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المرفق رقم ١: »أنا«:

اسمي وعمري

أشياء أشعر بالامتنان لوجودها

أمور أنجزتها في حياتي

أشياء أتقن عملها

أهداف أرجو تحقيقها

ما أعدّه مهماً في حياتي

مسؤوليّات أقوم بها

هواياتي

قرارات مهمة اتخذتها في حياتي

أحلامي

المرفق رقم ٢-أ: »تحديد الاحتياجات النفسية والاجتماعية«.

يؤثّــر الضغــط الــذي يعانــي منــه الأهــل فــي الأطفــال تأثيــراً غيــر مباشــر، فعندمــا يشــعر الوالــدان بالهــدوء يشــعر الطفــل   •
ــر. ــل بالتوتّ ــعر الطف ــح أن يش ــن المرجّ ــط فم ــا يشــعرون بالضغ ــاً، وعندم ــه تلقائي ــعور نفس بالش

 
بيّــن الباحثــون أنّ الكثيــر مــن التصرّفــات غيــر المرغــوب فيهــا تكــون مترافقــة مــع الضغــط الــذي يعانــي منــه الأهــل، ممــا   •
يعنــي بأنّــه عندمــا يشــعر الأهــل بمزيــد مــن الضغــط يزيــد الأطفــال مــن إســاءة التصــرّف، وكلمّــا زاد الأطفــال مــن الإســاءة 
كلمّــا شــعر الأهــل بضغــط أكبــر، ويبــدو هــذا الأمــر بمثابــة حلقــة مفرغــة، وقــد يكــون واحــداً مــن أهــم الأســباب لكــي يقــوم 

الأهالــي بمعالجــة الضغــط الــذي يعانــون منــه. 
 

إنّ الأطفــال لديهــم قــدرة كبيــرة علــى ملاحظــة أنّ أهلهــم يعانــون مــن الضغــط، وذلــك بمــا أنّهــم يســتمعون لمــا يــدور مــن   •
أحاديــث بيــن والديهــم، أو البالغيــن معهــم فــي المنــزل، لــذا لا ينبغــي التقليــل مــن قــدرة الطفــل علــى الإحســاس بالتوتّــر وفهــم 

الظــروف الراهنــة، حتــى الرضّــع منهــم.

يحق للأهل أن يشعروا بالحزن، أو الإكتئاب، ولكن عليهم أن يحاولوا الحدّ من أثره في أطفالهم.  •
 

إنّ الاطفال مثل الإسفنجة يمتصّون عواطف أهاليهم ومشاعرهم.  •

ضغط الأهل

طفلك مثل الإسفنج يمتص ضغطك

الخوف

الحزن الغضب

القلق
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المرفق رقم ٢-ب: »ما الضغط؟«:

     الضغط الشديد وآثاره الجانبية

إنّ الشــخص الــذي عــاش، أو يعيــش فــي أزمــة، يعانــي علــى الأغلــب مــن التوتّــر الشــديد، ممّــا يســبّب ردود أفعــال غيــر ســارّة، 
ــر فــي العقــل والجســد، وســبب هــذا الضغــط هــو أي تغييــر ســلبياً كان أم إيجابيــاً،  ــر والجهــد الــذي يؤثّ فالضغــط هــو حالــة التوتّ
والضغــط هــو ميــزة اعتياديــة للحيــاة اليوميــة، ومــن الممكــن أن يكــون إيجابيــاً، ولاســيما عندمــا يجعــل الشــخص يــؤدي أعمالــه 
علــى أكمــل وجــه، كمــا فــي الامتحــان مثــلاً، وعــادة مــا يتراكــم الضغــط الســلبي فــي فتــرة زمنيــة، فيصبــح دوامــة ســلبية، وقــد يؤثّــر 

الضغــط الشــديد ضغطــاً كبيــراً فــي الصحــة، والقــدرة علــى العمــل، والحيــاة الخاصّــة للشــخص.

     ردود الأفعال على الضغط

من الطبيعي أن تقوم بردّ فعل عندما تواجه أوضاعاً غير اعتيادية، وتختلف ردود الأفعال على الضغط، إذ تتضمّن:
     - ردود الأفعال الجسدية، مثل مشكلات في النوم، وصداع، وتوتّر عضلات الجسم، وتسرع التنفّس، واحمرار     

      الوجــه، والتعــرق، وآلام جســدية، وضربــات قلــب ســريعة، وغثيــان.
     -  ردود الأفعال العاطفية، كالقلق، والتوتّر، والترقّب، وضعف التركيز، والمشاعر المؤلمة كالشعور بالذنب، والحزن، والغضب. 

     - ردود الأفعال السلوكية، كالزيادة في تعاطي الكحول، والأدوية، والمخدّرات.
     - ردود الأفعال المعرفية كالتشويش، وذكريات اقتحامية، ومحاولة تفادي تذكّر وضع الأزمة، وفقدان الإحساس بأي 

       شيء على الإطلاق، وصعوبات في اتّخاذ القرارات، وعزل أنفسهم عن الآخرين.

     التأقلم مع الضغط

بالرغــم مــن أن ردود الأفعــال علــى الضغــط غالبــاً مــا تؤثّــر فــي صحتــك، وحياتــك اليوميــة الخاصــة فــي العمــل، ومــع عائلتــك، إلّا 
أنــه لابــدّ مــن العمــل علــى نفســك للتأقلــم، أو للتعافــي مــن تأثيــر وضــع الأزمــة، والــذي يمكــن أن يأخــذ وقتــاً طويــلاً، فالتأقلــم هــو 
عمليــة إدارة الأوضــاع الصعبــة، وإيجــاد الطرائــق للتخفيــف مــن آثارهــا أو تحمّلهــا، ومــن المهــم إيجــاد طرائــق للتأقلــم مــع ردود 

الأفعــال علــى الضغــط، وقــد تســاعد نفســك إذا قمــتَ بالأمــور الآتيــة:
        o   تذكّر بأنّ ردود الأفعال على الضغط هي ردود أفعال طبيعية على ظروف غير طبيعية.

       o   اسمح لنفسك بأن تعبّرعن شعورك بالحزن والأسى.
       o   حافظ على روتين يومي، وقم بأمور تجعلك تشعر بالسعادة عادةً.

       o   تناول أطعمة صحيّة، واحصل على النوم، ومارس الرياضة إذا أمكن.
       o   اختلط اجتماعياً مع الأشخاص الآخرين عوضاً من الانسحاب.

       o   اطلب الدعم والمساعدة.
       o   اقبل المساعدة التي تُعرض عليك.
       o   قم بالتمارين الرياضية إذا أمكن.

       o   تمارين التأمّل والتنفّس فعّالة جداً.

     متى يجب طلب المساعدة من متخصّصين

ــن المســتحيل  ــح م ــي حــال اســتمرّت، وأصب ــدة أســابيع، فف ــد تســتمرّ لع ــا ســابقاً ق ــي ذكرناه ــط الت ــى الضغ ــال عل إنّ ردود الأفع
معالجتهــا معالجــةً طبيعيــة لفتــرة زمنيــة طويلــة، فعليــك اللجــوء إلــى المســاعدة مــن الجهــات المختصّــة التــي تقــدّم خدمــات الصحّــة 

النفســية، والدعــم النفســي الاجتماعــي.

المرفق رقم ٣: »قائمة نقاط القوّة لديّ«:

         o   مع من تتواصل من أفراد أسرتك، أو تمضي معه، أو معها وقتاً، عندما تشعر بأنك محبط وبحاجة إلى الدعم؟ 
         o   كيف تسهم أسرتك في رفاهك؟ 

         o   ما الدورالذي تقوم به لدعم أفراد أسرتك؟ 
         o   ما المواهب التي تعتقد بأنك تستخدمها في هذه العملية؟

         o   كيف يسهم دعمك لعائلتك في نموك الشخصي؟

         o  إلى من تلجأ، أو مع من تحب قضاء الوقت في مجتمعك عندما تشعر بأنك محبط وبحاجة إلى الدعم؟ 
         o  كيف يسهم مجتمعك في رفاهك؟ 

         o  في حال مررت بوضع تحتاج فيه لزيادة الدعم لمجتمعك، ما المواهب التي تعتقد بأنك تستطيع تقديمها؟ 
         o  كيف يسهم دعمك لمجتمعك في نموك الشخصي؟

    ١- الفهم الذاتي

٢- المشاركة الأسرية: 

٣- المشاركة المجتمعية 

 o   ما اللحظات، أو الأمور التي تفخر بها كثيراً في حياتك؟ 

o   ما أعظم إنجازاتك حتى الآن؟ 

o   ما أبرز مواهبك؟ 

o  ما أكثر ثلاث صفات تحبها في نفسك؟ 

o  ما أفضل شيء تقوم به؟ 

o  في حال طُلبِ من صديقك المقرّب وصفك في أفضل    
   حالاتك، ماذا سيقول عنك؟ 

o  ما الأنشطة التي تستمتع بإنجازها بمفردك؟ )قد تكون  
    أنشطة داخل المنزل، أو خارجه(؟ 

o  ما المهارات أو المواهب التي يمكنك الاستمرار في    
     تحسينها في وقتك الخاص، ووحدك؟

o  ما الذي تتعلمه من قضاء الوقت مع نفسك؟ وكيف   
     يسهم ذلك في نموك؟

o  ما الأمور التي تهتم بها حقا؟ً 

o  ما الذي يجعلك تبتسم؟ 

o  في حال أتى إليك شخص بالعوائق أو التحديات     
    الموجودة لديك ذاتها، ماذا ستقول له؟ 

o  في حال كان لديك ثقة أكبر في نفسك، ما الأمر الذي  
    ستقوم به بشكل مختلف؟ 
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المرفق رقم ٤- أ: »ورقة الضغط النفسي«:

أبداًبعض الأحياندائماً

عدم القدرة على النوم، أو نوم متقطّع:

سهولة الاستفزاز، أو مزاجية أكثر من العادة:

تغيير في عادات تناول الطعام )زيادة، أو نقصان(:

زيادة في الغياب، أو التنقّل:

الرغبة المفاجئة في البكاء:

القلق حول الأشياء:

عدم القدرة على السيطرة على المشاعر، أو الانفعالات

الارتباك، أو عدم اليقين:

آلام الرأس، أو التوتّر الجسدي:

فرط الحركة، أو السلوك المتهوّر:

ضعف الأداء:

ضعف المقدرة على الاندماج:

الشكوى المتكرّرة، أو الشعور بأنّ الأمور غير جيدّة:

اللامبالاة، أو فقدان الاهتمام بالأشياء:

السعي المستمر نحو الكمال المبالغ به )لنفسه أو للآخرين(:

ضع إشارة بجوار الفئة المناسبة بناءً على إشارات الضغط التي تشعر بها:

المرفق رقم ٤- ب: »اختبار العناية الذاتية«:

١. ما عدد المرات التي تتناول فيها وجبة الإفطار؟
معظم الأيام. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 

ما الإفطار؟ ث . 

٣. متى تقضي وقتاً اجتماعياً مع صديق، )أو الأصدقاء(؟
معظم الأيام. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 

عندما أقابل شخصاً منهم صدفة. ث . 

٥. كم مرّة تشاهد فيلماً، أو برنامجاً تلفزيونيا؟ً
معظم الأيام. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 

لا أتذكر. ث . 

٧. متى كانت آخر مرة سمحت فيها لشخص بالاعتناء بك؟
يوم أمس. أ . 

الأسبوع الماضي. ب . 
في وقت ما في هذا العام. ت . 

منذ سنين. ث . 

٩.  متى كانت آخر مرة قرأت شيئاً لمجرد التسلية؟
اليوم. أ . 

الأسبوع الماضي. ب . 
الشهر الماضي. ت . 

في الصف الثالث. ث . 

١١.  كم مرة تهتمّ بمظهرك لتكون جذّابا؟ً
معظم الأيام. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 
لم الاهتمام بالمظهر؟ ث . 

٢.  متى كانت آخر مرة ضحكت فيها حقا؟ً
في وقت ما في اليومين الماضيين. أ . 

في الأسبوع الماضي. ب . 
في الشهر الماضي. ت . 

منذ سنين. ث . 

٤.  كم مرّة تتصل بعائلتك؟
معظم الأيام. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 

نادراً. ث . 

٦. متى كانت آخر مرة قلت فيها »لا« لشيء لا تريده؟
هذا الصباح. أ . 

الأسبوع الماضي. ب . 
الشهر الماضي. ت . 

لم يحدث ذلك لي أبداً. ث . 

٨. كم مرة تنام فيها نوماً يكفي للشعور بالراحة في أثناء النهار؟
معظم الليالي. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 
من المتعب أن أتذكر.  ث . 

١٠.  كم مرة تتأمل، أو تصلي؟
معظم الأيام. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 

نادراً. ث . 

١٢. كم مرة تمارس فيها النشاط الرياضي بفرح ونشاط؟
معظم الأيام. أ . 

مرة أو مرتين في الأسبوع. ب . 
كل شهر أو نحو ذلك. ت . 

هل يُعدّ تنظيف المنزل نشاطاً رياضيا؟ً ث . 



1213

دليل المرفقات برنامج مجموعات الدعمبرنامج مجموعات الدعم

المرفق رقم ٤- ت: »مبادئ العناية الذاتية«:

      تتضمّن العناية الذاتية الجسدية:

         o   تناول الطعام تناولاً منتظماً وصحيّاً.

         o   القيام بتمارين رياضية كافية.

         o   العناية الصحيّة المناسبة.

         o   الحصول على النوم الكافي.

         o   الابتعاد عن الهواتف، والإنترنت، والتلفاز.

         o   إمضاء بعض الوقت في الخارج، واستنشاق الهواء المنعش.

         o   تمرينات التنفس والاسترخاء.

       تتضمّن العناية النفسية والاجتماعية:

         o   تمضية وقت مع العائلة والأصدقاء.

         o   البقاء على تواصل مع الناس الآخرين في المحيط.

         o   التعبير عن المشاعر، والسماح للنفس بالبكاء.

         o   إيجاد، أو عمل أشياء تجعل الشخص سعيداً.

         o   الحفاظ على العلاقة الزوجية، أو العلاقات الاجتماعية.

         o   تفريغ التوتّر.

         o   قول »لا« للأمور التي تفوق القدرات، أو المسؤوليات.

       تتضمّن العناية بالنفس الفنية، الإبداعية والروحية:

         o   منح النفس بعض الوقت الهادئ.

         o   القيام برحلة. 

         o   القراءة، والاستماع إلى الموسيقى.

         o   إمضاء بعض الوقت في الطبيعة.

         o   الاستمتاع بالقيام بأمور جديدة ومرحة.

         o   الصلاة.

لا بــأس بــأن تطلــب قليــلاً مــن المســاعدة: إنّ اكتســاب مبــادئ العنايــة الذاتيــة يتطلــب أحيانــاً المســاعدة مــن شــخص آخــر، فوجــود 
شــخص مــا يدعــم فــي تحقيــق الأهــداف الذاتيــة يشــكّل مســاعدة كبيــرة.

المرفق رقم ٤- ج: »بطاقات التأقلم والتكيّف«:

قائمة الشكر،أو مكاني المفضّل 
الامتنان

طعامي ومشروبي  
المفضّل

طرق لرسم، أو كتابي المفضّل 
كتابة أفكاري

موسيقاي المفضّلة 

تمارين استرخاء 
قمت بها مسبقاً 

ما يساعدني في 
تخفيف التوتر

شبكتي الداعمة 

ألعاب طفولتي 
المفضّلة 

أوقات سعيدة من 
الماضي 

هوايتي المفضّلة



1415

دليل المرفقات برنامج مجموعات الدعمبرنامج مجموعات الدعم

الأماكن المفضلة لي
صور، أو وصف لمكان )ماضٍ، أو حاضر، أو 

متخيل( حيث أشعر بقدر كبير من السلام والأمان. 

الطعام المريح
 )أطعمة الوجبات الخفيفة، أو الحلويات التي من الممكن 
الحصول عليها، أو صنعها بسهولة، ويفضّل ألّا تجعلني 

أشعر بالسوء أو الذنب عند تناولها(

أشياء أخرى تساعدني في تخفيف التوتر: 
)كالحمام الدافئ، أو الطبخ، أو تنفيذ مشروع حرفي(

شبكتي الداعمة
 )قائمة بأسماء الأشخاص الذين أستطيع الاتصال بهم، أو 

زيارتهم، وهم بجانبي، ويرفعون من معنوياتي( 

كتابي المفضل
 )ولاسيما الكتاب الذي يحسن مزاجي(

قائمة الامتنان
 )الأشياء التي أنا ممتن لها(

مشروبات أفضّلها
 )شاي الأعشاب، أو الكوكا، أو... إلخ(

طرائق لرسم أفكاري أو كتابتها 
)دفتر ملاحظات، أو مفكرة وقلم(

أوقات سعيدة من الماضي
)مختصر حول ذكرى(

تمرين الاسترخاء 
)التنفس العميق، أو الصلاة، أو إرخاء العضلات(

الأقوال، أو الصور الفكاهية، أو الإيجابية

ألعاب الطفولة المفضلة 
)الأشياء التي أحببت اللعب بها في الطفولة(
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المرفق رقم ٥- أ: »مقياس الانتباه«:

أبداًنادراًتقريباً أو نادراًمتكرر نسبياًمتكرردائماً أو تقريباً
 6                      5                      4                     3                       2                      1

قد أختبر بعض المشاعر، ولكني لا أدركها إلا لاحقاً.

أتسبب بكسر، أو سكب الأشياء بسبب الإهمال، أو عدم الانتباه، أو التفكير في شيء آخر.

أجد صعوبة في التركيز على ما يحدث في الوقت الحاضر.

أميل إلى المشي بسرعة كي أصل إلى وجهتي من دون الانتباه إلى ما أختبره في طريقي.

لا ألاحظ مشاعر التوتّر الجسدي، أو الانزعاج إلى أن تسترعي انتباهي بشدة.

أنسى اسم الشخص مباشرةً بعد أن أسمعه لأول مرة.  

يبدو أنّي أتحرك أوتوماتيكياً من دون الانتباه إلى ما أقوم به.

أسرع بإنجاز الأنشطة من دون أن أكون منتبهاً لها كثيراً.

أركّز تركيزاً كبيراً على الهدف الذي أريد تحقيقه، لدرجة أنّي أفقد التواصل
مع ما أفعله الآن للوصول إلى الهدف.

أنجز الأعمال، أو المهام أوتوماتيكياً من دون الانتباه لما أقوم به. 

أجد نفسي أستمع للآخرين بأذن واحدة، وأقوم بشيء آخر في الوقت نفسه. 

أقود إلى بعض الأماكن أوتوماتيكياً من دون الانتباه، وأجد نفسي أتساءل لماذا أتيت إلى هنا.

أجد نفسي مشغولاً بالتفكير في الماضي والمستقبل.

أجد نفسي أقوم بالأشياء من دون الانتباه لها.

أتناول الوجبات السريعة، أو المقرمشات من دون الانتباه إلى أنني أتناول الطعام.
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معلومات حول تسجيل الدرجات: لتسجيل الدرجات بالمقياس المناسب، ينبغي حساب المتوسط الحسابي للتعدادات الخمسة 
عشرة، فكلمّا كانت النتيجة أعلى كانت مستويات اليقظة الذهنية أعلى، فالدرجات العالية تعكس مستويات عالية من اليقظة 

الذهنية.

المرفق رقم ٥- ب: »مفهوم اليقظة الذهنيّة والشرود الذهني«:

     اليقظة الذهنيّة هي
     - حالة الوعي بالأفكار، والمشاعر، والأحاسيس، والأجسام، والبيئة المحيطة.

     - الانتباه بطريقة محدّدة )بشكلٍ مقصود( للحّظة الحالية من دون إصدار أحكام.
     - الوعي للحّظة من دون تمنّي أن تكون مختلفة، والاستمتاع بالأمور الممتعة من دون التعلقّ بها، 

وتقبّل الأمور غير السّارة من دون الخوف من استمرارها.

    إيجابيات اليقظة الذهنيّة
          o  خلق مسافة بين الشخص والأفكار.

         o  الابتعاد عن الأفكار، وعدّها أحداثاً عقليةً تمرّ في الذهن عوضاً عن كونها حقائق مطلقة.
         o  النظر إلى الأفكار عوضاً عن النظر بوساطتها.

         o  تقبل الماضي، والذات، والآخرين. 
         o  تطوير أنواع جديدة من القدرات والمهارات.

         o  عدم مقاومة التغيير، وتفهّم أنّ الواقع هو أمرٌ مؤقت ومتغيّر باستمرار،
          ويتضمّن ذلك الأفكار، والآراء، والعلاقات، والوظائف، والممتلكات، والإبداعات، والأجساد، و... إلخ.

         o  تعلمّ كيفية التعامل مع مصاعب الحياة؛ لأنها تعطي القوة، والدروس عن الحياة، والنمو، والشفاء.

     الشرود الذهني
يُعــدّ الشــرود الذهنــي مقــدرة عقليــة خاصــة بالبشــر، إذ يؤمّــن القــدرة علــى تركيــز الانتبــاه علــى أفــكار مــن غيــر الحاضــر، ويســمح 

بالتخطيــط والتعلّــم والتفكير.

ــل الشــعور بالغضــب  ــام بهــا الآخــرون، مث ــام بهــا الفــرد، أو ق ــى أمــور ق ــدم عل ــد الشــعور بالن ــق المفــرط بالماضــي يولّ إن التعلّ
أو الامتعــاض، وإنّ التفكيــر بالمســتقبل تفكيــراً كثيــراً، ومبالَغــاً بــه قــد يســبّب أيضــاً القلــق والهــمّ. وإنّ التجــارب الســلبية التــي لــم 
نتقبّلهــا وحلهّــا قــد تخلــق شــعوراً بالخــوف مــن تكرارهــا مــرّة ثانيــة؛ ممــا قــد يــؤدي إلــى تنميــة بعــض المعتقــدات، أو التوقّعــات 

التــي تتحكّــم بالعلاقــة بالنفــس، وبالآخريــن.

مزايا اليقظة الذهنيّة
تخفّف من القلق، والتقليل من الضغط.

تحسّن النوم.
توفر التركيز، والانتباه، والصفاء الذهني.

تنمي العلاقات وتعمقها. 

تحسّن من الصحة الجسدية.
تحسّن من تقدير الذات.

تقللّ الغضب والغيرة والغرور. 

تزيد التعاطف نحو النفس، والآخرين.

قيم اليقظة الذهنيّة
التعاطف مقابل إصدار الأحكام.
حُب الاستطلاع مقابل التوقّعات.

التقبّل مقابل المقاومة.

الانفتاح مقابل تصلب الرأي.
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المرفق رقم ٥- ت: »الحوار الذاتي السلبي«:

هنالك العديد من الأشخاص عادة ما يقولون الآتي لأنفسهم:

أنا غبي، ولم يكن عليّ فعل هذا الأمر )عند القيام 
بأي عمل غير مناسب أو غير ناجح.(

أنا أتأخر دائماً )عندما أتأخر عن موعد.(

لا أقوم بالأشياء بشكل صحيح أبداً.

لا أستطيع التركيز.

أنا بطيء جداً.

أنا لست حذراً بما فيه الكفاية.

أنا كسول.

أنا غير منظّم تنظيماً كافياً.

أعلم أن هذا الأمر لن ينجح.

لماذا يحدث هذا معي دائما؟ً 

لم يكن عليّ أن أرتكب هذا الخطأ.

ماذا لو ضحك الجميع علي؟

يجري الحوار الذاتي السلبي تلقائياً أحياناً، ومن دون الانتباه إليه عادةً، ويؤثّر سلباً في تقدير الذات، وفي صحّة الفرد 
الجسديّة والنفسيّة. إذ يأخذ الدماغ الحوار الذاتي على محمل الجدّ، حتى مع عدم إعطائه قيمة كبيرة، أو يكون ضمن 

المزاح.

المرفق رقم ٥- ث: »التهنئة الذاتية«:

    التهنئة الداخلية: 

هــي شــيء تســتطيع قولــه لنفســك عــدّة مــرّات فــي اليــوم، أو فــي كل مــرّة تنجــز فيهــا شــيئاً مهمــاً حتــى وإن كان صغيــراً، اعتــرف 
ــو ]اســمك[«.  ــا فخــورٌ بنفســي«، أو »براف ــك«، أو »أن ــا ســعيد بذل ــد«، أو »أن ــل جي ــتُ بعم ــد قم ــك: »لق ــئ نفســك بقول ــه وهن ب
وتســتطيع القيــام بذلــك فــي حــال أتممــت مهمــة صعبــة فــي العمــل، أو قمــت بعمــل صغيــر جــداً، مثــل غســل الصحــون، أو قــراءة 
بضعــة صفحــات مــن كتــاب، أو ريّ النباتــات، أو التحــدث مــع صديــق يحتــاج إليــك، أو تنفيــذ نشــاط جديــد مــع أطفالــك، أو الذهــاب 
فــي نزهــة أو... إلــخ. وهــذا العمــل البســيط فــي إدراك منجزاتــك وتهنئــة نفســك ســيعطيك دفعــاً إيجابيــاً، وستشــعر شــعوراً جيــداً 
اتجــاه نفســك. بالإضافــة إلــى ذلــك، تحفــزك تهنئــة نفســك لتأديــة المزيــد مــن الأعمــال الإيجابيــة فــي أثنــاء اليــوم. وبالطريقــة نفســها، 
فــإن تهنئــة الطفــل علــى فعــل إيجابــي ســتحفزه علــى تحســين ســلوكه، وبــذل المزيــد مــن الجهــد للقيــام بمهمــات أخــرى، وتحقيــق 

نتائــج أكثــر إيجابيــة.

     التهنئة الخارجية: 

ــرة، إذ  ــرة أو الكبي ــك الصغي ــه إنجازات ــق ب ــاً أو شــخصاً تث ــارك شــخصاً آخــر صديق ــا تش ــة عندم ــن التهنئ ــوع م ــذا الن يجــري ه
ــى مشــاركة  ــق عل ــذا الصدي ــا تســتطيع تشــجيع ه ــي التشــجيع، والشــعور بالفخــر بنفســك، كم ــى تلق ــذه المشــاركة عل تســاعدك ه
إنجازاتــه معــك أيضــاً، وبهــذه الطريقــة تســتطيعان تمكيــن بعضكمــا تمكينــاً متبــادلاً، وتذكيــر بعضكمــا البعــض بــكل نقــاط القــوة 
لديكمــا، والأشــياء التــي يمكــن أن تفخــرا بهــا، ولــن يــؤدي تمريــن التمكيــن المتبــادل هــذا إلــى تعزيــز الصلــة بينكمــا فحســب، بــل 

ــة وداعمــة لكليكمــا. ســيخلق مســاحة تمكيني
      

     تحويل عملية تهنئة الذات لـ»عادة« 

عندمــا تبــدأ بممارســة تهنئــة الــذات كل يــوم، يصبــح الأمــر عــادةً، فتبــدأ بالبحــث عــن الأشــياء الجيــدة التــي قمــت بهــا فــي أثنــاء 
اليــوم، إذ تســتطيع الاســتمرار بتهنئــة نفســك كلمّــا قمــت بهــا بشــكل أكبــر، وكلمّــا أنجــزت أشــياء إيجابيــة أكثــر فــي أثنــاء اليــوم، وقــد 
تبــدو تهنئــة الــذات أمــراً غريبــاً فــي البدايــة، لكنهــا فعّالــة، ولاســيما بالنســبة للأشــخاص المعتاديــن علــى إعطــاء الأولويــة للآخريــن، 
وســتغير هــذه العــادة الطريقــة التــي تفكــر بهــا فــي نفســك، فعوضــاً عــن التفكيــر بعقليــة ســلبية ســتنتقل إلــى التفكيــر بعقليــة إيجابيــة.

   
       فوائد التهنئة الذاتية

          o  إعطاء نظرة أكثر إيجابية للحياة.
         o  تحفيزك لتكون أكثر نشاطاً، وتنجز مهاماً أكثر في أثناء اليوم.

         o  الاستمتاع بالرحلة عوضاً عن الجري خلف الهدف النهائي.
         o  التأثير في الأشخاص من حولك؛ ليقوموا بدورهم في ممارسة التهنئة الذاتية.
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المرفق رقم ٦: »تقنيات الاسترخاء«:

أ -  تمرينات إبطاء التنفّس

ــات الاســترخاء وأبســطها، إذ مــن الســهل تعلمّهــا وممارســتها فــي أي مــكان، وتســاعد هــذه  ــس مــن أهــم تقنيّ ــات التنفّ تُعــدّ تمرين
التمرينــات فــي خفــض مســتوى الشــدّة والتوتّــر، والقاعــدة الأساســية لهــذه التمرينــات هــي التنفّــس بعمــقٍ مــن البطــن، والتذكّــر دائمــاً 

عنــد الشــعور بالتوتــر التوقّــف لدقيقــة، وأخــذ نفــس عميــق.
         o  اجلسوا في وضعٍ مريحٍ، إذ تكون وضعية ظهركم معتدلةً.
         o  ضعوا إحدى أيديكم فوق صدركم، والأخرى على بطنكم.

          o  خذوا نفساً عميقاً من أنفكم )شهيق(، إذ ترتفع يدكم التي فوق بطنكم للأعلى، في حين تتحرّك يدكم التي على صدركم  بهدوء.
         o  أخرجوا الهواء من الفم )زفير(، محاولين دفع أكبر كميّة ممكنة من الهواء إلى الخارج.

         o  في الوقت ذاته حافظوا على عضلات بطنكم مشدودة تماماً، لكي تتحرّك يدكم التي على بطنكم للداخل أثناء  
             دفــع الهــواء، فــي حيــن تحتفــظ يدكــم التــي فــوق صدركــم بالهــدوء نفســه.

         o  تابعوا عملية الشهيق من الأنف والزفير من الفم بالطريقة نفسها، وحاولوا أن تأخذوا أكبر كميّة ممكنة من  
             الهــواء فــي أثنــاء الشــهيق، وقومــوا بالعــد ببــطء فــي أثنــاء عمليــة الزفيــر.

         o  إذا كان من الصعب عليكم التنفّس بعمقٍ من البطن في وضعية الجلوس، فيمكنكم التمدّد على الأرض،     
             ووضع كتاب صغير على معدتكم، ومن ثم البدء بالتنفّس حتى يرتفع الكتاب في أثناء الشهيق، وينخفض في  

ــر. ــاء الزفي              أثن

ب -  الاسترخاء العضلي المتدرّج

ــى  ــة عل ــد هــذه التقني ــر والضغــط النفســي، وتعتم ــف حــدّة التوتّ ــي تخفي ــا ف ــت فعاليته ــي أثبت ــات الت ــدّ واحــداً مــن أفضــل التقني يُع
ــا: ــض العضــلات وإرخائه ــي قب ــيتين، ألا وه ــن أساس خطوتي

         o  يفضّل ارتداء ثياباً واسعة، وخلع الحذاء، والجلوس في وضعية مريحة.
         o  حاولوا أن تسترخوا لبضع دقائق استناداً إلى تمرينات التنفّس العميق المشروحة سابقاً.

         o  أغمضوا أعينكم إن شعرتم بأنّكم تريدون ذلك، ولا يزعجكم ذلك.
         o  ركّزوا اهتمامكم على قدمكم اليمنى وإحساسكم بها لمدّة دقيقة.

         o  ابدؤوا في شدّ عضلات القدم اليمنى، وعدّوا حتى العشرة.
         o  أرخوا قدمكم اليمنى وركّزوا على إحساسكم بها بعد ارتخائها.

         o  استمتعوا بهذه الحالة الاسترخائية لمدّة دقيقة مع التنفّس ببطء وعمق.
         o  حوّلوا انتباهكم إلى قدمكم اليسرى، واتّبعوا الطريقة نفسها في قبض العضلات ثم إرخائها.

         o  طبقوا الخطوات السابقة على كل المجموعات العضلية في جسمكم، وذلك وفقاً للترتيب الآتي للمجموعات  
             العضلية  في أثناء عملية الاسترخاء العضلي المتدرّج: القدم اليمنى، والقدم اليسرى، والساق اليمنى، والساق  
             اليسرى، والفخذ الأيمن، والفخذ الأيسر، والأرداف، والبطن، والصدر، والظهر، والذراع واليد اليمنى،     

ــه. ــن، والوج ــة والكتفي ــرى، والرقب ــد اليس ــذراع والي              وال
         o  ابدأوا بتحريك أعضاء جسمكم تدريجيّاً قبل فتح أعينكم، ثم شاهدوا أنفسكم مجدّداً في الغرفة التي أنتم فيها، 

ولا تقفوا فجأةً.  

ت -  الاسترخاء التخيّلي

تعتمــد هــذه التقنيــة علــى تخيّــل مشــهد يمنــح الشــعور بالســكينة والهــدوء، وحاولــوا القيــام بهــذا التمريــن فــي مــكان خــاص وهــادئ 
إذا أمكــن؛ للتقليــل مــن أي احتمــال للمقاطعــة.

      o  أغمضوا أعينكم إن شعرتم أنّكم تريدون ذلك ولا يزعجكم ذلك.
       o  اختاروا المشهد الذي يحلو لكم، كأحد الشواطئ الدافئة، أو وادٍ أخضر هادئ، أو مكان كنتم ترتادونه في طفولتكم، أو أي  

           صورة ذهنية لمكان مرتبط بالشعور بالأمان والراحة. 
       o  أغمضوا أعينكم، وحاولوا أن تتصوّروا كل ما يمكنكم أن تروه، أو تسمعوه، أو تشمّوه، أو تشعرون به وأنتم في هذا المكان. 

      o  حاولوا أن تتخيّلوا أن هذه الأحاسيس حقيقية، )على سبيل المثال تشاهدون أشعة الشمس تترقرق على وجه المياه،   
         أو تسمعون الطيور تغرّد ، أو تستمتعون برائحة الأشجار من حولكم، أو تستشعرون المياه الباردة، أو الدافئة، أو   

تستمتعون بالهواء النقي المنعش الذي يلامس وجوهكم.  
      o  ابدأوا بتحريك أعضاء جسمكم تدريجيّاً قبل فتح أعينكم، وشاهدوا أنفسكم مجدّداً في الغرفة التي أنتم فيها ولا تقفوا فجأةً.
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المرفق رقم ٧: »فوائد الهدوء والتركيز«:

         التواصل مع الذات: 

خبــرات  علــى  بالحصــول  والتركيــز  الهــدوء  يســمح   •
النفــس. مــع  التواصــل  مــن  تمكّــن  داخليــة 

يُعلمّ أن نكون حاضرين مع النفس.  •
يســمح بإيجــاد المســاحة اللازمــة؛ للتمكّــن مــن التركيــز   •

علــى موضــوع معيّــن.
يســتطيع الفــرد تطبيــق الهــدوء والتركيــز أينمــا كان فــي   •

ــك. ــى ذل ــه إل ــد حاجت ــار عن النه
يساعد على إدراك الحقوق؛ بالحصول على المساحة   •
الكافية للنفس وسط كل المحفّزات والأمور المحيطة.

         التعامل مع الأفكار: 

يُعلـّـم الهــدوء، والتركيــز، والانفصــال عــن الأفــكار،   •
ــل  ــرد، ب ــى الف ــكار بالســيطرة عل مــع عــدم الســماح للأف

الســماح للشــخص بالســيطرة عليهــا.
ــي  ــر ف ــرة تعب ــد كل فك ــف عن ــدم التوق ــى ع ــاعد عل يس  •
كســحابة عابــرة. تمــرّ  الأفــكار  تــرك هــذه  بــل  الذهــن، 

ــكار  يصبــح مــن الممكــن تطبيــق الشــيء نفســه مــع الأف  •
فــي الحيــاة اليوميّــة، عندمــا تخطــر فــي البــال فكرة ســلبية 
بســبب شــيء ســمعه الشــخص، أو رآه، أو بســبب شــيء 
حــدث معــه، ويقــي تركهــا تمــرّ مــن دون أن تســبّب لــه 

آثــاراً ســلبيةً.

         التركيز والانتباه: 

يســاعد الهــدوء فــي زيــادة القــدرة علــى التركيــز   •
خــارج التفكيــر المتســارع والمختلــف الناتــج عــن 

تلقّــي وابــل مــن المعلومــات طــوال الوقــت.
يساعد على التركيز على جانبٍ واحد من دون إرهاق   •

الأفكار.
زيــادة القــدرة علــى التركيــز فــي مجــالات متعــدّدة مــن   •
الحيــاة، وفــي العمــل، ومــع الأصدقــاء، وفــي الأنشــطة 

اليوميــة.

         الهدوء والاسترخاء: 

يخلــق الهــدوء والتركيــز مســاحة هادئــة فــي العقــل، 	 
ولاســيما فــي العالــم الحالــي المتســارع الخطــى. 

اللحظــة، 	  إلــى  والانتبــاه  التركيــز  الهــدوء  يخلــق 
ــه  ــي حيات ــرد ف ــه الف ــرّ ب ــذي يم ــر ال ــوازن التوتّ فيت

اليوميــة.

         الحضور: 
اللحظــة  فــي  بالعيــش  والتركيــز  الهــدوء  يســمح   •
الحاليــة، عوضــاً عــن التفكيــر بالأشــياء التــي ينبغــي 
ــب  ــي يتوج ــات الت ــن المهم ــق م ــداً، أو القل ــا غ فعله
إكمالهــا، أو الشــعور بالذنــب اتجــاه الأشــياء التــي لــم 
تتــمّ بعــد، أو الامتعــاض مــن الأشــياء التــي حدثــت. 
إنّ عيــش اللحظــة الحاليــة مرتبــط بالســعادة والرفــاه،   •
ــي  ــم الأنشــطة الت ــد أه ــز أح ــدوء والتركي ــدّ اله إذ يُع
عيــش  علــى  التــدرب  بوســاطتها  الفــرد  يســتطيع 

حاضــره بتفاصيلــه كلهّــا.

         عدم إصدار الأحكام: 

يشــجّع الهــدوء والتركيــز علــى الرأفــة، والتعاطــف مــع   •
النفــس.

ــكام  ــدار الأح ــن دون إص ــف م ــذات بلط ــل ال ــي تقبّ ينم  •
ــة  ــى الحال ــى الوصــول إل عليهــا نتيجــة عــدم قدرتهــا عل

المثاليــة.

المرفق رقم ٨:»التعامل مع الغضب«:

هنالك أربعة عوامل تؤدي إلى التعبير عن الغضب بطرائق مختلفة:
مدى التهديد أو حجمه، أو الأذى الذي يتعرض له الشخص، فكلمّا كان العنف والضرر أكبر؛ كان رد الفعل المتوقّع أشد.  •

•  إذا كان سبب الأذى والإحباط متعمداً، أو غير متعمد. 
توقّــع لمــا يمكــن أن يحصــل، )مثــلاً ســينزعج الشــخص كثيــراً عندمــا يتأخــر البــاص عليــه إذا لــم يكــن معتــاداً علــى ذلــك،   •
ولكــن إن كان معتــاداً علــى ذلــك، ويعــرف أن البــاص يتأخــر دائمــاً، فلــن ينزعــج ولــن يتأثــر كثيــراً(، وهــذا يعنــي أنّــه كلمــا 

كان هنالــك تحذيــر ســابق كان أهــدأ بــردّ فعلــه اتجــاه الشــيء الــذي يمكــن أن يحصــل بطريقــة مفاجئــة.
الحالــة الانفعاليــة ســاعة حــدوث المؤثّــر، )مثــلاً إن داس شــخص فــي بركــة مــاء والدنيــا تمطــر ســوف يختلــف ردّ فعلــه إن   •
كان ســعيداً، إذ إنّــه مــن الممكــن ألّا يتنبــه، وألّا يعيــر لذلــك الحــدث اهتمامــاً،  فيمــا لــو حــدث الحــدث نفســه عنــد خروجــه 

مــن يــوم ممــل ومزعــج، فســوف يغضــب مــن المطــر والمــاء... إلــخ(.

التعامل مع الغضب
للتعبير عن الغضب، أو إدارته إدارةً مناسبة، هنالك ثلاث مراحل أساسية ينبغي التقيّد بها:

١- قلّل من اندفاعك: بطّئ السرعة الخاصة بك، وحاول إلهاء عقلك عن الحالة الانفعالية التي تمرّ بها، مثل اختيار نمط تافه 
تردّده، أو تعداد الأشياء الزرقاء في المكان، أو البحث عن الأشياء المستديرة، ... الخ.

٢- سيطر على خوفك: يختبئ الخوف غالباً وراء الغضب، ولكن من الصعب الانتباه إليه، ومن أهم الأسباب التي تجعلك تفقد 
السيطرة على غضبك هو الخوف، ولكي تكون قادراً على السيطرة علي غضبك حاول أن تُبعد الخوف بتتبع السبب الحقيقي 

وراءه، كما يمكن أن تكتشف -على الأغلب- بأنّ خوفك كان مبالغاً فيه.

٣- عبّر: من المهم التعبير عن الغضب من دون اللجوء إلى العنف، ولاسيما العنف اللفظي، )مثل القول: »إياك أن تفعل هذا 
وسوف تندم، أو تؤشر بيدك، ومن الأفضل أن تبدأ بالشيء الإيجابي قبل الشيء السلبي، وينبغي أن يكون التعبير عن مشاعر 
الغضب مباشرةً، وأمام الشخص المعني بالموضوع من دون لف أو دوران حول الموضوع، ولا تفصل بين نفسك ومشاعرك 

باستعمال ضمير الغائب، أو العبارات العامة، )فلا تقول مثلاً: »عندما يفعل الناس هذا، يكون كذا، أو إنّه شيء مزعج أن يحصل 
هذا هنا«(، وكن واضحاً دائماً بضمير المتحدث »أشعر بالانزعاج من كذا وكذا«، ووضّح الأساس الأخلاقي لغضبك، وكن 

مستعداً أن تناقش أخلاقيات وأسباب ردّ فعلك وإحباطك، وعندما تنتقد أحداً لا تنتقد الشخص نفسه، بل انتقد سلوكه الذي أزعجك، 
)قل له مثلاً: »ما قمت به أزعجني كثيراً«، بدل أن تقول له »أنت أناني«(.

٤- لا تخرج عن الموضوع: حاول ألّا تخرج عن الموضوع وتتوه في أمورٍ ثانوية في النقاش، أو أحداث من الماضي البعيد، بل 
ابقَ في اللحظة الآنيّة، ولا تحاول أن تلعب دور المحللّ النفسي والاختصاصي الاجتماعي، وأن تفسّر سلوك الشخص الذي أمامك 

والذي أزعجك وأنت تتكلم معه، ولا تخلق جدلاً حول موضوعات ومسميات عامة.
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المرفق رقم ٩- أ: »مخطط الأفكار«:

الأفكار

الأفكار

إشارات 
الجسد

إشارات 
الجسد

الأفعال

الأفعال

المشاعر

المشاعر

كيف تجرؤ؟
انظر ماذا تفعل

دقات القلب
القبضة المحكمة

الصراخ
بدء الشجار

الغضب

المرفق رقم ٩- ب: »إدارة الغضب«:

تبدأ إدارة الغضب في التعرّف على العلامات التي تجعل الشخص غاضباً، وينتج عنها اتخاذ إجراءات لتهدئة الوضع، والتعامل 
معه بطريقة إيجابية، ولا تعني إدارة الغضب عدم الشعور بالغضب، أو المحافظة على الهدوء في الوقت الذي ينبغي التعبير عنه 

بطريقة صحيّة. وتشمل بعض التقنيات المستعملة في إدارة الغضب:

ممارسة الاسترخاء: من المهم استعمال التنفس العميق، والتفكير المريح؛ للمساعدة في تهدئة المشاعر الغاضبة.  •

التنفّــس ببــطء: ينبغــي الاســترخاء فــي أثنــاء الزفيــر، إذ يصبــح النفّــس ســريعاً تلقائيــاً عنــد الشــعور بالغضــب، وإنّ التنفّــس   •
ــة أوضــح. ــى التفكيــر بطريق ــة، ويســاعد عل ببــطء يُهــدئ بفعالي

ممارســة التمرينــات الرياضيــة: يمكــن لبعــض الأنشــطة الرياضيــة أن تقلّــل مــن الإجهــاد، وتقلّــص مــن مســتويات التوتــر،   •
ــل. ــل: الجــري، والمشــي، والســباحة، واليوغــا، والتأم مث

الاعتناء بالنفس: يجب تخصيص وقت للاسترخاء المنتظم، والتأكد من الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم.  •

ج عــن التوتــر،  ممارســة الهوايــات المفضّلــة، كالكتابــة، أو عــزف الموســيقى، أو الرقــص، أو الرســم، إذ يمكــن لهــذا أن يُفــرِّ  •
ويقلــل مــن مشــاعر الغضــب.

ــة حــول  ــى وجهــة نظــر مختلف ــق فــي الحصــول عل التحــدث عــن الشــعور: يمكــن أن تســاعد مناقشــة المشــاعر مــع صدي  •
ــب.  ــر الغض ــذي يثي ــف ال الموق

الإنصــات للآخريــن: إن الأشــخاص الذيــن يجيــدون الاســتماع إلــى الآخريــن يتمتعــون بعــدد أكبــر مــن الصداقــات، وهــذا مــن   •
شــأنه التخفيــف مــن الضغــط النفســي.

الســيطرة علــى الأقــوال: فالــكلام الــذي يصــدر عــن الشــخص، وكذلــك الأســلوب الــذي يتّبعــه لديــه تأثيــر علــى مشــاعره   •
ومشــاعر الآخريــن، لــذا مــن المهــم جعــل الآخريــن علــى درايــة بمــا يشــعر بــه، وينبغــي تفــادي مهاجمــة الآخريــن حتــى 
وإن كانــوا مخطئيــن، فذلــك يُعــدّ مــن العوامــل التــي مــن شــأنها إشــعال حــدة الأمــور وتوترهــا، وهــذا الأســلوب قــد يجعــل 

الطــرف الآخــر فــي موقــف الدفــاع عــن نفســه. 

عــدم تعميــم الأحــكام علــى الآخريــن: »أنــت لا تفلــح فــي القيــام بــأي شــيء!«، والتحكــم فــي الانفعــالات عندمــا تتبــادر مثــل   •
هــذه الكلمــات والصفــات إلــى الذهــن.

الانتبــاه إلــى طريقــة التعبيــر: علــى الرغــم ممّــا تحملــه الكلمــات مــن ثقــة وإيجابيــة، فــإنّ أســلوب التعبيــر عنهــا، بالإضافــة   •
إلــى إيمــاءات الجســد، وتعبيــرات الوجــه مهــمّ جــداً، فالســلوك الفعلــي لا بــدّ وأن يطابــق الرســالة التــي يــراد إيصالهــا إلــى 

الآخريــن.

إدراك مفاتيح الغضب الذاتية، والتعامل معها.  •



2627

دليل المرفقات برنامج مجموعات الدعمبرنامج مجموعات الدعم

المرفق رقم ١٠: »مهارات التواصل«:

 التواصل غير اللفظي: 

غالبــاً مــا تكــون الرســائل غيــر لفظيــة، وتُتَرجَــم 
الوجــه،  وتعبيــرات  الجســم،  وضعيــة  بوســاطة 
والنفّــس، ولغــة الجســد، ويمكــن تطويــر الســلوكيات 

الأساســية لزيــادة الثقــة والطمأنينــة بوســاطة:
أخذ وضعية جلوس مريحة.  •

المحافظة على مسافة مناسبة.  •
المحافظــة علــى التواصــل البصــري المتكــرّر   •

واللطيــف.
المحافظة على الهدوء، وإظهار التعاطف.  •

إعطاء التغذية الراجعة

تُعدّ التغذية الراجعة الفعّالة قيّمة وأساســية بوســاطة:
التأكــد مــن أن الشــخص مســتعدّ لتلقــي التغذيــة   •

الراجعــة.
التحدّث بصوت هادئ.  •

وصف السلوكيات، وردود الأفعال التي   •
لاحظناها، بدلاً من تفسيرها.
طرح أسئلة مفتوحة عموماً.  •

محاولة إعادة الصياغة.  •
تجنُّب إعطاء نصائح فورية.  •

تذكّر الدور كمساعدين داعمين.  •

الاستماع والاستجابة

 تعتمد مهارة الاستماع على ما هو أكثر 
من مجرّد الانتباه إلى ما يُقال بوساطة:

السعي إلى الفهم أولاً، ثم إلى أن نُفْهَم.  •
التركيز على ما يُقال، والإيماء بالرأس للتأكيد.  •

الانتباه إلى التحيّزات، أو القيَم، وعدم الحكم.  •
الاستماع والبحث عن المشاعر.   •

عدم المقاطعة والتوقف قليلا؛ً للتفكير قبل الإجابة.  •
استعمال أسئلة وعبارات توضيحية.  •

تجنب عبارات الموافقة، أو عدم الموافقة.  •
عدم الإصرار على الحصول على الكلمة الأخيرة.  •

طرح أسئلة مفتوحة عموماً.  •

ما لا ينبغي فعله

إعطاء وعود لا يمكن الإيفاء بها.  •
إظهار الشفقة.  •

إلقاء اللوم على الشخص.   •
لمس الشخص إذا لم يكن ذلك مناسباً.  •

ســبيل  علــى  )النظــر  الشــخص  اســتعجال   •
بســرعة(.  التحــدث  أو  الســاعة،  فــي  المثــال 

الضغط على شخص لرواية قصته.   •
الشــعور بوجــوب حلّ جميع المشــكلات الخاصة   •

بالأشــخاص. 
ــق شــعور  ــر، وخل ــوة الشــخص المتأث ســلب ق  •
لديــه بأنــه غيــر قــادر علــى رعايــة نفســه.

المرفق رقم ١١- أ: »قائمة المشاعر والاحتياجات«:

قائمة المشاعر عند تلبية الاحتياجات:

قائمة الاحتياجات:

قائمة المشاعر عند عدم تلبية الاحتياجات:

الهدوء
المتعة
السرور
البهجة
الشغف
الحيوية
النشاط

الانتماء
المساحة
الاستقلال
المشاركة
المساواة

التعاسة
اليأس
النقمة

الانفعال
التشاؤم
التردّد

الإحباط
الارتباك

الحزن الشديد

الخجل
الانزعاج
العدائية
الازدراء
الصدمة
الغضب

الضياع

الذنب
الذعر

الضعف

عدم الاستقرار

العجز

التوتّر

النفور

الاشمئزاز

الضيق

العزلة

الريبة
الأسى
التعجّب
الخمول
الدمار
الخزي

اللامبالاة

الكراهية

الحماس
الانتعاش
المودّة
الراحة
المتعة
التفاؤل

الاسترخاء

المرح
اللعب
الدعم
الأمان
القبول

الأمل
الفخر
التقدير
الحب
الهدوء
الدفء
السعادة

الحب
الاحترام
أخذ الدور

التقدير
المال

الإنجاز
رباطة الجأش

الشجاعة
الامتنان

امتلاك القدرة
التجدّد
الشغف

الغذاء
الهواء
العدل

الحاجة للتواصل
الإنجاز
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المرفق رقم ١١- ب: »مبادئ التواصل اللاعّنفي«:

يعبّــر الأفــراد بطرائــق عــدة عمــا يحتاجــون إليــه، ومــن المهــم أن يكــون لــدى الشــخص القــدرة والمعرفــة فــي كيفيــة التواصــل مــع 
الآخريــن، وذلــك بالاعتمــاد علــى ثقافــة الآخــر، وقيمــه، وعاداتــه، وعمــره، ونــوع العلاقــة التــي تربطــه بــه، فــإنّ التواصــل والتعبيــر 
ر. ويهــدف التواصــل اللاعّنفــي إلــى إيجــاد طريقــة يحصــل بهــا  عــن الأفــكار والآراء والمشــاعر والاحتياجــات مهــارة تُكتسَــب وتُطــوَّ

جميــع الحضــور علــى مــا يهمهــم مــن دون اســتعمال الشــعور بالذنــب، أو الإذلال، أو الخجــل، أو اللــوم، أو الإكــراه، أو التهديــد. 

ــا مــن دون  ــة تمامً ــك للشــعور بالحاجــة لقــول شــيء مــا: ينبغــي أن تكــون ملاحظــات واقعي اذكــر الملاحظــات التــي قادت  •
ل المســجل« علــى حقيقــة ملحوظــة، بينمــا  عنصــر النقــد، أو التقييــم، إذ تــدل عبــارة »إنهــا الســاعة 2 صباحــاً وأنــت تُشــغِّ

ــم. ــى تقيي ــع« عل ــج المري ــى إصــدار هــذا الضجي ــت متأخــرٌ جــدًا عل ــول: »إن الوق ــدل ق ي

اذكــر الشــعور الــذي تثيــره داخلــك الملاحظــة و»خمّــن شــعور الشــخص الآخــر واســأله«: يمكنــك التعبيــر عــن الشــعور   •
مــن دون حكــم أخلاقــي، ليُبنــى التواصــل علــى التعــاون والاحتــرام المشــترك: »أرى أن كلبــك يركــض فــي الأرجــاء مــن 

ــي خائــف.«  ــح )ملاحظــة(، إنن دون سلســلة وينب

اعلــم أن لا أحــداً مســؤولٌ عــن شــعور غيــره: لســت مطالبــاً بتغييــر أفعالــك لأنهــا لا تعجــب أحدهــم، بــل يمكنــك الرفــض إذا   •
طلــب أحدهــم منــك بــذل جهــد كبيــر، أو تجاهــل رغباتــك واحتياجاتــك.

أنصــت بتركيــز لمــا يقولــه الآخــر: لا تفتــرض أنــك تعــرف شــعوره أو مــا الأفضــل لــه ودعــه يعبــر عــن أفــكاره ومشــاعره،   •
وتثبــت مــن مشــاعره، وتأنــى؛ لتتأكــد مــن شــعوره وتظهــر اهتمامــك. فــإنّ الإصغــاء فــي كثيــر مــن الأحيــان أفضــل مــا يمكــن 
تقديمــه للآخــر فــي أثنــاء عمليّــة التواصــل، ومــن الكلمــات التــي تبيــن للآخــر أننــا نســتمع: »قــل لــي أكثــر، وممــم، ونعــم، 

وأعــرف، وأنــا هنــا لأســمعك، وتكلـّـم ولا تخــف، وشــكراً لــك لأنّــك تكلمّــت، وأقــدّر مــا أنــت عليــه، و... إلــخ«.

ــاح  ــدم الارتي ــن الحاجــة المســببة لشــعور الطــرف الآخــر واســأل: »أشــعر بع ــر الحاجــة المســببة لشــعورك، أو خمّ اذك  •
ــرج؟«. ــبٌ لنخ ــتٌ مناس ــو وق ــل الآن، أه ــى التواص ــاج إل ــي أحت ــعور(؛ لأنن )ش

اطلــب فعــلاً يحقــق حاجتــك طلبــاً واضحــاً: اطلــب طلبــاً واضحــاً ومحــدداً مــا تريــده فــي الحــال، بــدلًا مــن التلميــح، أو ذكــر   •
مــا لا تريــده فقــط، واســمح للطــرف الآخــر بالرفــض، أو اقتــراح بديــل ليكــون طلبــاً بالفعــل لا مطالبــة. وســتتحمل مســؤولية 
تحقيــق احتياجاتــك وســيتحمل هــو مســؤولية احتياجاتــه. »لاحظــت أنــك لــم تتحــدث فــي الدقائــق العشــر الأخيــرة )ملاحظــة(، 

فهــل تشــعر بالضجــر؟ )شــعور(«. 

تجنــب التصريحــات غيــر الدقيقــة والتعامــل بغضــب: إنّ التحــدث بهــدوء وصــدق واحتــرام وثقــة ذو أهميــة لبنــاء وتثبيــت   •
ــباً. ــن وصــول الرســالة وصــولاً صحيحــاً ومناس ــد م ــع الآخــر، والتأك ــة م العلاق

تأكــد أن الشــخص منفتــحٌ ومتقبــلٌ للتواصــل اللاعّنفــي: يســتعمل التواصــل اللّاعنفــي نوعــاً مــن الحميميــة العاطفيــة التــي لا   •
يرتــاح إليهــا الجميــع علــى الــدوام، ولهــم الحــق فــي وضــع حدودهــم، فــلا تضغــط علــى أحدهــم، أو تتلاعــب بــه لفعــل شــيء 

مــا إذا لــم يكــن منفتحــاً للتعبيــر عــن مشــاعره.

المرفق رقم ١٢- أ: »الأشخاص في حياتي - الخريطة البيئية«:

تنعكس العلاقات بوساطة :

_________    = علاقة جيدة وقوية                               ---------------    = علاقة ضعيفة 

IIIIIIIIIIIIIIIII     = علاقة فيها توتر                                   XXXXXXXX        = علاقة مكسورة

أنا
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المرفق رقم ١٣-أ: »أسس شبكة الدعم الاجتماعي«: المرفق رقم ١٢-ب: »الأماكن والأشخاص الداعمون«:

     تعتمد شبكة الدعم الاجتماعي على أسس لتكون ناجحة ومنها:

أن تكون ذات اتجاهين، ومتبادلة بين الفرد وبين الآخرين الموجودين في شبكته الاجتماعية.  •
البقاء على اتصال مع أفراد الشبكة الاجتماعية بالرد على الهاتف، أو تبادل الزيارات للتعبير عن الاهتمام.  •

أن تكون علاقة غير تنافسية، عبر تمنّي الخير والاحتفال بالإنجازات سويّاً.   •
أن تكــون علاقــة قائمــة علــى الاســتماع الجيــد، إذ يســاعد ذلــك علــى إيجــاد قواســم مشــتركة بيــن الفــرد وبيــن أفــراد الشــبكة   •

ــة. الاجتماعي
ــن  ــن الحي ــة وجودهــم بي ــة عــن الشــكر لهــم، ومــدى أهمي ــاء والعائل ــر للأصدق ــر، فمــن المهــم أن أعبّ ــى التقدي أن تُبنــى عل  •

ــم. ــم للدع ــال حاجته ــي ح ــم ف ــاء بجانبه ــر، والبق والآخ

     تساهم شبكة الدعم الاجتماعي في:

التخفيف من الأحداث الضاغطة والمساعدة على مواجهتها.  •
الحدّ من عواقب الأحداث الضاغطة على الصحة النفسية.  •

المساعدة في التغلب على الإحباط، وحلّ المشكلات بطريقة بنّاءة.  •
ــار  ــل مــن الآث ــاء وزمــلاء العمــل، يقلّ ــراد الأســرة والأصدق ــب أف ــر مــن جان ــي والتقدي ــي والوجدان ــي الدعــم العاطف إنّ تلقّ  •

الجســدية للضغــوط.
المساعدة على إدراك الضغوط والتعامل معها.   •

الوقاية من الاكتئاب والقلق.  •
تقدير الفرد.  •

     الشبكة الاجتماعية الداعمة:

تُشعر الفرد  بالراحة، والاطمئنان، والنشاط.  •
تقرّب بين معتقدات الجماعة، وممارساتهم، وتوقعاتهم.  •

لا تلغي الخلاف، بل تتخطّاه بإيجابية إلى الأفضل.  •
لا تُبنى على الإكراه، أو القلق، أو التنمّر.  •
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المرفق رقم ١٣- ب: »شبكة العلاقات الاجتماعيّة«:

أنا

شبكة العلاقات الاجتماعية

المرفق رقم ١٤: »المتاهة«:
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المرفق رقم ١٥: »فهم إصدار الأحكام«:

مــن الشــائع أن نكتشــف، ونتفاجــئ بحقيقــة أننــا نصــدر باســتمرار أحكامــاً حــول تجربتنــا، »كل مــا نــراه تقريبــاً مصنّــف ومرتــب 
مــن العقــل«، ويعتمــد رد فعلنــا علــى كل مــا نختبــره علــى المعانــي والقيــم التــي نخصصهــا للأشــياء بنــاءً علــى تجاربنــا الســابقة 

للعالــم، إذ نُصنــف الأشــياء علــى أنهــا جيــدة أو ســيئة، وملائمــة أو غيــر ملائمــة، ومقبولــة أو غيــر مقبولــة، وممتعــة أو مملــة. 

ــى  ــكام إل ــذه الأح ــل ه ــد تمي ــا، وق ــه إليه ــة لا ننتب ــال تلقائي ــي ردود أفع ــنا ف ــا يحبس ــا وإصداره ــى تجاربن ــف الأحــكام عل إن تصني
ــا،  ــي حياتن ــا التعامــل مــع الضغــط ف ــإذا أردن ــا، ف ــي داخلن ــا إيجــاد الســلام ف ــح مــن الصعــب علين ــا، فيصب ــى عقولن الســيطرة عل
مــن المهــم أن ننتبــه لهــذه الأحــكام وأن نحــرر أنفســنا منهــا، »عنــد ممارســة اليقظــة الذهنيــة، مــن المهــم الانتبــاه لخاصيّــة القيــام 
بإصــدار الأحــكام هــذه، وأن نعتمــد منظــوراً أوســع بالتوقــف توقفــاً متعمــداً عــن إصــدار الأحــكام، مــع تذكيــر نفســك -بأكبــر قــدر 
ممكــن- بأنــه لا يتوجــب عليــك ســوى ملاحظــة مــا يحــدث، بمــا فــي ذلــك ردود أفعالــك. وعندمــا تجــد بــأن عقلــك يصــدر الأحــكام، 
فــكل مــا هــو مطلــوب منــك هــو أن تــدرك بــأن هــذا الأمــر يحصــل، ولا حاجــة للحكــم علــى إصــدار الأحــكام، وجعــل الأمــور أكثــر 

تعقيــداً لنفســك«.

ــة،  ــى أفــكارك، وحالتــك العاطفي مفهــوم الإقــرار غيــر الحكمــي: يتضمــن تجنــب إصــدار الأحــكام أو التوقــف عــن إصدارهــا عل
وســلوكك، وأحاسيســك، فعندمــا تختبــر عواطفــاً، أو أفــكاراً، أو أحاسيســاً غيــر مرغــوب فيهــا، توقــف عــن إصــدار الأحــكام علــى 

تلــك الفكــرة ولاحظهــا فقــط، مثــلاً: 
»هــذه الفكــرة التــي أفكــر فيهــا مُحبِطــة، فــلا بــد أن هــذا يعنــي أننــي شــخص محبــط« –ســتصبح– »أنــا الآن ألاحــظ فكــرة   •

تبــدو غيــر مرغوبــة«.
»مــا تقولــه صديقتــي عــن أختهــا لئيــم للغايــة، فربمــا ينبغــي أن أتوقــف عــن لقائهــا« -ســتصبح- » أنــا لا أتفــق مــع وجهــة   •
نظــر صديقتــي، فربمــا تمــر بوقــت عصيــب، ممــا يجعــل لديهــا آراءً عدوانيــة حــول الآخريــن بمــن فيهــم أختهــا، ومــع ذلــك 

أعلــم أن لديهــا جانبــاً لطيفــاً ومهمــاً للغايــة؛ ولهــذا الســبب اختــرت أن أكــون صديقتهــا«.
»هــذا الطعــام مقــرف -الطاهــي غيــر كــفء- ويجــب طــرده مــن العمــل« – ســتصبح– »الطعــام الــذي أتناولــه الآن كريــه   •

ــة«. ــا مــرة ثاني ــي هن ــق أموال ــي لا يجــب أن أنف ــي بأنن ــى- فهــو يعن ــي – إذا كان لهــذا الأمــر أي معن بالنســبة ل
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