع، صفع الجانبين، تصفيق اليدين وتقليد الحيوانات. وتبدو
النتيجة مثل غابة مطرية.

اطلب من المجموعة كاملة أن تصطف بحسب تسلسل األيام واألشهر التي ولد فيها أعضاؤها. ولكن R يستطيعون أن يستخدموا كلمات للقيام بذلك. ويمكن أن تقوم باألمر ذاته مع قياس األحذية أو عدد الساعات التي يمضيها الشخص في مشاهدة التلفاز
أسبوعيا أو أي بيانات شخصية أخرى مثيرة لالهتمام.

قم بإسناد أصوات وحركات مختلفة إلى مجموعات صغيرة من األطفال (مثلا: الرياح، المطر، البرق، الرعد.) ثم اسرد بدايات العاصفة اللطيفة، فيما تقود األصوات المختلفة
على غرار أوركسترا (مثلا: "ومن ثم ومض البرق! ودوى الرعد)"! نحو نهاية العاصفة.

اطلب من األطفال أن يقفوا ضمن دائرة ويختاروا بصمت طفلا آخرا، من دون إطالع أحد على من وقع اختيارهم. واشرح لهم أنه عندما تقول "اذهب"، يجب أن يركضوا ثالث مرات حول الطفل الذين اختاروه. ستكون النتيجة فوضى عارمة ولكن مضحكة جدا، بما أن كل
واحد يركض وراء اآلخر فيما يركض طفل آخر وراءه في الوقت عينه.

يمسك شخصان بيدي بعضهما البعض ليشكال القارب؛ يقف الركاب داخل الدائرة التي يشكلها هذان الشخصان. ثم اشرح بأن الجميع سيذهب في رحلة: "أولا البحر هادئ والجميع يستمتع بالرحلة. فجأة، تصطدم السفينة بصخرة. ويجب على الجميع أن يركبوا
قارب نجاة ضمن مجموعات من ثالثة أشخاص (أو شخص واحد أو أربعة أشخاص، إلخ."). فيتزاحم األطفال ليشكلوا "قوارب نجاة" ويستقبلوا عدد الركاب المالئم. عادة، "يغرق" أحدهم. ثم اطلب من األطفال أن يركبوا السفينة مجددا ويمثلوا السيناريو التالي. "اآلن تواصل السفينة إبحارها بسالم... وإذ بإعصار يضربها فجأة. فتبدأ السفينة بالغرق. ويتوجه الجميع إلى قوارب النجاة ضمن مجموعات من شخصين." تابع على هذا المنوال مرورا
بعدة "حوادث تحطم سفينة"



جلوس المجموعة



الغابة المطرية


الرزنامة الصامتة


العاصفة ثالث دوائر
إلى قوارب النجاة! - أو ًال، قم بإظهار "قارب نجاة"
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