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الهدف من البرنامج
النــاس  مــن  لمجموعــة  آمنــة  مســاحة  إيجــاد   -
يعانــون مــن أحــد أشــكال الضغــوط، أو أكثــر مــن الضغــط 
الجســدي، أو النفســي، أو الاجتماعــي، يجتمعــون، ويكــون 
للأفــراد القــدرة علــى التحــدّث ســويا؛ً لتبــادل الخبــرات 
والمشــكلات المرتبطــة بهــم حــول موضوعــات محــدّدة 
ــاركوا الخطــوات  ــتفيدوا، ويتش ــم، فيس ــة الدع ــي مجموع ف

الشــخصية. والخبــرات  العمليــة، 
تنميــة مهــارات المشــاركين وقدراتهــم فــي تحســين   -
ــر مباشــرةً  طرائــق حــل المشــكلات التــي تواجههــم، وتؤث
علــى صحّتهــم النفســية، وتقديــم الدعــم بطريقــة فعّالــة وغير 
مؤذيــة للأفــراد، كمــا للمجتمــع، أو للأشــخاص المحيطيــن 

بهــم أيضــاً.
تمكيــن الأقــران مــن إنشــاء مجموعــات دعــم   -
أخــرى، حيــث يتمكّــن الميسّــرون مــن تنميــة مهــارات 
أفــراد تلــك المجموعــات بتقديــم الدعــم بطريقــة فعّالــة 
وغيــر مؤذيــة، وتبــادل الخبــرات لحــلّ بعــض المشــكلات.

أهميّة برنامج مجموعات الدعم

العمل مع المجموعات - مجموعات الدعم  

ــادل حــول مــا هــو  ــاق المتب ــرام، ومشــاركة المســؤولية، والاتّف ــادئ الرئيســة للاحت ــى المب ــي للمســاعدة مبنــي عل نظــام منــح وتلقّ
مفيــد، يســتند إلــى دعــم الأقــران غيــر المبنــي علــى التدخّــلات الشــخصية، بــل بفهــم وضــع الشــخص الآخــر فهمــاً متعاطفــاً بوســاطة 
التجربــة المشــتركة للخبــرات علــى الصعيديــن العاطفــي والنفســي. فعندمــا يجــد الأشــخاص آخريــن »يشــبهونهم«، تُبنــى صِــلات أو 
انتمــاءات هــي بمثابــة فهــم عميــق، إذ يســتطيع الأشــخاص أن »يكونــوا« مــع بعضهــم البعــض -مــن دون قيــود العلاقــات المختصّــة- 
ــاء الثقــة فــي المجموعــة، يصبــح أفــراد مجموعــة الأقــران جاهزيــن لتجربــة ســلوكيات  فــي مــكان ومســاحة آمنــة. وبوســاطة بن

جديــدة، والتفكيــر خــارج نطــاق المفهومــات الذاتيــة المســبقة المبنيــة علــى مشــكلة، أو موضــوع معيّــن.

إنّ مجموعات الدعم قد أثبتت فعاليتها وأهميتها في برامج عدة، إذ إنها تسهم في: 
   -  تفهّم الحالة التي يمرّ بها الشخص، وعدم الشعور بالوصمة، أو العزلة.  
   -  تبادل المعلومات والخبرات بين الناس الذين يعانون من مشكلات مماثلة.

   -  التفهم، أو الإقرار الانفعالي من الأقران، والذي يختلف عن الدعم المقدّم من قبل الاختصاصيين المهنيين، بوصفه أحد أشكال 
الدعم التي يوفرها كل من الاختصاصيين، وغير الاختصاصيين على حد سواء.

   -  تنمية القدرة على حل المشكلات الخاصّة.
   -  المساواة والشعور بالراحة. 

   -  القدوة والتشجيع على إحراز التقدّم. 
   -  عدم الشعور بالقلق، أو الخجل من الحديث. 

   -  تقدير الذات، والشعور بالرفاه النفسي.

يشــكّل العمــل مــع المجموعــات أداة دعــم اعُتمــدت فــي بدايــات القــرن العشــرين مــن العالــم الأمريكــي جوزيــف بيــرت، وتعــددت 
أنــواع مجموعــات الدعــم بحســب وظيفتهــا وتكوينهــا، وتصنــف مجموعــات الدعــم بحســب وظيفتهــا إلــى نوعيــن :

ــي المراكــز  ــق ف ــاً، وتطبّ ــم العمــل مــع هــذه المجموعــات معرفي ــة والموجهــة لحــل المشــكلت: يت -  مجموعــات الدعــم التثقيفي
ــات بســيطة. ــون مــن تحدّي ــن يعان ــة ومراكــز الدعــم النفســي الاجتماعــي مــع الاشــخاص الذي ــة والتأهيلي الاجتماعي

ــه  ــى توجي ــد عل ــام، وتعتم ــن، أو ع ــوع معي ــى موض ــزة عل ــر، مرك ــاحة للتعبي ــر مس ــم توفي ــة: يت ــم التدخلي ــات الدع -  مجموع
ــم. ــار الدع ــي إط ــة ف ــات المجموع دينامي

ــذه  ــر أعضــاء ه ــة؛ )لا يتغي ــة(، أو مغلق ــات مختلف ــي أوق ــدد ف ــراد ج ــد ينضــم أف ــة؛ )ق ــا مفتوح ــات إمّ ــذه المجموع ــون ه ــد تك ق
ــب  ــدة بحس ــة موح ــة؛ )مجموع ــم متجانس ــات الدع ــون مجموع ــد تك ــا ق ــات(، كم ــدد للجلس ــدد مح ــك ع ــون هنال ــة، ويك المجموع

الجنــس، أو العمــر، أو الموضــوع(، أو غيــر متجانســة.

إنّ الصحّــة النفســيّة جــزءٌ لا يتجــزأ مــن مفهــوم الصحّــة، وقــد عرّفــت منظمــة الصحّــة العالميــة »الصحّــة مقدمة :
النفســية« بـــ »حالــة مــن العافيــة« يتمكّــن فيهــا الفــرد مــن اســتعمال قدراتــه، وتعزيزهــا؛ مــن أجــل التكيّف 
مــع أنــواع الإجهــاد العاديــة، والعمــل بتفــانٍ وفعاليــة، والإســهام فــي مجتمعــه. غيــر أن الصحّــة النفســيّة 

تواجــه تحدّيــات جمّــة، ومــن أبرزهــا:

الوصمــة الاجتماعيــة المرتبطــة بالأمــراض النفســية، وانتشــار المعتقــدات الخاطئــة حــول كل مــا   
يتعلــق بالأمــراض النفســية: )المــرض بحــد ذاتــه، والمرضــى، والعامليــن فــي هــذا المجــال(.

المشكلت الاجتماعية المؤدّية إلى انعدام الاستقرار، والنزاعات، والحروب.  

المشكلت الاقتصادية التي أدّت إلى ارتفاع تكلفة العلج النفسي.  
ــوّر برنامــج مجموعــات الدعــم  ــة النفســيّة والدعــم النفســي الاجتماعــي، طُ ضمــن إطــار برنامــج الصحّ
ــم،  ــاركة خبراته ــهم، ومش ــاف أنفس ــي استكش ــق ف ــون بالتعمّ ــن يرغب ــتفيدين الذي ــتهدف المس ــذي يس ال

ــي. ــم النفســي الاجتماع وتحســين رفاهه
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المشاركون في مجموعات الدعم
ــات، أو الحــالات  ــدون المخــاوف، أو الإصاب ــن يب ــراد: تســتعمل مجموعــات الدعــم لمســاندة المســتفيدين الذي ــد الأف ــى صعي -  عل
الطبيــة المزمنــة، أو اضطرابــات الأكل، أو أســئلة الهويــة والجنســية، أو النــزوح، أو العنــف الأســري والاجتماعــي، أو المشــكلات 

العاطفيــة، أو القمــار، أو الإدمــان علــى المخــدرات أو الكحــول، أو الاضطرابــات النفســية بأشــكالها، أو الخســارة، أو... إلــخ. 

-  علــى صعيــد المجموعــات: مــن المفضّــل أن تكــون المجموعــة صغيــرة الحجــم؛ كــي يتمكّــن المشــاركون مــن التعبيــر تعبيــراً 
أفضــل، وينبغــي أن يكــون الميسّــر متطوّعــاً، أو شــخصاً خبيــراً فــي مجــال الحالــة المطروحــة للمجموعــة. وتنــدرج هــذه الأنشــطة 
فــي المســتوى الثالــث، والتدريــب أمــر حاســم للقيــام بهــا. كمــا يمكــن أن تتكــوّن المجموعــة مــن أشــخاص يواجهــون، أو يختبــرون 

إحــدى المخــاوف المذكــورة أعــلاه، أو غيرهــا.

يُختار المستفيدين لمجموعة الدعم بوساطة:
   -  التواصل مع الاختصاصيين الموجودين في المركز، أو المنطقة، وفقاً لنوع مجموعة دعم الاقران.

   -  بوساطة الاختصاصيين الاجتماعيين للمنظّمات المحليّة، أو الدوليّة المتوافرة في المنطقة.
   -  عبر الإعلان عن مجموعة الدعم في المراكز الاجتماعية، أو الصحية.

   -  عبر استعمال وسائل الإعلام، ...إلخ.

كيفية إنشاء مجموعة دعم الأقران
تسهم الأمور المذكورة أدناه في إنجاح عملية إنشاء مجموعة الدعم:

   -  تحديد الهدف المرجو من المنظمة الراعية للبرنامج.
   -  تحديد الفترة الزمنية لمجموعة الدعم.

   -  تحديد مسألة محددة، أو موضوع محدّد. 
   -  حســن اختيــار المــكان والزمــان المناســبين لأفــراد المجموعــة، إذ يضمــن المــكان خصوصيــة للأشــخاص ويشــعرهم بالأمــان، 

وأن يلائــم الزمــان توفّــر الوقــت عنــد الأفــراد، والحفــاظ علــى نمــط حياتهــم، فــلا يــؤدّي إلــى التقصيــر فــي واجباتهــم.
ــاع  ــى اتب ــات الاتصــال والتواصــل، فيســاعدان عل ــدان تقني ــن يجي ــرين )الأساســي والمســاعد( المناســبين اللذي ــار الميسّ    -  اختي
تقنيــات الإصغــاء وتقديــم الدعــم، ويكــون لديهمــا القــدرة علــى التعامــل مــع أي تحــدٍّ قــد يطــرأ فــي أثنــاء الاجتمــاع مــع المجموعــات، 

ويفضــل دائمــاً العمــل بميسّــرين اثنيــن.

خصائص مجموعة الدعم
يفضّل الالتزام بالخصائص الموصى بها للوصول إلى الهدف المرجو من إنشاء مجموعة الدعم كالآتي:

عدد المشاركين: يستحسن أن يتراوح عدد الأقران بين ٨ إلى ١٢ كحد أقصى.

المدّة والفترة الزمنية: لقاء كل أسبوع، أو كل أسبوعين كحد أقصى على ألّا يتجاوز اللقاء الـ ١٢٠ دقيقة.

المكان والزمان: يتم الاتفاق عليهما مسبقاً، أو في اللقاء الأول، شرط أن يناسب جميع أفراد المجموعة.

الإلتزام: التشجيع من دون الاجبار على حضور جميع اللقاءات من دون استثناء، بالإضافة إلى المشاركة الفعّالة.

مجموعــة متجانســة: ينبغــي أن تكــون المجموعــة متجانســة علــى صعيــد الإشــكالية؛ أي تربــط أفــراد المجموعــة إشــكالية واحــدة، 
ــا أن يكونــوا أهــلاً وأصدقــاء لأفــراد  )مثــل: القلــق، أو الإعاقــة، أوالنــزوح، أو... الــخ(، وعلاقــة الأقــران بالإشــكالية أيضــا؛ً )إمّ

يعانــون مــن إشــكالية محــدّدة، أو أن يكونــوا الأفــراد الذيــن يعانــون مــن الإشــكالية أنفســهم(.

مجموعــة متنوعــة: ينبغــي أن تكــون المجموعــة متنوّعــة علــى صعيــد الجنســية، والعمــر، والخبــرة، والوضــع الاجتماعــي، و... 
إلــخ.
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إرشادات للميسّر

إرشادات أساسية

 -  ينبغي على الميسّرين أن يبرهنوا بأقوالهم وأفعالهم على التزامهم بالمبادئ الآتية:
 -  يحتاج الميسّر إلى التحكم بأهداف الجلسات، والتواصل بطريقة واضحة وبسيطة مع اليافعين.

 -  يجدر بالميسّر الإصغاء إلی ما يقوله الأفراد، وملاحظة ما لا يقولونه أحياناً، ويشمل ذلك توظيف الإدراك والانتباه   
    لتعبيــرات الأفــراد الشــفهية وغيــر الشــفهية.

 -  من أجل ضمان المشارکة الفعالة، يحتاج المشاركون إلی الشعور بالثقة للمشاركة والمناقشة، مع احترام الخصوصية،       
    ووجوب الإحالة في حال الإفصاح بعد أخذ موافقة اليافع أو اليافعة.

-  ينبغي على الميسّر إبداء الاحترام لكل فردٍ من المجموعة، والحرص على أن يمنح أعضاء المجموعة الآخرون     
ــي المجموعــة. ــردٍ ف ــكّل ف ــرام ل ــر والاحت    التقدي

-  يُعدّ كل إسهام لأي مشارك في نشاط، أو في مناقشة مهماً وذا قيمة، ولا يجوز الاستهانة به، أو التقليل من أهميته. 

•   كن نموذجاً جيداً يحتذي به المشاركون، وقدوة حسنة في تصرفاتك ومظهرك. 
•   حاول قدر الإمكان أن تيسّر النقاش، ولا تسيطر عليه، وأعطِ مجالاً للجميع للمشاركة.

•   أبقِ هذا الدليل معك في كل الجلسات؛ ليكون مرجعك في أي وقت.
•   تأكد بأن لديك المواد المطلوبة قبل أسبوع من عقد الجلسات على الأقل، وحضّر للجلسة مسبقاً.

•   حاول أن تعمّق معرفتك بموضوعات الجلسات قبل أن تبدأ بتطبيق البرنامج، فإذا كنت ملهماً ومبدعاً فستلهم مجموعتك تلقائياً.
•   إبدأ في الوقت المحدد، وحاول تطبيق كلّ الأنشطة المقترَحة، وابتعد عن التفصيلات، وركز على النقاط الأساسية. 

•   وضّح أهداف الجلسة للمشاركين.
•   ابتعد عن الحكم على الآخرين ووفّر الدعم اللّازم، وركز على احتياجات المشاركين.

•   اهتم بأساليب التواصل والتفاعل اللفظي وغير اللفظي.
•   وفّر للمشارك وسائل التعبير المناسبة؛ للتغلب على معوقات التواصل. 

•   حوّل خبراتك السابقة إلى مهارات، وكن متواضعاً وصبوراً.
•   التزم بالحيادية والمهنية في تعاملك مع المشاركين، واضمن ألّا يكون لديك أقارب، أو معارف ضمن المجموعة.

•   ضع موضوع الرعاية الذاتية من أولوياتك، ولاسيما إن سرد المشاركون قصصاً معينة في نشاطاتهم، أو ظهرت  
ــة. ــر تخصصي ــى خدمــات صحــة نفســية أكث ــل إل ــى التحوي ــاج إل    عليهــم ســلوكيات تحت

•   تعاون مع اختصاصيي الصحة النفسية الذين يتابعون المشاركين ممن هم بحاجة إلى الخدمات التخصصية.
•   حافظ على الأدوات والمستلزمات بعد نهاية كل جلسة.

•   إذا واجهت أي مشكلة، أو كان لديك أي سؤال، لا تتردّد في أن تلجأ الى منسق البرنامج.
•   سجّل ملاحظاتك بعد الجلسة مباشرة؛ حتى لا تنساها وتَضمّنها في التقرير.
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ــات الاتصــال  ــدان تقني ــن يجي ــرين )الأساســي والمســاعد( المناســبين اللذي ــار الميسّ ــي اختي ينبغ
ــدرة  ــا الق ــم الدعــم، ويكــون لديهم ــاء، وتقدي ــات الإصغ ــاع تقني ــى اتب والتواصــل، فيســاعدان عل
علــى التعامــل مــع أي تحــدٍّ قــد يطــرأ فــي أثنــاء الاجتمــاع مــع المجموعــات، ويفضــل دائمــاً العمــل  

بميسّــرين اثنيــن.

الجلسة الأولى:
مقدّمة للبرنامج

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

فهم المشاركين للأهداف من البرنامج.  •  
وضع قوانين المجموعة، وتحديد المخاوف ومعالجتها، والتوقّعات.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
لوح قلّاب )فليب تشارت(، وأوراق، وأقلام بألوان مختلفة،   •  

ودفتر قلّاب لكلّ مشارك.
نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ١: »أنا«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من  •  

          الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأوّل: »نشاط كسر الجليد«.

3-النشاط الثاني: »أنا«.
4-النشاط الثالث: »لمحة عامّة عن البرنامج«.

5- النشاط الرابع: »المخاوف والتوقّعات
من المشاركين«.
6-ختام الجلسة.

١٠ دقائق 
٢5 دقيقة
٢5 دقيقة
٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

١٠ دقائق

مدة البرنامج

جلستان أسبوعياًشهران

إيقاع الجلسات

ساعتان

مدة الجلسة

خمسة عشر مشاركاً ومشاركةً

عدد المشاركين في البرنامج

اثنان

عدد الميسّرين
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

يرحّب الميسّر بالمشاركين، ويسجّل أسماءهم في ورقة الحضور.  •
يثني الميسّر على المشاركين لحضورهم لرعاية أنفسهم.  •

يطلب الميسّر من المشاركين تقديم أنفسهم، ويخبرهم عن خبرته السابقة في تيسير البرامج.  •
 

يقــدّم الميسّــر أهميــة برنامــج مجموعــات الدعــم المتعلقّــة باحتياجاتهــم المحــدّدة، والســياق الســوري العــام، كمــا يؤكّــد الميسّــر بــأنّ 
مراحــل الطــوارئ تســبّب الضغوطــات والصعوبــات والتحدّيــات، »وأن مــا نصبــوا إليــه مــن البرنامــج هــو التمكّــن مــن التعلـّـم مــن 
بعضنــا البعــض، ومــن تجاربنــا ومعارفنــا، ومــن التقاليــد والعلــوم«، ويشــرح الميسّــر بــأنّ لــدى كلّ مشــاركٍ الكثيــر مــن المعــارف 

المهمــة، والخبــرات، وأنّ الجلســات ســتكون مســاحة آمنــة لتبــادل الخبــرات والتجــارب بســريّة«.

2- النشاط الأوّل: »نشاط كسر الجليد«  

يُعلم الميسّر المشاركين بأنّهم سوف ينقسمون إلى مجموعات مؤلفّة من شخصين، تتحرّك وتجلس عشوائياً.  •
يطلب الميسّر من المشاركين مناقشة الأسئلة الآتية مع شريكهم في الفريق »أنا أكون، وأنا أستطيع، وأنا أملك«  •

     o   التعريف عن أنفسهم »من أنا؟«.
     o   تعداد قدراتهم الجسدية، أو النفسيّة، أو الاجتماعيّة، »ماذا أستطيع أن أفعل؟«

     o   تعداد أي شيء لديهم سواء أكان معنوياً، أو نفسياً، أو جسدياً، أو اجتماعياً، أو ماديا؛ً »ماذا أملك؟«
يكتب المشاركون إجاباتهم في دفترهم الخاص.  •

3- النشاط الثاني: »أنا« 

يُــوزع المشــاركون إلــى مجموعــات )تصويــر، ورســم، وكتابــة(، ويُعطــى مجموعــة التصويــر كاميــرا، أو هاتفــاً خليويــاً،   •
ــاً. ــاً وأقلام ــة أوراق ــة الكتاب ــة، ومجموع ــواد مختلف ــوان وم ــع أل ــن فارغــة م ومجموعــة الرســم كراتي

يطلب الميسّر من المشاركين التعريف عن أنفسهم، والتعبير عن ذواتهم بوساطة الأدوات التي اختاروها.   •
تُخصَّص عشرون دقيقة لإتمام المهمة، ثمّ يعطي الميسّر المشاركين الفرصة لمشاركة المجموعة بما قاموا به.  •

يوزع الميسّر المرفق رقم ١: »أنا« على المشاركين ويطلب منهم تعبئته.  •

4- النشاط الثالث: »لمحة عامّة عن البرنامج« 

يتوجّه الميسّر للمشاركين قائلاً: »بما أننّا قد تعرّفنا على بعضنا، سأخبركم المزيد عن برنامج مجموعات الدعم«.   •
كمــا يؤكّــد الميسّــر بــأن: »الهــدف مــن هــذا البرنامــج هــو إيجــاد مســاحة آمنــة للمجموعــة؛ لتجتمــع ســوياً، وتتبــادل الخبــرات   •
والمشــكلات المرتبطــة بهــم فــي موضــوع محــدّد، إذ تكــون لهــم قــدرة علــى التحــدّث مــع بعضهــم؛ ليســتفيدوا مــن الخطــوات 
ــلّ  ــق ح ــين طرائ ــي تحس ــج ف ــمح البرنام ــم. ويس ــم وقدراته ــة مهاراته ــل تنمي ــن أج ــاركوها؛ م ــخصية ويتش ــة والش العملي
المشــكلات التــي يواجهونهــا، والتــي تؤثّــر مباشــرةً علــى صحّتهــم النفســيّة، بالإضافــة إلــى تقديــم الدعــم بطريقــة فعّالــة وغيــر 

مؤذيــة لأفــراد المجموعــة، أو لأفــراد المجتمــع والأشــخاص المحيطيــن بهــم أيضــاً«.

يشارك الميسّر مع المشاركين لمحة عن البرنامج وفقاً للمعلومات المعروضة في مقدّمة هذا الدليل.   •
ــد مــن  ــك العدي ــة التجــارب الخاصــة بكــم، وســيكون هنال يشــارك الميسّــر: »ســيُحتفظ بدفتــر يوميــات مــع كلٍّ منكــم؛ لكتاب  •

ــم«. ــة لديك ــارات المهم ــض المه ــم، وبع ــم، وقيمك ــن أفكارك ــا ع ــنتحدث فيه ــات س الجلس
يُعلم الميسّر المشاركين بأنّ هذه الجلسات ستعقد مرتان أسبوعياً.  •

5- النشاط الرابع: »المخاوف والتوقّعات من المشاركين« 

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين الموزعيــن فــي أزواج أن يفكّــروا فــي شــيئين يتوقّعــون تعلمّهمــا مــن النقاشــات حــول تقنيّــات الدعــم، واثنيــن مــن • 
المخــاوف الموجــودة لديهــم عــن هــذا البرنامــج، ويُخصّــص الميسّــر خمــس دقائــق للمشــاركين للتفكيــر.

يرسم الميسّر خطاً في منتصف اللوح الورقي، ويكتب كلمة مخاوف على جانب، وكلمة توقّعات على الجانب الآخر.• 
يطلــب الميسّــر مــن الحاضريــن مشــاركة مشــاعرهم، بينمــا يكتــب علــى لــوح الفليب تشــارت، وبعــد مشــاركة الجميع، يلخــص الميسّــر الموضوعات • 

بنــاء علــى التشــابه، )مثــال: يتوقّــع المشــارك الحصــول علــى المزيد مــن المعارف(.
بعــد مناقشــة التوقّعــات، يناقــش الميسّــر أيضــاً المخــاوف، ويوجــد مقترحــات مــع المشــاركين لــكلّ مــن هــذه المخــاوف؛ )تســتطيع ســؤالهم علــى • 

ســبيل المثــال: مــا الــذي يشــعرون بــه عنــد مواجهــة خــوف معيّــن أو معالجتــه(.

6- ختام الجلسة

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يسأل الميسّر المشاركين: هل لدى أيّ منهم أيّ سؤال؟ وهل يريد أحد مشاركة أيّة أفكار، أو مشاعر، أو آراء؟  •

-   من المهم حضور الجلسات بانتظام، ومشاركة الأفكار والمشاعر ضمن المجموعة ومع الآخرين.
-  ينبغي تشجيع بعضنا البعض على مشاركة التقنيات؛ للتعامل مع الضغط.

-  دعم بعضنا البعض خارج نطاق الجلسات، كي تكون ناجحة، ومشاركة محتوياتها مع المحيطين بنا.
-  ينبغــي تشــجيع بقيّــة أفــراد العائلــة للحضــور فــي السلســلة الآتيــة مــن الجلســات، أو حضــور مجموعــات الدعــم 

الإيجابــي.
-  تستند كل جلسة إلى الحوار والاستماع؛ لذلك لا تتردّدوا في طرح الأسئلة و/أو الاستفسار عن المخاوف.

-  ســنتعلّم أيضــاً مــن بعضنــا البعــض، لــذا فــأي شــيء تقولونــه مهــم، ومــن الأساســي احتــرام كل مــا يقولــه الآخــرون 
المشــاركون فــي الجلســة، واحتــرام خصوصيــة بعــض المعلومــات التــي قــد يشــاركها البعــض وســريتها.
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الجلسة الثانية:
إدارة الضغوط ١

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

فهم الضغط النفسي.  •  
معرفة أثر الضغط.  •  

تحديد تحدّيات التأقلم مع الضغوط لدى المشاركين.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
لوح فليب تشارت، وأقلام تخطيط بألوان مختلفة.  •  

سلتان.  •  
نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ٢-أ: »تحديد الاحتياجات النفسية   •  

والاجتماعية«.
نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ٢-ب: »ما الضغط؟«.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأول: »أهميّة فهم الضغط وتحليله«.
3- النشاط الثاني: »تحديد الاحتياجات النفسية«.

4- النشاط الثالث: »التحدّيات، ونقاط القوّة«.
5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير  وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »أهمية فهم الضغط وتحليله«  

يلصق الميسّر ورقة محارم على وعاء مسطّح، ويضع حجارة صغيرة مختلفة الأحجام في كأس، ويغمرها بالماء.  •
يضع المشاركون الحجارة على ورقة المحارم من دون أن تتمزّق، ثمّ ينقلونها من المحرمة من دون أن تتمزّق.  •

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة:   •
»إلى أي حدٍّ يمكن الاستمرار في تجميع الحجارة فوق المحرمة من دون أن تتمزق؟«.  •

تناقــش المجموعــة مغــزى التجربــة مــن وجهــة نظرهــم، ويربطــون اللعبــة مــع الحيــاة الواقعيــة، إذ تمثّــل المحرمــة عتبــة   •
ــاة الشــخص. ــي حي ــة ف ــوط المختلف ــل الضغ ــارة فتمثّ ــا الحج ــط، أمّ ــل الشــخص للضغ تحمّ

ــر والغضــب  ــة التوتّ ــر والغضــب فــي حياتهــم، فعندمــا يخــوض الإنســان تجرب يواجــه النــاس جميعــاً مشــاعر التوتّ
الشــديد مــن دون معرفــة كيفيــة الســيطرة والتحكّــم بِــردّة فعلــه، يمكــن أن يــؤدّي ذلــك إلــى إيــذاء نفســه، ومَــنْ حولــه 
علــى الصعيديــن الجســدي والنفســي، وإنّ تجاهــل الضغــوط ، وتفــادي تحديــد ســببها ســيزيدها تراكمــاً بغــضّ النظــر 
ــن  ــص م ــا، وإنّ التخلّ ــد تراكمه ــة« عن ــن أن تنكســر »العتب ــذا يمك ــوط، ل ــل الضغ ــى تحمّ ــدرة الشــخص عل ــن ق ع
هــذه الضغــوط بطريقــة صحيحــة يخفّــف مــن التأثيــرات الســلبية لهــا، كمــا أنّ الأوضــاع، أو الأحــداث المختلفــة لهــا 

تأثيــرات مختلفــة فــي الأشــخاص.

3- النشاط الثاني: »تحديد الاحتياجات النفسية للمشاركين« 

ــن  ــي م ــي، والاجتماعــي، والأخلاق ــى الدعــم الجســدي، والعاطف ــل إل ــاج كل طف ــي: »يحت ــر الســيناريو الآت يعــرض الميسّ  •
والديــه؛ لكــي ينمــو جســدياً وعقليــا؛ً لتحقيــق إمكانياتــه كاملــةً. كمــا يمكــن للوالديــن تقديــم هــذا الدعــم تقديمــاً أفضــل عندمــا 

ــم«. ــة به ــات الخاصّ ــع المشــكلات، والتحدّي ــل م ــى التعام ــادرون عل ــم ق يشــعرون بأنّه
يسأل الميسّر المشاركين: مَن واجه أوضاعاً أو مشاعراً مشابهة، ويفتح المجال للمشاركين لمشاركة تجربتهم  •

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
هل تواجهون الكثير من الضغوطات في حياتكم؟  •

كيف تؤثّر على مزاجكم، أو تفاعلكم مع الآخرين، أو صحتكم؟  •
ماذا تفعلون للحدّ من الضغط عندما تواجهونه؟  •
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يوزّع الميسّر نسخة من المرفق رقم ٢-أ: »تحديد الاحتياجات النفسية الاجتماعية« لكلّ مشارك.  •
يشرح الميسّر: أنّ الإحتياجات النفسية للأهل ترتبط بالشعور، والفعل، والسلوكيّات.  •

يعرض الميسّر على اللوح القلّاب الجدول الآتي:   •

ــى  ــدلّ عل ــي ت ــرات الت ــض المؤشّ ــن بع ــط، وم ــتويات الضغ ــع مس ــم م ــة للتأقل ــق مختلف ــل كلّ شــخص بطرائ يتفاع
ــه: تفاعل

 -   التغيّر في السلوك؛ )العدوانية، أو الانعزال، أو...إلخ.(
 -  التغيّرات الهرمونية.

 -  الاضطرابــات العصبيــة؛ )الضعــف فــي العضــلت، أو الصعوبــات فــي التنســيق، أو فقــدان الإحســاس، أو نوبــات 
الارتبــاك، أو...إلــخ.(

-  الأكزيما، أو الألم الجسدي، أو الإسهال، أو الصداع، أو...إلخ.

 أنا أفعل؛ )ما التغيّرات في سلوكي، والأمور التي أقوم،أنا أشعر
أو لا أقوم بها، والتي قد تكون إيجابية أو سلبية(؟

العواقب المحتملة على صحتي، أو 
أسرتي، أو أطفالي.

يسأل الميسّر »أنا أشعر«: ما العواطف والمشاعر التي اختبرتموها في الشهر الماضي؟   •
           يدوّن الميسّر محتوى العصف الذهني للمشاركين على اللوح القلّاب، ومثال على ذلك:

يسأل الميسّر »أنا أفعل«: ما الأشياء التي تقومون بها نتيجةً لهذه المشاعر؟ وهل هي إيجابية، أم سلبية؟   •
           يدوّن الميسّر محتوى العصف الذهني للمشاركين على اللوح القلّاب، ومثال على ذلك:

الحزن         التعب أو الإرهاق                              الاكتئاب

المرض                     الغضب أو الكراهية               شعور السيطرة

العدوانية          الضغط            السعادة

                          لا أنام                                         أنا مهووس بالتنظيف

             أصرخ على أطفالي وأضربهم                                    لدي جدول أعمال يومي واضح جداً

                         آكل كثيراً                        أدعو الجيران لتناول الشاي، والحديث

يعطي الميسّر المشاركين عشر دقائق لملء الجداول الخاصّة بهم، مع حرّية المشاركة -إن أرادوا- بعدها.  •

إنّ الظــروف المحيطــة تؤثّــر فــي الصحّــة النفســية والتفاعــل مــع الصعوبــات والتحدّيــات، ففــي بعــض الأحيــان تكــون 
البيئــة التــي نعيــش فيهــا قاســية علــى كلٍ شــرائح المجتمــع. 

4-  النشاط الثالث: »التحدّيات ونقاط القوّة« 
يكتب الميسّر تعريفاً لكل من »التحديات«، و»نقاط القوة« على اللوح القلّاب:  •

التحديات: هي الأوضاع الصعبة، أو المشكلات التي يواجهها الشخص، والتي يحتاج إلى مهارات وجهد للتعامل معها تعاملاً بنّاءاً.  •
نقــاط القــوة: هــي القــدرة، أو إمكانيــة القيــام بالإجــراءات اللازمــة للتعامــل مــع هــذه الصعوبــات، وتجــاوز التحديــات، وقــد   •

ــات. ــى التحدي ــات، والتغلــب عل ــة للتعامــل مــع الصعوب ــة الإيجابي ــوة الطريق ــاط الق تكــون نق
يضع الميسّر سلتّين، أو صندوقين في منتصف الدائرة.  •

يشــرح الميسّــر للمجموعــة بــأنّ لــكلّ شــخص حِمِــل مــن التحدّيــات، وســلةّ مليئــة بنقــاط القــوة التــي بإمكانــه اســتعمالها فــي   •
ــات.  التعامــل مــع هــذه التحدّي

•  يــوزّع الميسّــر المشــاركين إلــى مجموعــات تتألـّـف مــن خمســة مشــاركين، ويعطــي الميسّــر كل مجموعــة خمــس بطاقــات 
صغيــرة، ويطلــب منهــم التفكيــر بالتحدّيــات التــي يواجهونهــا فــي حياتهــم، ثــم ذكــر المشــكلات التــي لهــا علاقــة، أو أثــر فــي 

رعايــة أطفالهــم أو تنشــئتهم.
مــن هــذه القائمــة، يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين اختيــار التحدّيــات الخمســة الأكثــر أهميّــة التــي يواجهونهــا، والتــي لهــا   •
علاقــة بتنشــئة أطفالهــم، وكتابتهــا علــى البطاقــات )تحــدٍّ واحــد علــى كل بطاقــة(، ثــمّ إلصــاق البطاقــات علــى اللــوح، وعلــى 

اليميــن رســم ميــزان فــي وســط الصفحــة.
يطلب الميسّر من المشاركين أن يشاركوا فقط تجاربهم، والأفكار التي يشعرون بالراحة في الحديث عنها.  •

قــد يكــون وزن جميــع التحدّيــات يدفــع أحــد جوانــب الميــزان نحــو الأســفل، وهــذا العــبء قــد يســبّب مشــاعر مؤلمــة، 
أو ردود أفعــال انفعاليــة عنــد المشــاركين.

يتفاعــل الأشــخاص مــع التحديــات بطرائــق مختلفــة، فمــن المهــم إدراك كيفيــة التفاعــل مــع التحديــات؛ للتمكــن مــن 
التعامــل معهــا تعامــلً مناســباً، أو إيجــاد الدعــم المطلــوب.

ــل البيضــة  ــاء نفســه جع ــت نلاحــظ أن الم ــاء ســاخن لبعــض الوق ــي م ــا نضــع بيضــة وجــزرة ف ــر: » عندم ــل الميسّ يُكم  •
تتصلـّـب، بينمــا أصبحــت الجــزرة طريّــة، ممــا يعنــي أنّ للمحيــط نفســه، والتوقيــت تأثيــرٌ مختلــفٌ علــى البيضــة والجــزرة، 

ــة. ــة اتجــاه حــدث أو تجرب ــال مختلف ــراد مــن مشــاعر وردود أفع ــره الأف ــا يختب ــاً م ويشــبه تمام
يوزّع الميسّر نسخة من المرفق رقم ٢-ب: »ما الضغط؟« لكلّ مشارك.  •

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين أن يناقشــوا ضمــن مجموعاتهــم كيــف يشــعر، أو يتفاعــل الأشــخاص عندمــا يواجهــون هــذه   •
ــن. ــدى أشــخاص آخري ــك التــي شــاهدوها ل ــد يتحدثــون عــن مشــاعرهم، وردود أفعالهــم الخاصــة، أو تل ــات، وق التحديّ

يســأل الميسّــر المجموعــة: »باعتقادكــم، كيــف تؤثّــر هــذه المشــاعر وردود الأفعــال ســلباً أو إيجابــاً فــي الطريقــة التــي يعتنــي   •
بهــا الوالــدان بأطفالهــم ويدعمونهــم؟«

يطلب الميسّر من كلّ مجموعة مشاركة ملخّص عن نقاشاتهم مع بقية المشاركين.  •

5- ختام الجلسة

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يسأل الميسّر المشاركين: هل لدى أيّ منهم أيّ سؤال؟ وهل يريد أحد مشاركة أيّة أفكار، أو مشاعر، أو آراء؟  •
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الجلسة الثالثة:
إدارة الضغوط ٢

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تحديد نقاط القوة في التأقلم مع التحدّيات، والضغوط لدى المشاركين.  •  
استعمال نقاط القوة للتعامل مع التحدّيات.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
لوح فليب تشارت، وأقلام تخطيط بألوان مختلفة.  •  

سلتان.  •  
نسخة لكلّ مشارك عن المرفق رقم 3: »قائمة نقاط القوّة لديّ«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأول: »تحديد نقاط القوة، والتأقلم

مع الضغوط والتحدّيات«.
3- النشاط الثاني: »استعمال نقاط القوة للتعامل

مع التحدّيات«.
4-ختام الجلسة. 

١5 دقيقة

45 دقيقة

45 دقيقة

١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »سلّة نقاط القوّة«   

يقــول الميسّــر: » تحدثنــا فــي الجلســة الســابقة عــن كيفيــة الشــعور، والتصــرّف اتجــاه التحدّيــات، وكيــف تؤثّــر ردود أفعالنــا،   •
وســنتطرّق بدقّــة أكثــر إلــى نقــاط القــوّة الخاصــة؛ للتعامــل بشــكل بنّــاء مــع التحدّيــات فــي الحيــاة اليوميــة.«

يقسّم الميسّر اللوح مجدّداً إلى قسمين: قسم للتحدّيات، والثاني لنقاط القوة.  •
يطلب الميسّر من المشاركين ترتيب جميع التحدّيات التي حُددت في الجلسة السابقة على اللوح، وذكر كل تحدٍّ مرّة واحدة   •

فقط، حتى وإن تم تكراره من عدد من المشاركين.
ــي ســلة  ــا ف ــي وضعتموه ــات الت ــع التحدي ــا م ــون به ــي تتعامل ــة الت ــى الطريق ــر المجموعــة: »ســننظر الآن إل ــر الميسّ يخب  •
ــز فقــط علــى تحدياتكــم الخاصــة التــي قــد يكــون لهــا أثــر ســلبي فــي حياتكــم  التحديــات الأســبوع الماضــي، وســوف نركّ

ــن«.  ــع الآخري ــم م ــية، أو علاقاتك ــم النفس ــة، أو صحتك اليومي
يشجّع الميسّر المشاركين على إيجاد إجراءات عملية وإيجابية، يستطيعون القيام بها بأنفسهم، وتفادي البحث عن حلول خارجية.  •

يضــع الميسّــر ســلةّ التحدّيــات وفيهــا جميــع البطاقــات مــن الجلســة الماضيــة فــي منتصــف الجلســة، ويعلّــق اللوحــة التــي   •
ــلّاب. ــوح الق ــى الل ــا عل أعدّه

يضع الميسّر سلةّ نقاط القوة بجانب سلةّ التحدّيات، ويوزّع المشاركين إلى المجموعات السابقة.  •
•  يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين التفكيــر فــي نقــاط القــوة الموجــودة لديهــم، والتــي تســاعدهم فــي التعامــل مــع التحدّيــات 

وتجاوزهــا.
يطلب الميسّر من المشاركين كتابة نقاط القوة الخاصة بهم على بطاقات صغيرة.  •

ــي  ــوّة الت ــاط الق ــى نق ــز عل ــن، مــع التركي ــى المشــاركين الآخري ــر مــن كل مجموعــة أن تعــرض نتائجهــا عل ــب الميسّ يطل  •
ــة.  ــة الماضي ــي الجلس ــا ف ــوا بتحديده ــي قام ــات الت ــة التحدّي ــا؛ لمعالج وجدوه

يطلــب الميسّــر مــن المجموعــة الحديــث عــن نقــاط القــوّة الخاصــة بهــم، ثــمّ كتابتهــا أمــام التحدّيــات المناظــرة لهــا، بحســب   •
ــي: الجــدول الآت

يتمتّــع كل شــخص بنقــاط قــوّة مختلفــة، وبالإمــكان اســتعمال نقــاط القــوّة المختلفــة لإيجــاد تــوازن فــي حياتــه، كمــا 
ــة  ــرة متوازن ــى نظ ــة عل ــات، والمحافظ ــع التحدي ــل م ــوة« للتعام ــاط الق ــلة »نق ــتعمال س ــاركون اس ــتطيع المش يس

ــة مــع الآخريــن. ــات الإيجابي ــاة، وللعلق للحي

لا يوجد لدي وقت للترفيه
 مع أصدقائي. 

نقاط القوةالتحديات

أحب قضاء وقت مع أصدقائي.

أنا منظم جيداً: أستطيع إعادة تنظيم المهام الخاصة بي، وتخصيص 
ساعة في اليوم لقضاء الوقت مع أصدقائي.
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3- النشاط الثاني: »استعمال نقاط القوة للتعامل مع التحدّيات«

يقــول الميسّــر للمجموعــة: »باســتعمال نقــاط قوّتنــا، نســتطيع تطبيــق تقنيــات علــى التحدّيــات التــي نواجههــا، والعمــل أحيانــاً   •
معــاً علــى »حــل العقــدة«، وإيجــاد الطريقــة المناســبة للتعامــل مــع هــذه التحدّيــات، ففــي هــذه الجلســة، ســنبحث عــن نقــاط 

القــوة داخــل كل شــخص فينــا )قوتنــا الداخليــة(، التــي تســاعدنا علــى التعامــل مــع التحدّيــات بطريقــة إيجابيــة«.
يعــرض الميسّــر قائمــة الأســئلة مــن المرفــق رقــم 3: »قائمــة نقــاط القــوّة لــديّ«، ويطلــب مــن المشــاركين الإجابــة عنهــا   •

ــم. ــاط قوّته ــر نق ــا لتذكّ ــاظ به والاحتف
يشارك من يرغب بنقطة، أو أكثر من قائمته.  •

4- ختام الجلسة

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر، أو   •

آراء؟

يخبــر الميسّــر المشــاركين: بأنّــه بإمكانهــم وضــع نقــاط القــوة فــي ســلةّ القــوة، أو فــي الكفّــة المخصّصــة لنقــاط القــوّة على يســار   •
الميــزان علــى اللــوح القــلّاب.

يسأل الميسّر: »هل هنالك تحدّيات أخرى لا يمكن حلهّا وبقيت في سلةّ التحدّيات -بغض النظر عمّا تقومون به-؟«.  •

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة:  •
هل ستحاولون  البناء على نقاط القوة لديكم؟ كيف؟   •

هل أعطتكم اقتراحات الآخرين أية أفكار جديدة حول كيفية التعامل مع التحديات التي تواجهونها؟    •

الجلسة الرابعة:
الرعاية الذاتية

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تقييم التوتّر، والتعرّف على علامات الإجهاد عند المشاركين.  •  
تأثير الضغوط النفسية على المشاركين، ومستوى التوتّر لديهم.  •  
التعرف، وتحقيق التوازن بين إعطاء رعاية للنفس وللآخرين.  •  

تعرّف المشاركين على طرائق العناية بأنفسهم.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
لوح فليب تشارت، وأقلام بألوان مختلفة.  •  

نسخة لكلّ مشارك عن المرفق رقم 4-أ: »ورقة الضغط النفسي«.  •  
نسخة لكلّ مشارك عن المرفق رقم 4-ب: »تقييم العناية الذاتية«.  •  

نسخة لكلّ مشارك عن المرفق رقم 4-ت: »مبادئ العناية الذاتية«.  •  
نسخة مقصوصة من المرفق رقم 4-ج: »بطاقات التأقلم والتكيّف«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١-الترحيب، والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأوّل: »من أنتم في الطبيعة؟«. 
3- النشاط الثاني: »ورقة الضغط النفسي«.

4- النشاط الثالث: »العناية الذاتية«.
5-النشاط الرابع: »التعامل والتكيّف مع الضغوط«.

6- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
١5 دقيقة
٢5 دقيقة
٢5 دقيقة
٢5 دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »من أنتم في الطبيعة؟« 
يقف الجميع في دائرة.  •

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين أن يصفــوا أنفســهم بشــيءٍ مــا فــي الطبيعــة يشــبههم بالفعــل، ويــدلّ الآخريــن علــى مــا هــم   •
ــه فــي حياتهــم. علي

يسأل الميسّر المشاركين عما يعنيه هذا الرمز لهم، ولماذا اختاروه اليوم.    •

ــر الميسّــر المشــاركين بأنهــم يســتطيعون طــرح أي ســؤال، أو اســتيضاح فــي أيّ وقــتٍ كان فــي أثنــاء، أو عنــد  يُذكِّ
انتهــاء الجلســة.

مــن المهــم لكــم بصفتكــم أهــلً أن تعتنــوا بأنفســكم، فــإنّ اكتســاب القــدرة علــى العنايــة الذاتيــة هــو خطــوة مهمّــة 
لتكونــوا والديــن جيديــن.

3-  النشاط الثاني: »ورقة الضغط النفسي«

يقــول الميسّــر: »تواجــه الكثيــر مــن الأشــخاص ضغــوط الحيــاة، ولاســيما فــي محاولتهــم مواكبــة المهــام اليوميــة المرتبطــة   •
برعايــة العائلــة وتأميــن احتياجاتهــم، كمــا يمكــن أن تشــعروا كمــا لــو أنّكــم تركّــزون باســتمرارعلى الآخريــن ولكــن، هــل 

تأخــذون وقتــاً للتركيــز علــى أنفســكم أيضــا؟ً«.
يوزّع الميسّر المرفق رقم 4-أ: »ورقة الضغط النفسي«.  •

يقــوم المشــاركون بالنشــاط فرديّــاً، ويضعــون إشــارة بجــوار الفئــة المناســبة بنــاءً علــى إشــارات الضغــط التــي يشــعرون بهــا،   •
ثــم يعطــي الميسّــر عشــر دقائــق للإجابــة، ويذكرهــم بأنّهــم غيــر مجبريــن علــى مشــاركة إجاباتهــم مــع المجموعــة.

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
هل كنتم على وعي ذاتي بإشارات الضغط الخاصّة بكم؟  •

ماذا تشعرون اتجاه العلامات التي وضعتموها؟  •
كيف يمكن الاستفادة من هذه الإشارات، أو العلامات والبناء عليها؟  •

4- النشاط الثالث: »العناية الذاتية«

ــات  ــاول وجب ــوم، وتن ــل: التأكــد مــن أخــذ قســطٍ كافٍ مــن الن ــة أسســاً جســدية، مث ــة الذاتي ــن العناي ــر: »تتضمّ ــول الميسّ يق  •
صحيّــة، وإعطــاء العاطفــة والحصــول عليهــا، والعلاقــات الاجتماعيــة، والنفســية، والإبداعيــة، وغيرهــا«.

يوزّع الميسّر المرفق رقم 4-ب: »اختبار العناية الذاتية«.  •
ــم يعطــي  ــة، ث ــى خبراتهــم اليومي ــاءً عل ــة المناســبة، بن ــرة بجــوار الإجاب ــاً، ويضعــون دائ ــوم المشــاركون بالنشــاط فرديّ يق  •

ــة. ــع المجموع ــم م ــاركة إجاباته ــى مش ــن عل ــر مجبري ــم غي ــم بأنّه ــة، ويذكره ــق للإجاب ــر دقائ ــر عش الميسّ

يفسح الميسّر المجال أمام من يريد أن يشارك المجموعة بإجاباته.  •
يشارك الميسّر مضمون المرفق رقم 4-ت: »مبادئ العناية الذاتية«.  •

يناقش المشاركون كيفية الحفاظ على العناية الذاتية مع ضيق الوقت، أو الفرصة، أو المكان لتطبيق ذلك.  •

5- النشاط الرابع: »التعامل والتكيّف مع الضغوط«
 

يمرّ كلّ مشارك حول الطاولة، ويختار ثلاث بطاقات تناسبه من المرفق رقم 4-ج: »بطاقات التأقلم والتكيّف«.  •
يستند الاختيار إلى أهمية البطاقات للفرد في تجاوز الصعوبات، والتكيّف مع الضغوط.  •

يكتب المشارك بعض النقاط حول المعلومة المدوّنة على كلّ بطاقة اختارها.  •
يدعو الميسّر المشاركين للتحدّث عن خياراتهم، ومحتوى أفكارهم إن أرادوا.   •

6- ختام الجلسة

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟
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الجلسة الخامسة:
العناية واليقظة الذاتية

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

التعرّف على مفهوم اليقظة الذهنية، والشرود الذهني.  •  
تعلمّ النظر إلى الأفكار عوضاً عن النظر بوساطتها.  •  

ممارسة الامتنان في الحياة اليومية لحصول الأشياء، أو وجودها في   •  
حياة المشاركين.

مساعدة المشاركين على التخليّ عن الحوار الذاتي السلبي، وتعلمّ   •  
كيفية ممارسة الحوار الذاتي الإيجابي، وتهنئة الذات.

ورقة تسجيل الحضور.  •  
لوح فليب تشارت، وأقلام بألوان مختلفة.  •  

نسخة لكلّ مشارك عن المرفق رقم 5-أ: »مقياس الانتباه«.  •  
نسخة للميسّر عن المرفق رقم 5-ب: »مفهوم اليقظة الذهنية،   •  

والشرود الذهني«.
نسخة للميسّر عن المرفق رقم 5-ت: »الحوار الذاتي السلبي«.  •  

نسخة للميسّر عن المرفق رقم 5-ث: »التهنئة الذاتية«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأوّل: »اليقظة الذهنية والشرود الذهني«.

3- النشاط الثاني: »تنمية الامتنان«.
4- النشاط الثالث: »استبدال الحوار الذاتي السلبي 

بالحوار الذاتي الإيجابي«.
5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة

3٠ دقيقة

١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »اليقظة الذهنية والشرود الذهني« 

يعطي الميسّر نسخة لكلّ مشارك عن المرفق رقم 5-أ: »مقياس الانتباه«.  •
يعــرّف الميسّــر مقيــاس الانتبــاه والوعــي: »إن مقيــاس الانتبــاه والوعــي هــو عبــارة عــن خمســة عشــر ســؤالاً وُضِــعَ لتقييــم   •
الصفــات الرئيســة لليقظــة الذهنيــة؛ أي درجــة وعــي المنفتــح، أو المتلقــي لمِــا يحــدث فــي الوقــت الحالــي، ويســتغرق إتمــام 
المقيــاس حوالــي عشــر دقائــق، إذ يتضمــن المقيــاس عبــارات وتعــدادات تتعلـّـق بالخبــرات اليوميــة. لــذا يرجــى الإشــارة إلــى 
عــدد مــرّات التكــرار، أو عدمهــا للخبــرات التــي تمــرونّ بهــا فــي الوقــت الحالــي باســتعمال الدرجــات مــن ١ إلــى 6. كمــا 
يُرجــى الإجابــة وفقًــا لمــا يعكــس تجربتكــم حقــاً، وليــس لمــا تعتقــدون أنــه ينبغــي أن تَكــون تجربتكــم، كمــا يرجــى التعامــل 

مــع كل تعــداد تعامــلاً منفصــلاً عــن التعــدادات الأخــرى.
يعطــي الميسّــر عشــر دقائــق للإجابــة، ويذكرهــم بأنّهــم غيــر مجبريــن علــى مشــاركة إجاباتهــم مــع المجموعــة، ثــم يعــرض،   •

ويناقــش الميسّــر مــع المجموعــة محتــوى المرفــق رقــم 5-ب: »مفهــوم اليقظــة الذهنيــة والشــرود الذهنــي«.

3- النشاط الثاني: »تنمية الامتنان« 

يطلب الميسّر من المشاركين التفكير في شيء، أو أمر، أو شخص يشعرون بالامتنان له.  •
يعطي الميسّر بعض الأمثلة:  •

          o   أنا ممتنّ/ة للأوقات الجيّدة التي قضيتها اليوم مع أصدقائي. 
          o   أنا ممتنّ/ة للأشياء التي تعلمتها اليوم في المدرسة، أو الجامعة، أو مركز النساء، أو العمل، أو...إلخ. 

          o   أنا ممتنّ/ة للغذاء الذي تناولته اليوم، فقد كان لذيذاً. 
          o   أنا ممتن/ة للكتاب الذي أقرأه.

          o   أنا ممتن/ة لنجاح ابنتي اليوم، فإنها تجعلني أشعر بالفخر بها.
          o   أنا ممتن/ة لأني بصحة جيدة.

          o   أنا ممتن/ة لأن لديّ عمل.
          o   أنا ممتن/ة لأن أمي ساعدتني في رعاية ابني الصغير اليوم.

          o  أنا ممتن/ة للبرنامج التلفزيوني الذي أحب مشاهدته في المساء.

ــام، أو يقــوم بــه شــخصٌ مــا للمســاعدة، ويجلــب  ــذي ق ــر المجهــود ال ــان هــو: الاعتــراف بالجميــل، وتقدي إنّ الامتن
الامتنــان النظــرة الإيجابيــة إلــى حيــاة الشــخص عنــد ممارســته فــي الحيــاة اليوميــة، كمــا يســاعد علــى التعامــل مــع 

الضغــوط، وتحســين الرفــاه بعامــة.
إنّ مــا نقولــه لأنفســنا مهــم جــداً، ولا ســيما فــي اللحظــات الحاســمة مــن اليــوم، فعلــى ســبيل المثــال عندمــا نســتيقظ 
مــن النــوم، أو قبــل النــوم، فــي هــذه اللحظــات يكــون دماغنــا فــي مرحلــة يقــال لهــا »حالــة ثيتــا«، وهــي قــدرة علــى 
التعلّــم العميــق، والشــفاء مــن آلام الماضــي، والنمــو العقلــي الصحيــح، ففــي بعــض الأوقــات، يكــون شــعورنا ســلبياً 
كالقلــق أو الشــكوى، أو الشــفقة علــى الــذات، أو لــوم الآخريــن، أو الامتعــاض، ويحــدث هــذا الأمــر مــن دون انتباهنــا،
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يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين وظيفــة منزليــة، كالتفكيــر فــي كلّ ليلــة قبــل النــوم فــي ثلاثــة أشــياء هــم ممتنــون لهــا، وقــد   •
ــاء يومهــم.  ــرة حدثــت معهــم أثن تكــون أشــياء موجــودة فــي حياتهــم بعامــة، أو أشــياء صغي

يُشــجّع المشــاركين علــى تدويــن الآتــي فــي المنــزل، وتعطــى الحريّــة للمشــاركين لمشــاركة أوراقهــم التــي قامــوا بكتابتهــا   •
ــا لأنفســهم. ــاظ به ــة، أو الاحتف ــي الجلســة القادم ف

          o   كيف شعرتم عندما فكرتم بالامتنان قبل النوم؟
          o  هل كان التمرين سهلا؟ً وما التحدّيات التي واجهتموها، وماذا فعلتم للتغلبّ على هذه التحدّيات؟

          o  هل لاحظتم أي تحسّن في نمط نومكم منذ أن بدأتم بالتمرين؟

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين القيــام بخطــوة إضافيــة إلــى جانــب تنفيــذ تمريــن الامتنــان فــي كل ليلــة، وهــو محاولــة تنفيــذ   •
ــوا  ــى المشــاركين أن يحاول ــاء يومهــم، وعل ــي أثن ــات ف ، أو صعوب ــي يمــرّون فيهــا بتحــدٍّ ــاء اللحظــات الت ــي أثن ــن ف التمري
فــي أثنــاء تلــك اللحظــة أو بعدهــا مباشــرةً، التوقّــف عــن التفكيــر الســلبي، أخــذ نفــس عميــق، والتركيــز علــى الأمــور التــي 
ــى ممارســة  ــة عل ــد المواظب ــه يتحســن مــع التدريــب، فعن ــن ســهلاً ولكن ــد لا يكــون هــذا التمري ــان لهــا. ق يشــعرون بالامتن
ــي اللحظــات  ــى ف ــكل حــدث، حت ــة ل ــب الإيجابي ــة الجوان ــى رؤي ــوم، ســيتدرب الذهــن عل ــان المســائي كل ي ــن الامتن تمري

ــة.  الصعب
يُشــجّع المشــاركين علــى تدويــن الآتــي فــي المنــزل وتعطــى الحريّــة للمشــاركين لمشــاركة أوراقهــم التــي قامــوا بكتابتهــا فــي   •

الجلســة القادمــة أو الإحتفــاظ بهــا لأنفســهم.
          o   كيف شعرتم عندما فكرتم بالامتنان في أثناء المواقف الصعبة؟

          o   هل كان التمرين سهلا؟ً ما التحدّي الذي واجهتموه، وماذا فعلتم للتغلبّ على هذه التحدّيات؟
          o   هل لاحظتم أي تحسّن في نمط نومكم منذ أن بدأتم بالتمرين؟

 إذ نبــدأ أحيانــاً بالتفكيــر فــي الأشــياء التــي تقلقنــا فــور اســتلقائنا فــي الســرير ليــلً، أو نفكــر فيهــا فــوراً عندمــا نفتــح 
أعيننــا فــي الصبــاح، وفــي بعــض الأحيــان يكــون تفقّــد وســائل التواصــل الاجتماعــي آخــر شــيء نقــوم بــه قبــل النــوم، 
وأول شــيء نقــوم بــه فــي الصبــاح، إذ يــؤدي ذلــك غالبــاً إلــى شــعورنا بالإحبــاط؛ لتعرضنــا للأخبــار التــي تُعــد أمــراً 

متعبــاً بشــكل عــام، أو لقصــصٍ حــول الأشــخاص الآخريــن تجعلنــا نقــارن أنفســنا بهــم.
عوضــاً عــن ذلــك، نســتطيع الانخــراط بأنشــطة أكثــر إيجابيــة، وأهمّهــا الشــعور بالامتنــان لــكل مــا عندنــا وحولنــا مــن 
أشــياء جميلــة وإيجابيــة، وحمايــة أنفســنا مــن التأثيــرات الســلبية كالتوتــر، والنزاعــات مــع الآخريــن، فــل يمكــن أن 
يوجــد الامتنــان فــي الوقــت نفســه مــع العواطــف الســلبية كالكــره، أو إصــدار الأحــكام علــى الــذات وعلــى الآخريــن، أو 

الخــوف، فعنــد اختيــار الامتنــان، تتنحــى العواطــف الســلبية الأخــرى تلقائيــاً مــن الحالــة الذهنيــة.

4- النشاط الثالث: »استبدال الحوار الذاتي السلبي بالحوار الذاتي الإيجابي«

يشرح الميسّر بأنّ الجميع يمرّ بلحظات يتحدث فيها بطريقة سلبية إلى نفسه، وهذا هو الحوار الذاتي السلبي.  •
يعطي الميسّر أمثلة استناداً إلى المرفق رقم 5-ت: »الحوار الذاتي السلبي«.  •

يشرح الميسّر للمشاركين بأنّ التمرين الآتي هو لتحديد الأنواع المختلفة للحوار الذاتي السلبي.  •
يطلب من المشاركين إعطاء أمثلة عن الحوار السلبي الذي يقومون به، وملاحظة مسبباته، وتوقيته.   •

يشــجّع الميسّــر المشــاركين -عندمــا يبــدأون بالانتبــاه لهــذا الحــوار فــي المنــزل- أن يقومــوا بشــيء مختلــف بشــأنه، كقــول رســائل   •
مشــجّعة. 

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين تخيّــل صديقهــم وهــو يحاورهــم بأســلوبٍ ذاتــي ســلبي، ويقدّمــون لــه بالمقابــل حــواراً ذاتيــاً   •
ــه لأنفســهم؟  ــوا الشــيء ذات ــه؟ وهــل يســتطيعون أن يقول ــوا ل ــاذا يســتطيعون أن يقول ــة، وم ــر إيجابي أكث

             o  لا بأس، هذه الأمور تحدث.
             o  لمْ أقمُ بهذا الأمرعن قصد.

             o  أستطيع التعلمّ من هذا الخطأ، وأن أؤدي عملاً أفضل في المرة القادمة.
             o  ما الذي تعلمته من هذا الخطأ؟ 

             o  كنت أحاول بذل قصارى جهدي، ولا بأس في أن أفشل أحياناً، وفي المرة القادمة سأكون أفضل.
             o  ما الأفكار الأكثر فائدة؟

             o  ما الاحتمالات الأخرى؟ 
             o  ما أسوء شيء قد يحدث حقا؟ً 

             o  هل يمكنني التأكّد من صحة ذلك؟
             o  ما أفضل نتيجة ممكنة؟

يشــرح الميسّــر أن تهنئــة الــذات هــي تهنئــة النفــس علــى إتمــام مهمّــةٍ، أو إنجــاز أمــرٍ مــا، ومــن غيــر المهــم حجــم الأمــر،   •
ــة. ــة الخارجي ــة، والتهنئ ــة الداخلي ــى شــكلين: التهنئ ــس عل ــة النف ــم أيضــاً تهنئ ــن المه ــه، وم ــن ب ــه، أو رأي الآخري أو توقيت

يعرض، ويناقش الميسّر مع المجموعة محتوى المرفق رقم 5-ث: »التهنئة الذاتية«.  •

5- ختام الجلسة

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منهــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منهــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟
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الجلسة السادسة:
تقنيات التنفّس والاسترخاء

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

التعرّف على أهمية التنفس بالنسبة للجسم، والتدريب على   •  
استعمال تقنياته.

تعلم الطرائق والتقنيات المختلفة للاسترخاء.  •  
التعبير عن المشاعر بوساطة الجسد.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
ورقة محارم، ووعاء مسطّح، وحجارة صغيرة مختلفة الأحجام،   •  

وكأس وماء.
موسيقى للاسترخاء، وحاسوب.  •  

نسخة للميسّر عن المرفق رقم 6: »تقنيات الاسترخاء«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأول: »تنفّسي السريع«.

3- النشاط الثاني: »أهمية فهم الضغط وتحليله«.
4- النشاط الثالث: »تقنيات الاسترخاء«.

5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »تنفّسي السريع«   

ــع  ــريع م ــاع س ــق بإيق ــلاث دقائ ــدة ث ــز لم ــي، والقف ــل المش ــن رياضــي، مث ــام بتمري ــاركين القي ــن المش ــر م ــب الميسّ يطل  •
الموســيقى.

بعد الانتهاء، يسأل الميسّر المشاركين عن تحديد شعورهم على صعيد جسدهم.  •
يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين أخــذ نفــس عميــق مــن الأنــف )لمــدّة أربــع ثوانــي(، حتــى يصبــح شــكل المعــدة كالبالــون، ثــمّ   •

حبــس النفــس )لمــدة أربــع ثوانــي(، ثــمّ إخراجــه مــن الفــم )لمــدّة أربــع ثوانــي(، إذ تُعــاد السلســلة ثــلاث مــرّات.
بعد الانتهاء، يسأل الميسّر المشاركين عن تحديد شعورهم على صعيد جسدهم.  •

ماذا شعرتم؟  •
ماذا حصل لدقّات قلبكم؟  •

إنّ معــدّل التنفّــس الطبيعــي عنــد البالغيــن فــي أثنــاء الراحــة يصــل إلــى عشــرين نفــس فــي الدقيقــة الواحــدة، لــذا فــإنّ 
الأشــخاص الذيــن تقــلّ معــدّلات التنفّــس لديهــم عــن الاثنتــي عشــرة، وتزيــد عــن الـــعشرين فــي الدقيقــة الواحــدة، قــد 
يعانــون مــن مشــاكل فــي التنفّــس، ويعــدّ معــدّل فــوق الـــرابعة والعشــرين خطــراً عندمــا يكــون الشــخص فــي حالــة 
ضغــط وتوتّــر، فيختــلّ تــوازن جهــازه العصبــي، وتعيــد تقنيــة الاســترخاء التــوازن عبــر تنظيــم التنفّــس، فتســيطر على 

الشــخص حالــة مــن الهــدوء اســتجابةً للضغــط النفســي.

عندمــا يكــون الشــخص ســعيداً ينشــرح صــدره، وتمتلــئ رئتــاه بالهــواء، أمــا عندمــا يتملكــه الضيــق يصبــح التنفّــس 
ــق ذو  ــس العمي ــواء، فالتنفّ ــرور اله ــان لا تســمحان بم ــه مغلقت ــي صــدره، وكأن رئتي ــاض ف ــسّ بانقب ــريعاً، ويح س
ــى  ــز عل ــم التركي ــذا مــن المه ــي يســترخي، ل ــة أنحــاء الجســد لك ــلزم لكاف ــن الأكُســجين ال ــة أساســية، إذ يؤمّ أهمي
التنفّــس العميــق عنــد مواجهــة حــالات انفعاليــة، ويُعــرّف الاســترخاء بأنّــه حالــة عقليــة، أو جســدية يكــون الفــرد فيهــا 
قــادراً علــى الشــعور بالارتيــاح مــن الضغــط، أو التوتّــر، كمــا يمكــن محاولــة البقــاء بعيــداً عــن الأحــداث الضاغطــة، 
وأخــذ نفــس عميــق لثــلث مــرّات عبــر الشــهيق والزفيــر ، والعــدّ مــن الواحــد حتّــى العشــرين، أو القيــام بتمرينــات 

للســترخاء.
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3- النشاط الثاني: »أهمية فهم الضغط وتحليله« 

يلصق الميسّر ورقة محارم على وعاء مسطّح ويضع حجارة صغيرة مختلفة الأحجام في كأس ويغمرها بالماء.  •

يضع المشاركون الحجارة على ورقة المحارم من دون أن تتمزّق، ثمّ ينقلونها من المحرمة من دون أن تتمزّق.  •
           يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 

»إلى متى يمكن الاستمرار في تجميع الحجارة فوق المحرمة من دون أن تتمزق؟«.  •
تناقــش المجموعــة مغــزى التجربــة بنظرهــم، وربــط اللعبــة مــع الحيــاة الواقعيــة، إذ تمثّــل المحرمــة عتبــة تحمّــل الشــخص   •

ــاة الشــخص. ــة فــي حي ــل الضغــوط المختلف ــا الحجــارة فتمثّ للضغــط، أمّ

 
    يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 

هل تواجهون الكثير من الضغوطات في حياتكم؟ وكيف تؤثّر في مزاجكم، وتفاعلكم مع الآخرين، وصحتكم؟  •
ماذا تفعلون للحدّ من الضغطوطات عندما تواجهونها؟  •

4- النشاط الثالث: »تقنيات الاسترخاء«   

ــر فــي المعــدة، أو بعــدم الســيطرة  يســأل الميسّــر المشــاركين: »مــا يمكنكــم أن تفعلــوا عندمــا تشــعروا بالضغــط، أو بالتوتّ  •
ــتعمالها؟ « ــم اس ــتعملونها، أو يمكنك ــي تس ــهلة الت ــات الس ــض التقني ــم بع ــل لديك ــم؟ وه ــى أعصابك عل

يقــول الميسّــر: »ســنقوم الآن بالتعــرّف، وتطبيــق عــدّة تمرينــات وتقنيــات للاســترخاء بإمكانكــم القيــام بهــا فــي منزلكــم عنــد   •
ــر الشــديد أو الجهــد«، ويســتند الميسّــر إلــى المرفــق رقــم 6: »تقنيــات الاســترخاء«. شــعوركم بحالــة مــن التوتّ

تمرينات التنفّس العميق.      أ - 
الاسترخاء العضلي المتدرّج.      ب - 

الاسترخاء التخيّلي.     ت - 

5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟

ــر والغضــب  ــة التوتّ ــر والغضــب فــي حياتهــم، وعندمــا يخــوض الإنســان تجرب ــاس مشــاعر التوتّ ــع الن يواجــه جمي
الشــديد مــن دون معرفــة كيفيــة الســيطرة والتحكّــم بــردّ فعلــه، يمكــن أن يــؤدّي ذلــك إلــى إيــذاء نفســه ومــن حولــه 
علــى الصعيديــن الجســدي والنفســي. وإنّ تجاهــل الضغــوط وتفــادي تحديــد ســببها ســيزيدها تراكمــاً بغــضّ النظــر 
عــن قــدرة الشــخص علــى تحمّــل الضغــوط، كمــا يمكــن أن تنكســر »العتبــة« عنــد تراكمهــا. وإنّ التخلّــص مــن هــذه 
الضغــوط بطريقــة صحيحــة يخفّــف مــن التأثيــرات الســلبية لهــا، كمــا يمتلــك الأشــخاص طرائــق مختلفــة لتفريــغ التوتر 

والغضــب لديهــم؛ لأنّ الأوضــاع، أو الأحــداث المختلفــة لهــا تأثيــرات مختلفــة فــي الأشــخاص.

الجلسة السابعة:
الهدوء والتركيز

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

التعرّف على فوائد الهدوء والتركيز.  •  
تعلمّ تقنيات الهدوء والتركيز.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
أوراق، وأقلام.  •  

موسيقى.  •  
نسخة للميسّر عن المرفق رقم ٧: »فوائد الهدوء والتركيز«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأول: »فوائد الهدوء والتركيز«.
3- النشاط الثاني: »تقنية الهدوء والتركيز«.

4- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
45 دقيقة
45 دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأول: »فوائد الهدوء والتركيز«                                                        

يتوزّع المشاركون إلى ستّ مجموعات.  •
يُعطــي الميسّــر ورقــة لــكلّ مجموعــة مكتوبــاً عليهــا أحــد هــذه المفهومــات: )التواصــل مــع الــذات، أو التركيــز والانتبــاه، أو   •

ــكار، أو الهــدوء والاســترخاء، أو الحضــور الإيجابــي، أو عــدم إصــدار الأحــكام(. الانفصــال عــن الأف
تخصّــص كلّ مجموعــة بعــض الوقــت لمناقشــة المفهــوم، وتحضيــر طريقــة مبتكــرة لتقديمــه لباقــي المجموعــة، مــن دون   •

الإفصــاح عــن اســمه.
يجتمع كلّ المشاركين على شكل دائرة، وتعرض كلّ مجموعة ما حضّرته.  •

يشــرح الميسّــر مضمــون كلّ مــن المفهومــات بعــد إنهــاء كل عــرض مســتنداً إلــى محتــوى المرفــق رقــم ٧: »فوائــد الهــدوء   •
ــز«. والتركي

3- النشاط الثاني: »تقنية الهدوء والتركيز«

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين الجلــوس فــي وضعيــة مريحــة عبــر إرخــاء الكتفيــن والاســترخاء، ووضــع القدميــن علــى   •
ــالأرض. ــد، أو ب ــدم بالمقع ــة الق ــعور بموضــع ملامس ــاً الش ــوس متربّع ــال الجل ــي ح الأرض، أو ف

إغماض أعينهم، وتركيز انتباهم على طريقة تنفّسهم قليلاً.  •
الانتبــاه للشــعور بالهــواء وهــو يدخــل عبــر فتحتــي الأنــف إلــى الرئتيــن ومــن ثــم إلــى المعــدة فــي أثنــاء الشــهيق، والتخلـّـص   •

مــن أي توتّــر مــع خــروج الزفيــر ببــطء.
التخيّل بأنّهم جالسون بجانب جدول يتدفّق بلطف، وقد يكون جدولاً يعرفونه، أو يتخيّلونه في أذهانهم.  •

بينمــا هــم فــي هــذه الحالــة، قــد تمــرّ نســمة هــواء لطيفــة، وهنالــك ضــوء لامــع يتــلألأ علــى وجــه المــاء، وعشــب أخضــر   •
ــا. ــي يريدونه ــة الت ــل الجــدول بالطريق ــم تخيّ ــم، وبإمكانه طــري تحته

والآن، التخيّل بأن هنالك أوراقاً تطفو على وجه الماء، وتنجرف بلطفٍ من أمامهم مع مياه الجدول.  •
ــد  ــة، يحــاول المشــاركون أن »يأخــذوا« كل فكــرة تمــرّ فــي رأســهم ويضعوهــا علــى ورقــة، وق ــة الآتي فــي الدقائــق القليل  •
تظهــر الأفــكار فــي ذهنهــم علــى شــكل كلمــات، أو صــور، أو أي شــيء آخــر؛ ببســاطة، يدوّنــون هــذه الأفــكار كمــا رأوهــا 
ــة، أم ســلبية  ــة ممتع ــكار إيجابي ــت الأف ــا إذا كان ــي الجــدول، بغــض النظــر عمّ ــكار تنجــرف ف ــة، ويَدَعــون الأف ــى ورق عل

ــة. صعب
يســتمر المشــاركون بمراقبــة الجــدول ويَدَعونــه يتدفّــق علــى وتيرتــه الخاصــة، وليــس هنالــك حاجــة لجعلــه يُســرع، وليــس   •

ــي وتذهــب فــي وقتهــا الخــاص. ــداً، إنّمــا جعلهــا تأت الهــدف جعــل الأوراق تنجــرف بعي
فــي حــال قــال الذهــن شــيئاً مثــل: »لا أســتطيع القيــام بذلــك«، أو »هــذا شــيء غبــي« يضــع المشــاركون هــذه الأفــكار علــى   •

أوراق ويَدَعوهــا تنجــرف. 

فــي حــال علقــت ورقــة، يَدَعوهــا تطفــو، فليــس هنالــك حاجــة لإجبارهــا علــى الإنجــراف بعيــداً، ومــن المهــم فقــط الجلــوس   •
ــداً. والمشــاهدة، فلربّمــا ســتأتي ورقــة أخــرى -عاجــلاً أم آجــلاً- تدفعهــا كــي تنجــرف بعي

عندمــا تظهــر مشــاعر صعبــة، مثــال: الملــل، أو نفــاد الصبــر، أو القلــق مــن المهــم الاعتــراف بوجودهــا ببســاطة، والقــول   •
للنفــس: »هــذا شــعور بالملــل«، أو »هــذا شــعور بنفــاذ الصبــر«، أو »هــذا شــعور بالقلــق«، ووضــع هــذه الكلمــات علــى 

أوراق. 
مــن حيــنٍ إلــى آخــر، يمكــن التعلـّـق بأفــكار، والابتعــاد عــن مســار التمريــن، وهــذا أمــرٌ طبيعــي، إذ إن الانتبــاه يتشــتّت طبيعيــاً   •

فــور إدراك أنّ هــذا الأمــر قــد حــدث، ويعــود المشــارك ببســاطة إلــى الجــدول الخــاص بــه.
ــكان  ــى الم ــودة إل ــوه، والع ــذي تخيّل ــدول ال ــن الج ــاد ع ــاركين الابتع ــن المش ــر م ــب الميسّ ــن، يطل ــذا التمري ــاء ه ــع انته م  •

الموجوديــن فيــه عندمــا يكونــون مســتعدّين.
عليهم الانتباه إلى ما يستطيعون سماعه، أو الشعور به، ثمّ فتح أعينهم، والانتباه إلى ما يستطيعون رؤيته .  •

         
   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 

ما الذي لاحظتموه؟  •
كيف تخيّلتم أفكاركم: )كلمات، أو صوراً، أو أي شيء آخر(؟  •

هل علقت في ذهنكم الأفكار؟ في حال الإجابة بنعم، هل تمكّنتم من فصل أنفسكم والعودة إلى الجدول؟  •
ــرعتها  ــاً لس ــا تنجــرف وفق ــى أوراق، وتركه ــا عل ــن وضعه ــم م ــل تمكّنت ــة؟ وه ــلبية، أو مؤلم ــكار س ــة أف ــرت أيّ ــل ظه ه  •

الخاصــة؟
كيف تشعرون الآن؟  •

4- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟
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الجلسة الثامنة:
إدارة الغضب والسلوك البديل ١

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

فهم الغضب بصفته ردّ فعل على الضغوطات، والأفكار السلبية.  •  
التعرّف على تأثير الغضب على الفرد اجتماعياً، وعاطفياً، وصحياً.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
ثلاثة أوعية كبيرة الحجم، وبالونات، وأوراق، وأقلام.  •  

نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ٨: »التعامل مع الغضب«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأوّل: »فهم الغضب وإدارته«.

3- النشاط الثاني: »البطاقة الشخصية«.
4- النشاط الثالث: »مقياس الغضب«.

5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

2- النشاط الأوّل: »فهم الغضب وإدارته«

يقول الميسّر: »يواجه جميع الناس التوتّر والغضب وهذا من طبيعة الوجود الإنساني فعندما يخوض الإنسان تجربة التوتّر   •
والغضب الشديد من دون معرفة كيفية السيطرة عليها والتحكّم في ردّةّ فعله، يمكن أن يؤدي إلى إيذاء نفسه ومن حوله، 

والتسبّب بالكثير من الآثار الجسدية، والنفسية السلبية«.
يطلب الميسّر من المشاركين إحضار ثلاثة أوعية كبيرة الحجم.  •

يملأون الوعاء الأول بالماء بينما يبقى الثاني فارغاً، ويثقبون الثالث عدّة ثقوب من الأسفل.   •
بعدهــا، يســكب متطــوّع المــاء بقــوّة مــن الوعــاء الممتلــئ فــي الوعــاء الفــارغ، ونعيــد العمليــة عــدة مــرّات حتــى ينســكب   •

ــوّة الســكب. ــكان مــن شــدّة ق ــي كل م ــاء ف الم
في التجربة الثانية يسكب متطوّع الماء بهدوء من الوعاء الممتلئ عبر الوعاء المثقوب في الوعاء الفارغ.  •

يسأل الميسّر المشاركين عن ملاحظاتهم وتحليلهم للتجربتين.  •
يلخّص الميسّر: »تُعبّر التجربة الأولى عن حالة الغضب، بينما تشير التجربة الثانية إلى حالة إدارة الغضب«.  •

ــرة  ــال شــديد، أو مشــاعر غام ــر عــن انفع ــان، إذ يســمح بالتعبي ــب الأحي ــي أغل ــي وصحــي ف الغضــب شــعور طبيع
تتــراوح بيــن كونهــا مزعجــة إلــى مؤذيــة فــي الحــالات الســلبية، والغضــب عامــل مفيــد للجســم، ووســيلة بنــاء إيجابيــة 
تســاعد علــى التعبيــر عمــا نمــر بــه مــن مواقــف، أو مشــاعر، كمــا يســاعد علــى تنفيــس الضغــط الــذي يســبّبه التعرّض 
لإســاءة عاطفيــة، أو جســدية بــدلاً مــن كتمانهــا. ففــي حــال عــدم التعبيــر عنهــا، يمكــن أن تغيّر شــحنة الغضــب اتجاهها 
ــر المفســرة،  ــى مجموعــة مــن الآلام الجســدية غي ــؤدي إل ــم داخــل الشــخص، وت ــى الداخــل، وتتراك مــن الخــارج إل
مثــل: إيــذاء الــذات، والانتحــار، وكل مــا ينــدرج تحــت أعــراض الضغــط النفســي وعلماتــه. وفــي أحيــانٍ أخــرى يمكــن 
ن مشــاعر الغضــب لبعــض الوقــت، ولكنّــه لا يســتطيع الســيطرة عليهــا دائمــاً، فتنفجــر فــي المــكان  للشــخص أن يُخــزِّ
والتوقيــت غيــر المناســبين، ويمكــن أيضــاً للشــخص التعبيــر عــن إحباطــه وغضبــه اتجــاه شــخص آخــر أضعــف منــه 

لــم يكــن الســبب فــي مشــكلته.

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •
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4- النشاط الثالث: »مقياس الغضب«

يعرض الميسّر بالوناً مملوءاً بالماء بكثرة، ومربوطاّ.  •
يوضح الميسّر بأن البالون يمثل الجسم، وأن الماء في داخله يمثل الغضب الذي يغلي.  •

يســأل الميسّــر: »مــاذا يحــدث إن كان هــذا الغضــب )المــاء رمزيــاً( عالقــاً فــي داخلكــم؟ وهــل ســيكون هنالــك مجــال للتفكيــر   •
بوضــوح، والتصــرّف بحكمــة؟«

ــه أرضــاً  ــةٍ مــا، فيضطــرّون إلــى خرقــه، أو رمي ــه بطريق ــون، وإخــراج المــاء من يطلــب الميسّــر مــن الوالديــن تنفيــس البال  •
ــوّة. ــاء بق فيخــرج الم

يشرح الميسّر بأنّ هذه التجربة بمثابة رد فعل عدواني عندما يُعبَّرعن الغضب بعنف.  •
بعد ذلك، يقوم الميسّر والمشاركون بملء بالونات أخرى بالماء من دون ربطها هذه المرة .  •

يخرج المشاركون بعض الماء من داخلها رويداً رويداً حتّى تصبح فارغةً.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
هل انفجرت البالونات في التجربة الثانية؟ وماذا حدث لأحجامها؟   •

هل تعتقدون أنّ أحداً ما يمكن أن يتأذّى من ذلك؟ وهل هذه طريقة آمنة للسماح للغضب بالخروج؟  •

5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟

3- النشاط الثاني: »البطاقة الشخصية« 
 

يُنفَّذ النشاط فردياً، أو عبر ثنائيّات )بحسب مستوى الثقة بين المشاركين(.  •
ــا  ــق بشــعور الغضــب، وم ــم يتعلّ ــي التحــدّث لســرد تجربتهــم الشــخصية في ــن ف ــر بتشــجيع المشــاركين الراغبي ــدأ الميسّ يب  •

ــا؟ ــوا به ــي قام ــات الت ــا التصرّف ــب، وم ــعور بالغض ــد الش ــم عن ــي راودته ــكار الت الأف

ــأي شــيء،  ــام ب ــال: »لا أســتطيع القي ــى الشــعور بالضغــط، مث ــؤدي إل ــاة أمــوراً محبطــة ت ــع فــي الحي ــر الجمي يختب
ولســت شــخصاً مســلّياً، وغبــي، و...إلــخ«، وقــد تؤثــر الأفــكار الســلبية فــي المشــاعر والتصرفــات، وقــد تولّــد ردود 
الأفعــال تصرفــات مرتبطــة بالغضــب، مثــل: الضــرب، أو الصــراخ، أو توجيــه الإهانــات، أو الإدمــان، أو أي تصرفــات 

غيــر ملئمــة، وقــد يؤثــر ذلــك فــي الصحــة، والعلقــات الاجتماعيــة، والحيــاة العاطفيــة.

الجلسة التاسعة:
إدارة الغضب والسلوك البديل ٢

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

التعرّف على استراتيجيات التعامل مع الغضب.  •  
فهم كيفية تأثير الأفكار في المشاعر والسلوك.  •  

تحديد الأفكار الإيجابية والسلبية وتأثيراتها.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
أوراق، وأقلام.  •  
حبال عريضة.  •  

نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ٩-أ: »مخطط الأفكار«.  •  
نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ٩-ب: »إدارة الغضب«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأول: »عقدة الحبل«.

3- النشاط الثاني: »الأفكار والسلوك البديل«.
4- النشاط الثالث: »المشي اليقظ«.

5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »عقدة الحبل«   

يأخذ كل مشارك حبلاً، ويفكّر بمواقف سبّبت، أو تُسبّب له الغضب.  •
عندما يتذكّر موقفاً ما، يربط عقدة في الحبل بتعبيرٍ موازٍ ومشابه لما يشعر به.  •

عند الانتهاء من ربط الحبل، يراجع المشارك العُقد التي قام بها، عددها، وقوّة ربطها، وسهولة حّلها... إلخ.  •
يحاول كلّ مشارك فك العُقد، ويختبر صعوبتها، أو عكسها، أو حتّى استحالة فكّها.  •

يعرض الميسّر محتوى المرفق رقم ٩-أ: »مخطط الأفكار« ويفسره.  •
ــلوكيّات  ــاعر، والس ــكار، والمش ــة الأف ــن ناحي ــم م ــم لغضبه ــاركة بتحليله ــوّع للمش ــى التط ــاركين عل ــر المش ــجّع الميسّ يش  •

ــق. ــي المرف ــر ف ــكار المُفسَّ ــط الأف ــى مخطّ ــتناداً إل اس

3- النشاط الثاني: »الأفكار والسلوك البديل«

يقول الميسّر: »يعتقد بعض الأشخاص بأنّ الأفكار الجيّدة تجلب الأحداث الجيّدة، والسيّئة تجلب السيّئة«، ما رأيكم؟  •
»أخبرنــي مَــنْ صديقــك، أســتطيع إخبــارك مَــنْ أنــت«. يقــول الميسّــر: بأنّــه ســوف يغيّــر هــذه العبــارة لتصبــح »أخبرنــي   •

ــك؟ ــي ذل ــم ف ــا رأيك ــاذا تشــعر«، م ــارك بم ــر، أســتطيع إخب ــاذا تفكّ بم
يطلب الميسّر من المشاركين أن يتذكروا موقفاً جعلهم غاضبين، أو متوترين في السابق.  •

           o ما كانت أفكاركم ومشاعركم في تلك اللحظة؟ وما التصرّفات التي أدّت إليها؟
           o إن عدتم للموقف نفسه وفكّرتم من جديد -بعد ما تعلمّتموه في أثناء هاتين الجلستين- هل كان من الممكن أن تفكّروا،   

              وتُعبِّروا بطريقة أخرى؟ وكيف هذا؟
يشارك الميسّر محتوى المرفق رقم ٩-ب: »إدارة الغضب«.  •

4- النشاط الثالث: »المشي اليقظ«

ــى مــا يجــري حولكــم، والتعامــل مــع  ــز عل ــب التركي ــة أخــرى لإعــادة تدري ــر: »النزهــة الغامــرة هــي طريق ــول الميسّ يق  •
غضبكــم«، فعندمــا تبــدؤوا بالمشــي اليقــظ، مــن الموصــى بــه أن تبــدأوا ببــطء، وســوف  تلاحظــون  بــأن ذهنكــم عــادةً مــا 
ــه، وفــي معظــم  ــام ب ــدون القي ــي الماضــي، أو مــا تري ــي تغضبكــم، أو مــا حصــل معكــم ف يشــرد، ويفكــر فــي الأشــياء الت
الأوقــات، تكــون هــذه الأفــكار ســلبية، لكــن عندمــا تريــدون إعــادة تدريــب تركيزكــم علــى المشــي اليقــظ تســتطيعون البــدء 
بالتركيــز علــى أحاسيســكم الجســدية وشــعوركم فــي أثنــاء عمليــة المشــي هــذه؛ )البــدء بالمشــي ببــطء، والتركيــز علــى القســم 
الســفلي مــن الجســم فقــط، مــع ملاحظــة الشــعور عندمــا يضــرب الكعــب بــالأرض، والضغــط علــى أصابــع القدميــن والانتبــاه 
إلــى عضــلات الرجليــن، ومــع التقــدم تســتطيعون البــدء بالانتبــاه إلــى أجــزاء أخــرى مــن جســمكم، وكيــف تشــعرون فــي 

صدوركــم، وظهوركــم، وأكتافكــم، وأذرعكــم؟  وكيــف يبــدو نَفَسُــكم؟ وكيــف تشــعرون بنســيم الهــواء علــى جســمكم؟« 

ــدوء، أو الســعادة، أو الغضــب، أو الخــوف، أو الشــدة،  ــر شــعور الشــخص ســريعاً، كالشــعور باله ــن أن يتغي يمك
ويحــدث هــذا بفضــل نظــام تواصــل ســريع فــي الدمــاغ يقــوم بربــط الأفــكار، والمشــاعر، وإشــارات الجســد، والأفعــال. 

ــى  ــاه إل ــاء المشــي هــي الانتب ــى تركيزكــم فــي أثن ــل الميسّــر: »إنّ إحــدى الطرائــق التــي تســاعدكم فــي المحافظــة عل يُكمِ  •
معالــم الطريــق التــي تســيرون فيــه: مثــال: الأشــجار، أو أعمــدة الإنــارة، أو أيّــة معالــم مميــزة، وسيســاعدكم هــذا الأمــر علــى 
التركيــز  فــي الحاضــر مــن دون التفكيــر فــي أشــياء أخــرى وأنتــم تمشــون حتــى تصلــوا إلــى تلــك النقطــة، ثــمّ تنظــرون إلــى 

النقطــة الآتيــة، وهكــذا دواليــك، وبعــد بضعــة دقائــق يبــدأ الشــعور بالراحــة.
ــاً مــن الأمثلــة  بعدهــا، تســتطيعون البــدء فــي تكــرار التأكيــدات الإيجابيــة عنكــم وعــن حياتكــم، ومــن الممكــن أن تكــون أيّ  •
الــواردة فــي الأســفل، أو أيّــة تأكيــدات مشــابهة. لــذا اختــاروا إحــدى التأكيــدات الإيجابيــة مــن القائمــة، وكرروهــا عشــرين 

ــوا إلــى تأكيــدات أخــرى: ــم انتقل مــرة علــى الأقــلّ، وركّــزوا علــى كل تأكيــد، ث

5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة.	  يُذكِّ
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــدٌ منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر، 	 

أو آراء؟

أنا مسترخٍ، أنا هادئ.

أنا في حالة من السلام.

هذه اللحظة هي كل ما يهم.

أنا أجذب طاقة إيجابية إلى جسمي.

أنا قوي، أنا شجاع.

ر كل شيء موجود لدي. أنا أقُدِّ

أنا أثق بنفسي.

أنا أتقبل، وأحب نفسي كما أنا.

أنا مميز ومختلف بطريقتي الخاصة.

الإيجابية خيار، أنا أختار أن أكون إيجابياً.

السعادة خيار، وأنا أختار الآن بأن أكون سعيداً.

أنا مسؤول عن كيفية شعوري واليوم أختار السعادة.

أنا أتقبل نفسي من دون شروط.

أنا فخور بنفسي.

أنا متحمّس للشخص الذي أصبحته.

أنا أستحق الحب والتواصل.

أنا شخص متعاطف، ولطيف، ومحب.

لدي الكثير من الإمكانات.
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الجلسة العاشرة:
التواصل الفّعال 

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

التعرّف على المكوّنات الأساسية، ومبادئ التواصل وتقنياته.  •  
توضيح الأمور المريحة، والأمور المزعجة في التواصل لدى   •  

المشاركين. 
تحديد المعوقات والتحدّيات في التواصل مع الآخرين.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
لوح قلّاب )فليب تشارت(، وأقلام تخطيط.  •  

أوراق، وأقلام رصاص، وممحاة.  •  
نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ١٠: »مهارات التواصل«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأول: »أهمية التواصل – رسم الأشكال«.

3- النشاط الثاني: »التواصل الداعم«.
4- النشاط الثالث: »تطبيق مهارات التواصل الداعم«

5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

3- النشاط الثاني: »التواصل الداعم« 

يطرح الميسّر الأسئلة الآتية على المشاركين:  •
          o  كيف تدركون أن الشخص الذي تتحدّثون إليه يصغي إليكم؟ 
          o  كيف تدركون أن الشخص الذي تتحدّثون إليه يتعاطف معكم؟

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين ذكــر بعــض التعبيــرات، أو الأمــور، أو الأمثلــة التــي يردّدهــا الأفــراد عامّــةً فــي المجتمــع،   •
ــد الضــرورة. ــم الدعــم عن أو فــي محيطهــم لتقدي

تُخَصّــص خمــس دقائــق للتفكيــر الفــردي بالتعبيــرات، أو الأمــور، أو الأمثلــة التــي يتلقّاهــا الشــخص، وتســهم فــي التخفيــف   •
عنــه. 

-  مــن مبــادئ التواصــل الإصغــاء الفعّــال، والتعاطــف )التفهّــم الوجدانــي(، والاحتــرام، والصــدق، والثقــة، وقبــول 
الآخــر، وعــدم الحكــم علــى الأشــخاص.

ــة الانفعاليــة، ونــوع الرســالة، وعــي المســتقبِل  -  مــن الأمــور المهمــة للتواصــل الناجــح وضعيــة الجســد، والحال
وثقافتــه.

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأول: »أهمية التواصل - رسم الأشكال«   

يوزع الميسّر المشاركين إلى مجموعات من اثنين يجلسون باتجاهين متعاكسين.   •
يعطي الميسّر التعليمات للمشاركين بعدم النظر إلى الخلف، أو محاولة رؤية الشكل الذي يقوم زميلهم بوصفه لهم.  •

يوزع الميسّر الأوراق التي تحوي الأشكال على الثنائيات، مع مراعاة أن تتنوع الأشكال بينهما.  •
تبقى الأوراق مقلوبة إلى حين انتهاء الميسّر من توزيعها على الجميع.  •

يبــدأ المشــارك الأول بوصــف الشــكل الموجــود لديــه علــى الورقــة، بينمــا يرســم المشــارك الثانــي الشــكل كمــا يصفــه لــه   •
ــط. ــمع فق ــاطة الس ــارك الأول بوس المش

عندمــا ينتهــي المشــارك الثانــي مــن رســم الشــكل الــذي وصفــه لــه المشــارك الأول، تُعكــس المهمــة، إذ يصــف المشــارك   •
ــها. ــة نفس ــارك الأول بالطريق ــه للمش ــى ورقت ــذي عل ــكل ال ــي الش الثان

يجلس المشاركان جنباً الى جنب، ويطّلعان على الرسومات، ويقارناها بالشكل الأصلي، ويناقشان الفروق.  •
   

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة:
هل كانت الرسومات مطابقة للشكل الأصلي؟ وما كانت التحدّيات؟   •

هل كان التواصل مع الشريك مناسبا؟ً وهل سأل أحدكم أسئلة استيضاحية؟  •
ما سبب الاختلاف في المفهوم عن الأشكال وتفسيرها للآخر؟  •
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تُخَصّص خمس دقائق للتفكير الفردي بالتعبيرات، أو الأمور، أو الأمثلة التي يتلقّاها الشخص وتزعجه.   •
تُخَصّــص خمــس دقائــق للتفكيــر الفــردي بالتعبيــرات، أو الأمــور، أو الأمثلــة التــي يــودّ الشــخص أن يتلقّاهــا عنــد الشــعور   •

ــاج. ــق، أو الإنزع بالضي
يُشجّع الميسّر الحضور على مشاركة المجموعة الأمور التي دوّنوها، ويرغبون في التعبير عنها.  •

يشارك الميسّر محتوى المرفق رقم ١٠: »مهارات التواصل«، ويوزّع نسخاً لكلّ المشاركين.  •

4- النشاط الثالث: »تطبيق مهارات التواصل الداعم« 

يشرح الميسّر بأنّ النشاط الآتي سيتكوّن من لعب أدوار.  •
يتوزّع المشاركون على مجموعات من ثلاثة أشخاص )المتكلمّ، والمستمع، والمراقب(.  •

يســأل الميسّــر المشــاركين عــن تحديــد ســيناريوهات يــودّون مناقشــتها )ضمــن إطــار طلــب المســاعدة، أو الدعــم وتلقّــي هــذا   •
ــب(. الطل

ــم التواصــل الداعــم، مســتعملين  ــن يحــاول المســتمعون تقدي ــي حي ــن المشــكلة، أو الموضــوع، ف يعــرض كلّ مــن المتكلمّي  •
ــابق.  ــاط الس ــي النش ــورة ف ــم المذك ــل الداع ــات التواص تقني

ينوّه الميسّر بالجهود المبذولة في سبيل تقديم الدعم بطريقة فعّالة وغير مؤذية.   •

5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟

الجلسة الحادية عشر:
التواصل اللعنفي

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تحديد المعوّقات والتحدّيات في التواصل مع الآخرين.  •  
إدراك المشاركين لأهمّية الملاحظة، وارتباطها بالمشاعر الشخصية   •  

اتجاه الآخر والأشياء.
اكتساب القدرة على التمييز بين الحاجة والشعور والإدراك، وأنّ   •  

المشاعر هي نتيجة لحاجات لدى الذات، وكذلك لدى الشخص الآخر.

ورقة تسجيل الحضور.  •  
لوح قلّاب )فليب تشارت(، وأقلام تخطيط، وبطاقات.  •  

نسخة للميسّرعن المرفق رقم ١١-أ: »قائمة المشاعر والاحتياجات«.  •  
نسخة للميسّرعن المرفق رقم ١١-ب: »مبادئ التواصل اللاعنفي«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢-النشاط الأول: »التواصل اللاعنفي«.

3- النشاط الثاني: »التواصل مع العائلة وأهميته«..
4- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
6٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »التواصل اللعنفي«   

يشــرح الميسّــر فــي بدايــة النشــاط: »أن التواصــل يمكــن أن يــؤدي إلــى الشــعور بالتوتــر والانزعــاج، إذ تنتــج هــذه المشــاعر   •
عــن حاجــة، وتــؤدي إلــى حكــم يقــود إلــى ســلوك يظهــر فــي التواصــل العنيــف. وأنّ ردود الأفعــال ليســت عفويــة وعبثيــة، 
ــى إيجــاد  ــج عــن الملاحظــة لمواقــف وســلوكيات. ويهــدف التواصــل اللاعنيــف إل ولكنهــا تابعــة لمشــاعر واحتياجــات تنت
طريقــة للطلــب، والحصــول علــى مــا يهــم مــن دون اســتعمال الإذلال، أو الذنــب، أو اللــوم، أو العــار، أو التهديــد، أو الإكــراه، 

وهنالــك أربعــة عناصــر رئيســة للتواصــل اللاعنيــف، هــي: الملاحظــة، والشــعور، والحاجــة، والطلــب«.

الملحظة     أ - 
يطلب الميسّر من المشاركين أن يكتبوا خمس ملاحظات عن المكان الذين يوجدون فيه.  •

يسأل الميسّر المشاركين عن الملاحظات التي كتبوها عن المكان، وتُسجّل الإجابات على اللوح القلّاب.  •
يطلب الميسّر من المشاركين كتابة خمس ملاحظات عن أشخاص في المكان.  •
يُسأل المشاركين عمّا كتبوه من ملاحظات، وتُسجّل أيضاً على اللوح القلّاب.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة:
ما كان الأصعب بالنسبة إليكم، تسجيل الملاحظات عن المكان، أم عن الأشخاص؟  •
ماذا لاحظتم من فروقات بينكم في ملاحظاتكم عن المكان، والأشياء، والأشخاص؟  •

إنّ الملحظــة هــي مــا نــراه، أو نســمعه، ونقــوم بتحديــده علــى أنــه محفّــز لــردود أفعالنــا، وتســمح الملحظــة بوصــف 
ــع  ــع مشــترك م ــق واق ــى خل ــا يســاعد عل ــةً، مم ــه اســتجابةً صحيحــةً، ومحــددةً، وحيادي ــذي نســتجيب إلي ــر ال الأم
الشــخص الآخــر. تُعطــي الملحظــة الســياق للتعبيــر عــن احتياجاتنــا ومشــاعرنا. فعندمــا نلحــظ أمــراً مــا، يولَــد لدينــا 
شــعوراً معينــاً نتيجــة وجــود احتيــاج لدينــا يمكــن أن يكــون واضحــاً، أو غيــر واضــح، ولكنــه موجــود. وأحيانــاً يكــون 
مــن الصعــب أن نعبّــر عــن ملحظاتنــا عــن الأشــخاص مــن دون إطــلق أحــكام، أو إعطــاء صبغــة خاصــة مرتبطــة 
بأفكارنــا حــول هــؤلاء الأشــخاص، ولكــي نخفــف مــن الحكــم فــي ملحظاتنــا ينبغــي أن تُكــوّن الملحظــة ســلوكاً محــدّداً 
وواضحــاً. كمــا يمكــن اســتعمال كلمــات مثــل »بالنســبة لــي ...«، فتُخصــص الملحظــة وتُربــط بمــا أراه شــخصياً، ولا 

تكــون عامــةً. 

ب-ت المشاعر والحاجات
يــوزع الميسّــر مشــاعراً مختلفــة إيجابيــة وســلبية، مكتوبــة علــى بطاقــات علــى الطاولــة اســتناداً إلــى المرفــق رقــم ١١-أ:   •

ــات«. ــاعر والاحتياج ــة المش »قائم
يوضــح الميسّــر للمشــاركين أنّ هنالــك مجموعــة مــن مشــاعر يعيشــها الفــرد، بعضهــا ناتــج عــن تلبيــة الاحتياجــات، والبعــض   •

الآخــر ناتــج عــن عــدم تلبيــة هــذه الاحتياجــات.

يطلب الميسّر من المشاركين اختيار شعور من بطاقات المشاعر يعيشونه نتيجة تلبية احتياج لديهم، أو عدم تلبيته.  •
يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين اختيــار بطاقــة مــن بطاقــات الحاجــات، والتــي أدّت إلــى هــذا الشــعور نتيجــة لتلبيتهــا، أو عــدم   •
تلبيتهــا، بعــد أن يكــون الميسّــر قــد فردهــا علــى الطاولــة اســتناداً إلــى المرفــق رقــم ١١-ب: »مبــادئ التواصــل اللاعنفــي«.

يطلب الميسّر من المشاركين أن يغمضوا أعينهم، ويتذكّروا جملة قالها لهم شخصٌ ما، وكانت مزعجة لهم.  •
يوزّع الميسّر أوراقاً، وأقلاماً على المشاركين، ويطلب منهم كتابة الجملة في منتصف الورقة.  •

يكتب المشاركون حرف »ش« تحت الجملة على اليسار، وحرف »ح« تحت الجملة على اليمين.  •
يكتب المشاركون تحت حرف »ش« الشعور الذي عاشوه نتيجة سماعهم لهذه الجملة.  •

يكتب المشاركون تحت حرف »ح« حاجتهم في تلك اللحظة.  •
فــي النصــف العلــوي مــن الصفحــة، يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين كتابــة حــرف »ش« فــوق الجملــة علــى اليســار وحــرف   •

»ح« فــوق الجملــة علــى اليميــن.
يكتب المشاركون فوق حرف »ش« التوقّع عن شعور الشخص الذي تواصل معهم بهذه الطريقة.  •

يكتب المشاركون فوق حرف »ح« حاجة هذا الشخص في تلك اللحظة.  •

المشــاعر: تُمثــل الخبــرات العاطفيــة، والأحاســيس الجســدية المرتبطــة بالاحتياجــات الملبّــاة، أو التــي يُنتظــر تلبيتهــا. 
ومــن المهــم تحديــد هــذه المشــاعر، والتعبيــر عنهــا عبــر التركيــز علــى الكلمــات التــي تشــرح التجربــة الذاتيــة، بــدلاً 

مــن الكلمــات التــي تصــف تأويــلت تصرفــات الآخريــن أو تفســيراتها.

ــذاء،  ــاء، والغ ــا: الم ــاة، منه ــد الحي ــى قي ــاء عل ــة للبق ــانية العميق ــاركة الإنس ــن المش ــر ع ــي التعبي ــات: ه الاحتياج
والراحــة، والمــأوى، والاتصــال علــى ســبيل المثــال لا الحصــر، ويمكــن أن تتفــاوت الاحتياجــات فــي درجاتهــا، وقوّتها، 

وتوقيتهــا.

نعتقــد أحيانــاً أن الشــعور الــذي نعيشــه ناتــج عــن ردّ فعــل الآخريــن، أو ســلوك الشــخص الآخــر، لكنــه فــي الواقــع 
ــلوكياته  ــه، أو س ــة عن ــال الناتج ــردود الأفع ــيرنا ل ــر، وتفس ــاه الشــخص الآخ ــا اتج ــن مشــاعرنا وأفكارن ــج ع نات

اتجاهنــا، أو اتجــاه الموقــف.

مــن المهــم التعبيــر عــن الملحظــات والمشــاعر والاحتياجــات بطلــب واضــح موجّــه إلــى الشــخص الآخــر، وبطريقــة 
واضحــة ومحــددة، ليُصبــح الآخــر قــادراً علــى التأكّــد مــن قدرتــه علــى تلبيــة الاحتيــاج، أو عــدم قدرتــه، ويتكــوّن 

النقــاش مــن ســلوك لفظــي إيجابــي يحــوي مبــررات واضحــة مــن كل الطرفيــن. 

ث الطلب
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يُلخًــص الميسّــر للمجموعــة: »إن التواصــل اللاعنفــي يحتــاج إلــى تمريــن وممارســة، مــن أجــل الملاحظــة الدقيقــة مــن دون   •
ــاء«. إطــلاق أحــكام، وتحديــد المشــاعر، والاحتياجــات بوضــوح، والطلــب بشــكل بنّ

مــن فوائــد التواصــل اللاعنفــي فــي التربيــة الإيجابيــة تقليــل النزاعــات العائلية والتنافــس بين الأخــوة، والاســتماع للاحتياجات   •
الحقيقيــة للطفــل عندمــا يقــول » لا «، وتجــاوز الســلطة وتخطيهــا إلــى التعــاون والثقــة، وتعزيــز النمــو العاطفــي للطفــل، 
وتقديــر الــذات، والتعبيــر بوضــوح عمــا يريــد الأهــل بطريقــة تجعــل الطفــل يســتمع إليهــم، والتعبيــر عــن مشــاعر الإحبــاط 

مــن دون لــوم، أو إطــلاق أحــكام علــى الطفــل، وحمايــة الاســتقلال الذاتــي للطفــل وتعزيــزه. 
إنّ التعبير عن الملاحظات، والعواطف، والحاجات، والطلبات للآخرين هو جزء من عملية التواصل اللاعنفي.  •

إنّ التواصــل المتعاطــف يمكــن أن يحــدث بصمــت، ويشــكّل عمليــة تواصــل مــع الآخريــن عــن طريــق تخميــن مشــاعرهم   •
ــم.  واحتياجاته

ــز لديهــم اكتشــاف ذواتهــم، مثــل: التشــجيع علــى الملاحظــة  ــي التعاطــف احتياجــات الآخريــن للتفهّــم، أو يحفّ يمكــن أن يلبّ  •
ــل  ــب )ه ــى...(، والطل ــاج إل ــا تحت ــة )ربّم ــعر...؟(، والحاج ــل تش ــعور )ه ــخ(، والش ــمع، أو... إل ــر، أو تس ــا تنظ )عندم

تريــد...؟(.
إنّ التعاطــف الذاتــي يســمح بإعطــاء نفــس الانتبــاه المتعاطــف، أو الــرؤوف للنفــس، والاســتماع مــن غيــر إعطــاء تفســيرات،   •
أو إطــلاق أحــكام علــى النفــس عندمــا نريــد توضيــح شــعورنا وحاجتنــا، ويدعــم هــذا الوعــي الداخلــي الواضــح التعبيــر عــن 

النفــس للآخريــن بوضــوح، ومــن دون لــوم، أو انتقــاد.

3- النشاط الثاني: »التواصل مع العائلة وأهميته«   

يطرح الميسّر مجموعة من الأسئلة للقيام بعصف ذهني مع المشاركين بما يخصّ التواصل ضمن العائلة.  •
          o    ما أهم الموضوعات التي تتكلمّون فيها ضمن عائلاتكم؟

           o    هل تعرفون ما يريده الآخرون من كلامهم معكم، أو تواصلكم معهم: )تعداد عدد من احتياجات المشاركين ومطالبهم(.
          o    هل تستطيعون تلبية احتياجات أفراد عائلتكم في أثناء تواصلكم معهم؟ 

          o    كيف تعبّرون لأفراد عائلتكم عمّا تحتاجون؟ )كلام، أو لغة، أو صراخ، أو ضرب، أو... إلخ(.
          o    هل تتصرّفون مع أفراد عائلتكم، وتتكلمّون معهم بطريقة مناسبة وواضحة؟ وهل تنتبهون للغة أجسادكم؟    

                وأصواتكم؟ ووجوهكم وتعبيراتها؟
يشارك الميسّر محتوى المرفق رقم ١4-ب: » مبادئ التواصل اللاعنفي«.  •

4- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟

الجلسة الثانية عشر:
تفعيل الشبكة الاجتماعية الخاصة بي ١

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

إدراك أهمية الشبكة الاجتماعية.  •  
تحديد الأشخاص الداعمين في الشبكة الاجتماعية.  •  

التعرّف على أهمية التعاون بين الأفراد في المجتمع.  •  
التعرّف على مفهوم العلاقات غير الصحية.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
أوراق بيضاء، وأقلام تلوين، وبوالين.  •  

نسخة لكل مشارك عن المرفق رقم ١٢-أ: »الأشخاص في حياتي -   •  
الخريطة البيئية«.

نسخة للميسّر عن المرفق رقم ١٢-ب: »الأماكن والأشخاص   •  
الداعمين«.

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢-النشاط الأول: »الأشخاص في حياتي -

الخريطة البيئية«.
3- النشاط الثاني: »توازن الفريق«.

4- النشاط الثالث: »الأماكن، والأشخاص الداعمين«.
5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة

3٠ دقيقة

3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »الأشخاص في حياتي - الخريطة البيئية«    

يقــوم الميسّــر بعصــفٍ ذهنــي مــع المشــاركين عــن الأشــخاص المهميــن لهــم فــي حياتهــم: )مــن هــم هــؤلاء الاشــخاص؟   •
ــم؟(. ــي حياته ــن ف ــخاص المختلفي ــع الأش ــات م ــف العلاق ــف تختل ــم؟ وكي ــبة إليه ــون بالنس ــم مهم ــاذا ه ولم

ــي  ــة« الت ــي -الخريطــة البيئي ــي حيات ــم ١٢-أ »الأشــخاص ف ــق رق ــة المرف ــوم بتعبئ ــر مــن كلّ مشــارك أن يق ــب الميسّ يطل  •
ــم.  ــن حوله ــخاص م ــم، وللأش ــة لحياته ــورة الحالي ــس الص تعك

تُــزَوِد الخريطــة البيئيــة الوالديــن بفهــمٍ أوســع لركائــز الدعــم مــن حولهــم، بالإضافــة إلــى النقــاط التــي مــن الممكــن أن تســبب   •
خلافــاً بينهــم وبيــن غيرهــم مــن الأشــخاص.

يعبئ كلّ مشارك الأنموذج المرفق، واتباع التعلميات.  •
يطلب الميسّر من المشاركين أن يفكروا كيف يمكنهم تنشيط شبكتهم الاجتماعية، وما التغيير الذي يودّون القيام به.  •

3- النشاط الثاني: »توازن الفريق«

يطلب الميسّر من المجموعة اختيار قائد لها.  •
يوزّع الميسّر للمشاركين بالوناً واحداً لكل شخص منهم.  •

يطلب الميسّر من المشاركين نفخ البالون بالحجم الذي يريدونه، ومن ثمّ ربطه.  •
يقــف الميسّــر فــي المقدّمــة، ثــم يختــار شــخصاً مــن المجموعــة، ويضــع هــذا الأخيــر البالــون علــى ظهــر القائد ويســنده بيــد واحدة   •

. فقط
يطلب الميسّر من القائد المشي مع الآخر كل المساحة الموجودة ذهاباً وإياباً من دون أن يقع البالون أرضاً.  •

ــة أشــخاص  ــة، وتتحــرّك المجموعــة )ثلاث ــس الطريق ــون بنف ــع بال ــي م ــف الشــخص الثان ــف خل ــث ليق ــار شــخص ثال يُخت  •
وبالونيــن(، وهكــذا دواليــك. 

 
   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة:

هل كان من السهل الحفاظ على البالون من دون أن يقع؟ وماذا فعلتم لتحافظوا على البالون؟  •
ما الأمور التي أزعجتكم، ولم تجعلكم تحافظون على البالون؟  •

كيف يمكن لنا تعريف مفهوم العلاقة الصحيّة، وماذا تعزّز لدينا؟  •
ما مفهوم العلاقة غير الصحيّة؟ وما سلبياتها؟  •

تكــون العلقــات الصحيّــة مبنية على التقدير، والاحترام، والتفاهــم، والقبول الاجتماعي، وتقبّل الآراء.
من  حدود العلقات الصحيّة عدم الاستغلل، وعدم التخوّف، وعدم وجود أثر سلبي في الشخصية.

تؤثّــر العلقــة غيــر الصحيّــة فــي الشــخصية ســلباً، ولا تــؤدّي إلــى قــرارات ســليمة، وتقــود إلــى اختــلط المشــاعر، 
وتُنمّــي الكثيــر مــن المشــاعر الســلبية، مثــل: الغيــرة، والغضــب، والحقــد، والاكتئــاب.

يطلب الميسّر من المشاركين مناقشة القرارت السليمة، والقرارات غير السليمة في تحديد أطُر العلاقات الاجتماعية.  •

4- النشاط الثالث: »الأماكن والأشخاص الداعمين«

ــي لا  ــا، والت ــي يحبونه ــه كلّ الأماكــن الت ــه، ومــن ضمن ــذي يوجــدون في ــم ال ــر مــن المشــاركين رســم عالمه ــب الميسّ يطل  •
يحبونهــا، مســتعينين بالمثــال فــي نســخة مــن المرفــق رقــم ١٢-ب: » الأماكــن والأشــخاص الداعميــن«.

يُحدد المشاركون الأشخاص المهمّين الموجودين في حياتهم، بوساطة كتابة أسمائهم، أو رسمهم.  •
           o  تحديد الأشخاص المهمين لهم؛ بسبب قربهم منهم، أو محبّتهم لهم. 

           o  تحديد الأشخاص المهمّين الذين تسبّبوا لهم بالأذى، أو بالغضب، أو بالحزن، أو بالخوف.
           o  تحديد الأشخاص الذين يساعدونهم.

           o  تحديد الأشخاص الذين قد لا يكونون موجودين لسببٍ ما.

يطلب الميسّر من المشاركين وضع ملصق، أو إشارة، أو رمز معيّن عند:  •
           o  الأشخاص الذين يحبّونهم )كأن يضع رمز قلب(.

           o  الأشخاص الذين يقدّمون لهم الدعم والعون )برمز آخر(.
           o  الأشخاص الذين يقدّمون لهم المعلومة )رمز آخر(.

           o  الأشخاص الذين يجعلونهم حزينين )رمز آخر(.
 

ــم الدعــم، وتخفيــف  ــات، وتقدي ــى المســاعدة فــي تجــاوز الصعوب ــن عل ــد الأشــخاص القادري يســاعد هــذا النشــاط فــي تحدي  •
ــة: ــع المجموع ــة م ــاء المناقش ــي أثن ــر ف ــأل الميسّ ــع، ويس ــاء، أو المجتم ــة، أو الأصدق ــن العائل ــوط ضم الضغ

ما شكل الدعم الذي يقدمه لكم هؤلاء الأشخاص؟  •
كيف يمكن أن يقدموا لكم هذا الدعم في مواجهة الضغوط التي تتعرضون إليها؟  •

5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟
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الجلسة الثالثة عشر:
تفعيل الشبكة الاجتماعية الخاصة بي ٢

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تحديد الأشخاص الداعمين في الشبكة الاجتماعية.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
كبكوب ملوّن من الصوف.  •  

أوراق بيضاء، وأقلام تلوين.  •  
نسخة للميسّر عن المرفق رقم ١3-أ: »أسس شبكة الدعم الاجتماعي«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢-النشاط الأول: »أهمية شبكة الدعم الاجتماعية«.

3-النشاط الثاني: »تسمية شبكات الدعم الاجتماعي«.
4- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
45 دقيقة
45 دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأول: »أهمية شبكة الدعم الاجتماعية«    

يرمــي الميسّــر كبكــوب الصــوف لأحــد المشــاركين، فيتحــدّث عــن شــخص تعــرّف عليــه مــن البرنامــج )صفاتــه، ومميزاتــه،   •
ونقــاط القــوة لديــه، و... إلــخ(.

يمرّر المشارك كبكوب الصوف إلى الزميل الذي اختاره، ويعيد هذا الأخير التمرين نفسه، وهكذا دواليك.  •
تلاحظ المجموعة الشكل الذي نتج عن خيطان الصوف )الشبكة(.  •

يسأل الميسّر: »إلامَ ترمزهذه الشبكة؟ وكيف يمكن الاستفادة منها؟«  •

يشارك الميسّر محتوى المرفق رقم ١3-أ: »أسس شبكة الدعم الاجتماعي«.  •
ر الميسّر بأنّ هنالك خمسة أشكال للدعم يمكن الحصول عليها من وجود شبكة الدعم الاجتماعي.  يُذكِّ  •

الدعم الوجداني: يتضمن إظهار التعاطف، والاهتمام، والمودة، والمحبة، والثقة، والتقبل، والإلفة، والتشجيع، والرعاية، 
وكذلك الاحترام، والتقدير، والشعور بالانتماء .

الدعم المادي: يتضمن تقديم الأشخاص المساعدة المادية، أو السلع، أو الخدمات لبعضهم البعض.

دعم المعلومات: يتضمن تقديم الأشخاص النصيحة، والتوجيه، والمعلومات المفيدة لبعضهم البعض.

دعم الأصدقاء: يتضمن الشعور بالراحة، ومشاركة الأصدقاء اهتمامات الحياة، والحصول على المناصرة والمساعدة.

دعم الأسرة: يتضمن الحصول على العون والمساعدة من الأسرة، والشعور بالأمان النفسي، والثقة، والاحترام.

إنّ وجود شــبكة من العلقات الداعمة في الحياة هو جزء مهم للوصول إلى العافية النفســية، وتســهم في:
  -  الشــعور بالانتمــاء: إنّ قضــاء الوقــت مــع الأفــراد الموجوديــن فــي محيــط الشــخص، مثــل: )الأهــل، والأصدقاء، 
والأشــقاء، والزمــلء( يســاعد علــى درء الشــعور بالوحــدة، ويســاعد الإحســاس بالانتمــاء لهــذه المجموعــات علــى 

التعامــل مــع الضغــوط.
ــم المشــورة،  ــى المعلومــات، وتقدي ــي الوصــول إل ــة الخاصــة ف   -  الشــعور بالأمــان: تســاعد الشــبكة الاجتماعي

والتوجيــه وغيرهــا مــن أنــواع المســاعدة التــي يمكــن اللجــوء إليهــا فــي وقــت الحاجــة.

الدعم 
الوجداني 

دعم 
الأسرة

دعم 
الأصدقاء

الدعم 
المادي 

دعم 
المعلومات 
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3- النشاط الثاني: » تسمية شبكات الدعم الاجتماعي«

يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين تحديــد الأفــراد الموجوديــن فــي شــبكات الدعــم الاجتماعــي الخاصــة بهــم، وفــي أي مســتوى   •
مــن المســتويات يوجــد هــؤلاء الأفــراد؛ )مــدى قربهــم، أو بعدهــم عنهــم(.

يعرض الميسّر المرفق رقم ١3-ب: »شبكة العلاقات الاجتماعية« على اللوح القلّاب.  •
يوزّع الميسّر أوراقاً بيضاء، ويطلب من كلّ مشارك أن يرسم شبكة الدعم الاجتماعي الخاصة به .  •

يشــرح الميسّــر: »إنّ الدائــرة فــي المنتصــف تمثلكــم كأشــخاص، وهــذه الدوائــر المحيطــة بكــم تمثــل شــبكة الدعــم الاجتماعــي   •
الخاصــة بكــم، وعلــى كل دائــرة يتموضــع مجموعــة مــن الأشــخاص هــم جــزء مــن شــبكتكم الاجتماعيــة. ويختلــف مكانهــم 
علــى هــذه الدوائــر بحســب قربهــم وبعدهــم عــن الشــخص، وبحســب طبيعــة علاقتهــم بــه ودرجتهــا. فكلمّــا كان الشــخص 
قريبــاً وداعمــاً لهــم، ينبغــي رســمه علــى الدائــرة القريبــة منهــم، وكلمــا زاد بُعــد الشــخص عنهــم يصبــح علــى الدائــرة الأبعــد.
يمكــن المشــاركين رســم الأشــخاص فقــط ، ووضــع رمــوز معينــة للمحافظــة علــى الخصوصيــة، أو كتابــة أســماء الأشــخاص   •

الموجوديــن فــي محيطهــم علــى هــذه الدوائــر إن رغبــوا فــي ذلــك.
يُلخّــص الميسّــر: بــأن الأفــراد الموجوديــن فــي شــبكة الدعــم الخاصــة هــم إجمــالاً مــن الأســرة، أو الأصدقــاء المقربيــن، أو   •
الأصدقــاء الأبعــد، أو زمــلاء العمــل، أو الجيــران، أو الاختصاصييــن الاجتماعييــن، أو غيرهــم مــن الأشــخاص الموجوديــن 

فــي شــبكة الدعــم الخاصــة بنــا.
يطلب الميسّر من المشاركين أن يفكروا في كيفية تنشيط شبكتهم الاجتماعية، والتغييرات التي يودّون القيام بها .  •

5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟

الجلسة الرابعة عشرة:
التعرّف على المشكلت وإدارتها – حلّ المشكلت

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تعلم تحديد المشكلة، وتسميتها.  •  
إيجاد بدائل وحلول لمشكلة ما.    •  

تحديد المشكلة، وإيجاد البدائل المختلفة للحل، وتحديد الحل الأكثر   •  
فعالية، وميزاته.

التعرّف على أثر الأفكار والمشاعر في حل المشكلة  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
بعض العوائق، أو شريط لاصق.  •  

نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ١4- أ: »المتاهة«.  •  
أوراق. وأقلام ملونة من الألوان الأساسية.  •  

كبكوب صوف ملون.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأوّل: »الحواجز«.
3- النشاط الثاني: »المتاهة«. 

4- النشاط الثالث: »شبكة الصوف«. 
5- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
3٠ دقيقة
١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »الحواجز« 

تُرسم متاهة على الأرض، وتُوضع عوائق في هذه المتاهة.  •
يُوزّع الميسر المشاركين إلى مجموعتين.  •

يطلب الميسّر من كل مشارك إغماض عينيه، وتجاوز بعض الحواجز البسيطة وغير الخطرة بمساعدة فريقه.  •
ينبغي على جميع المشاركين في المجموعة الواحدة تجاوز الحواجز.  •

يطلب الميسّر من المشاركين العمل فريقاً واحداً.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
ما كان شعوركم في أثناء النشاط؟  •

ما هدف النشاط برأيكم؟ وهل كان من الصعب، أم من السهل تنفيذه؟  •
ما الذي ساعد في نجاح المهمة، أو حل المشكلة؟  •

إذا واجهتكم مشكلة ما، فهل ينبغي حلها بمفردكم، أم أنكم بحاجة إلى أشخاص آخرين ليقدموا لكم المساعدة؟  •
هــل واجهتكــم مشــكلات، أو صعوبــات احتاجــت لأن تشــاركوا بهــا الآخريــن لكــي تتخلصــوا منهــا؟ اذكــروا أمثلــة. )يمكــن   •
أن يعطــي الميسّــر مجموعــة مــن الأمثلــة علــى المشــكلات التــي يمكــن أن تواجــه المشــاركين فــي هــذه المرحلــة العمريــة، 

ويســألهم إذا كان أحــدٌ منهــم قــد واجــه شــيئاً يشــبه ذلــك(. 
من يمكنه أن يقدم لكم العون في مثل هذه الحالات؟  •

3- النشاط الثاني: »المتاهة« 

يوزّع الميسّر »المتاهة« من المرفق رقم ١4: على المشاركين، ويطلب من كل مشارك أن يوجد حلاً، أو أكثر للمتاهة.  •
يوزع الميسّر المشاركين إلى ثلاث مجموعات، ويعطيهم ورقة نشاط جديدة، ويطلب منهم أن يختاروا قائداً للمجموعة.  •

يساعد كل مشارك القائد في تحديد الحل الذي حدده للمتاهة لوحده.  •
يطلب الميسّر من المجموعة أن تحدد حلاً واحداً تعتمده، والأسباب التي جعلتهم يختارون هذا الحل.  •

ثــم يطلــب الميسّــر مــن قائــد كل مجموعــة أن يعــرض عــدد الحلــول التــي توصلــوا إليهــا، وذكــر الحــل الــذي اختــاروه ليكــون   •
حــلاً لمجموعتهــم، والســبب فــي اختيارهــم.

    يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
كيف شعرت في أثناء محاولة إيجاد حل للمتاهة؟  •

مــن المهــم أن يــدرك المشــاركون أنــه يمكــن أن تواجههــم صعوبــات فــي الحيــاة، وليــس عليهــم مواجهتهــا 
بمفردهــم، وليســت متعلقــة بهــم وحدهــم، ويمكنهــم تحديــد الأشــخاص الذيــن يمكــن أن يقدمــوا لهــم العــون، 

والاســتعانة بهــم .

هل كان من السهل إيجاد حل واحد؟ أم هل أصبح صعباً عليكم أن تجدوا العديد من الحلول؟  •
هل ساعدك العمل ضمن المجموعة لأن تجد العديد من الحلول في وقت أقل؟  •

ما الأمور التي ساعدتكم في إيجاد الحلول؟  •
ما الأمور التي جعلتكم تختارون حلاً من دون بقية الحلول؛ ليكون الحل المناسب لكم؟  •

4- النشاط الثالث: »شبكة الصوف« 
يقف الجميع في دائرة.  •

يطلب الميسّر من أحد المتطوّعين الخروج من الغرفة لبعض الوقت.  •
يبــدأ المشــاركون بصنــع شــبكة مــن الصــوف بتمريــر كبكــوب الصــوف بيــن بعضهــم البعــض عشــوائياً، إذ تصــل الخيــوط   •

ــح بشــكل شــبكة. ــع لتصب للجمي
يدخل المشارك من الخارج ليكون دوره محاولة فك الشبكة، وإعادة الكبكوب لوضعه الصحيح.  •

يمكن رمي الكبكوب إلى المشاركين مرة ثانية، لتصبح المهمة أصعب، فيكون هنالك طبقتان من شبكة الصوف.  •
في المحاولة الأولى: يطلب الميسّر من المتطوّع أن يعيد تكوين كبكوب الصوف من دون مساعدة من الفريق.  •

فــي المحاولــة الثانيــة: يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين تقديــم العــون للمشــارك بشــكل توجيهــات لفظيــة؛ ليكــون قــادراً علــى   •
إعــادة تكويــن كبكــوب الصــوف.

 
 يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 

ما المشكلة التي واجهت المتطوّعين الذين حاولوا إعادة كبكوب الصوف، وما توجب عليه في البداية؟  •
كيــف كانــت مشــاعركم فــي أثنــاء محاولــة فــك الشــبكة، وإعــادة تكويــن كبكــوب الصــوف؟ )يُســأل الشــخص الــذي حــاول   •

ــكاره(. ــوب عــن مشــاعره وأف ــك الكبك ف
ما الصعوبات التي واجهتموها؟  •

هل كانت هذه المشكلة مستحيلة الحل؟  •
ما الذي ساعدكم على تنفيذ المهمة؟   •

تواجهنــا العديــد مــن المشــكلت فــي حياتنــا اليوميــة، ويمكــن أن تكــون نتيجــة التغيــرات فــي الظــروف، أو قــد تكــون 
نتيجــة رغبتنــا فــي الحصــول علــى شــيء مــا، أو عــدم القــدرة علــى أداء شــيء مــا. وقــد نكــون بحاجــة للمســاعدة 
للتوصــل إلــى حــل لهــا، واتخــاذ القــرار المناســب. فحــل المشــكلت يرتبــط بقدرتنــا علــى معرفــة المشــكلة، وفهمنــا 
لهــذه المشــكلة، ومعرفــة مشــاعرنا وأفكارنــا لأن لهــا دوراً كبيــراً فــي قدرتنــا علــى حــل المشــكلة. ومــن الممكــن أن 
يكــون لــكل مشــكلة مجموعــة مــن الحلــول، وهنالــك مجموعــة مــن الخطــوات ينبغــي أن نتذكرهــا عندمــا تواجهنــا 

مشــكلة مــا ونريــد حلهــا، وهــذه الخطــوات هــي:
المشكلة. تحديد   -

تحديد عدد الحلول.   -
اســتبعاد الحلول غير المناسبة.  -

تحديد إيجابيات كل حل من الحلول وســلبياته.   -
تنفيذ الحل.  -

إجــراء تعديــلت على الخطة عند الضرورة.  -
تقييم الحل.  -
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5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة. يُذكِّ  •
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر،   •

أو آراء؟

حل المشكلت: 
عندما يحدث حدث ما، ما الذي تعتقد أنه ســيؤثر فيك، 

وكيف ستشــعر، وكيف يمكن أن تكون أفكارك؟

ما أفكارك؟ما الحدث؟

ما مشاعرك؟

كيف تصرفت؟

كيف كانت النتيجة؟

SituationThoughts

Feelings

Behavoir

Outcome

الجلسة الخامسة عشرة:
العلقة بين الأفكار والمشاعر

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

المساعدة في تحديد الأفكار.  •  
تعلمّ كيفية تأثير أفكارنا في مشاعرنا وأفعالنا.  •  

مساعدة المشاركين في تحديد الأفكار الإيجابية والسلبية، والفرق بين   •  
تأثير الأفكار السلبية والأفكار الإيجابية فيهم.

الربط بين الأفكار والمشاعر.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
أوراق، وأقلام.  •  

بوالين، وبعض أنواع الأوزان.  •  
نسخة للميسّر من المرفق رقم ١5: »فهم إصدار الأحكام«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- النشاط الأوّل: » الأفكار وعلاقتها بالمشاعر«. 

3- النشاط الثاني: »الأوزان والبوالين«.
4- النشاط الثالث: »الإقرار غير الحكمي«.

5- النشاط الرابع:»التدرّب على الانفصال عن 
الأفكار، أو العواطف السلبية«.

6- ختام الجلسة.

١5 دقيقة
٢5 دقيقة
٢5 دقيقة
٢5 دقيقة

٢5 دقيقة

١5 دقيقة

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »أثر الافكار في المشاعر« 

يطلــب الميسّــر مــن مشــاركَين متطوّعيــن تمثيــل مشــهد صــورة حــول الموقــف الأوّل، ويطلــب مــن المشــاركين الآخريــن أن   •
يكتبــوا الفكــرة التــي خطــرت فــي ذهنهــم، ومــا الشــعور الــذي ولدّتــه لديهــم هــذه الفكــرة.

تتأثــر مشــاعرنا بأفكارنــا، ومــن الممكــن أن تتغيــر مشــاعرنا بســرعة بحســب ارتباطهــا الكبيــر بالأفــكار، وتحمــل 
الأفــكار الإيجابيــة مشــاعر إيجابيــة، وتحمــل الأفــكار الســلبية مشــاعر ســلبية.

الموقف 

مشاركين كل واحد منهم يمشي باتجاه الآخر رافعاً كف يده.

الموقف 

شخص يتحدث مع شخص آخر وهو يبكي. 

شخص يتحدث مع شخص آخر وهو يضحك. 

بماذا فكرت 

بماذا فكرت 

بماذا شعرت

بماذا شعرت

يجلس أفراد المجموعة في حلقة، ويعطي الميسّر كل مشارك قطعة صغيرة من الورق.  •
يكتــب المشــاركون علــى القطعــة شــيئاً ســيجعل شــخصاً آخــر يشــعر بشــعور جيــد حيــال نفســه، )مثل: »أنــا أحب ابتســامتك«،   •

أو »مــن الممتــع أن يكــون الفــرد معــك«.
تُطوى جميع الأوراق، وتوضع في صندوق.  •
يأخذ كل شخص ورقة عشوائية من الحوض.  •

يُشــكّل كل مشــاركين معــاً حلقــة، إذ يقــرأ كل شــخص الورقــة التــي ســحبها مــع الزميــل الــذي معــه، ويخبــره بشــعوره عنــد   •
ــة. ــراءة الرســالة الإيجابي ق

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
هل نُعبّرعن عواطفنا؟ ما الطرائق التي نقوم بها في ذلك؟  •

ما الفرق بين المشاعر الإيجابية والسلبية، وتأثيرها على أفكارنا وسلوكنا؟  •
لماذا نريد التخلص من المشاعر السلبية؟  •

كيف نتمسك بمشاعرنا الإيجابية على الرغم من صعوبة المواقف أحيانا؟ً  •

يُستكمل النشاط ذاته في موقفين آخرين مع متطوّعين جدد.  •

3- النشاط الثاني: »الأوزان والبوالين«

يشرح الميسّر لعبة اكتساب مهارات التخلصّ من الأفكار السلبية.  •
يُعرض على اللوح القلّاب لائحة من الأفكار السلبية والإيجابية، ويطلب من المشاركين تكملتها بأمثلة أخرى.  •

ــى  ــة عل ــكار الإيجابي ــاعد الأف ــا تس ــلً، بينم ــاً ثقي ــا عبئ ــل منه ــزن، وتجع ــاعر بالح ــلبية المش ــكار الس ــذّي الأف تُغ
الشــعور بالراحــة.

المشــاعر المســاعدة )الإيجابيــة( هــي تلــك التــي نحــب عــادة أن نمارســها وتنشــطنا، وينجــم عنهــا أشــياء إيجابيــة. 
أمــا المشــاعر التــي تعرقــل )المؤلمــة( فهــي المشــاعر التــي ينجــم عنهــا علقــات ســلبية مــع الآخريــن، ومشــاعر 
ــر الخاطــئ  ــى ســلوك مزعــج. وتنجــم المشــاعر الســلبية عــن التفكي ــزاج ســيئ، أو حت ــذات، وم ســلبية اتجــاه ال

بالأحــداث، وليــس عــن الأحــداث ذاتهــا.
إذا كانــت الأفــكار منطقيــة وإيجابيــة، تنجــم عنهــا مشــاعر إيجابيــة ومريحــة، وهــذا يمكّــن الاشــخاص مــن التصــرف 
بطريقــة جيــدة وبنــاءة، ويســتطيعون تحقيــق أهدافهــم، وبالمقابــل، تــؤدي الأفــكار الســلبية إلــى مشــاعر ســلبية، 

مثــل: الغضــب، والقلــق، والاكتئــاب، الأمــر الــذي يُصعّــب عمليــة تحقيــق الهــدف.

أفكار سلبية

لا أستطيع فعل ذلك.

لا أحد يحبّني.

أنا قبيح.

أفكار إيجابية

أستطيع أن أحاول القيام بهذا الأمر.

على الآخر التعرّف عليّ جيداً ليحكم عليّ.

كل إنسان لديه صفات جسدية إيجابية، وأخرى أقلّ.

يضع الميسّر قائمة بالأفكار السلبية والإيجابية التي لدى المجموعة حول موقف معين، أو بالعموم.  •
يحتفظ الميسّر بالقوائم منفصلة، إما عن طريق وضعها في أوراق منفصلة، أو كتابتها في أعمدة مختلفة.  •

تتّفق المجموعة على تعيين وزنٍ رمزيٍّ لكل فكرة سلبية وربطها، وربط بالونٍ لكل فكرة إيجابية.  •
يختبر المشاركون بالدور حمل عدّة أفكار سلبية مع أوزانها، والتجول بها في الغرفة.   •

يختبر المشاركون بالدور حمل عدّة أفكار إيجابية مع بالوناتها، والتجول بها في الغرفة.    •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
ماذا اختبرتم عند حمل الأفكار السلبية مع أوزانها، والتجول بها في الغرفة؟ وماذا شعرتم عندما انتهيتم من حملها؟  •

ماذا اختبرتم عند حمل الأفكار الإيجابية مع بالوناتها والتجول بها؟ وماذا شعرتم عندما انتهيتم من حملها؟  •
كيــف يمكننــا برأيكــم التخلــي عــن الأفــكار الســلبية، والأوزان للشــعور بتحســن؟ وهــل يســاعد النشــاط علــى اختبــار مفهــوم   •

ــة. ــكار الإيجابي ــق الأف ــذي يراف ــكار الســلبية، ومفهــوم الرضــا ال ــد التمســك بالأف ــل عن الثق
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4- النشاط الثالث: »الإقرار غير الحكمي«

يطلب الميسّر من المشاركين عكس الأمثلة المتعلقة بإصدار الأحكام على حياتهم.  •
يطلب الميسّر من المشاركين التفكير في ثلاث عبارات حكمية يستطيعون قولها حول:  •

        o   نفسهم.
        o  شخص آخر.

        o  وضع ما. 
بعدهــا، يحــاول كلّ مشــارك تغييــر عباراتــه الســابقة إلــى عبــارات إقــرار غيــر حكمــي. ويعطــي الميسّــر المشــاركين بعــض   •

الوقــت للتفكيــر فــي كيفيــة إعــادة صياغــة الجمــل الحكميــة والتحــدث عنهــا.
يشــجّع الميسّــر المشــاركين فــي ممارســة تمريــن الإقــرار غيــر الحكمــي يوميــاً فــي أثنــاء الأســبوع القــادم قائــلاً: »فــي كل   •
ــى موقــف مــا.  ــى شــخص آخــر، أو عل ــى أنفســكم، أو عل ــد ثــلاث تجــارب، إذ تصــدرون الأحــكام عل ــوا تحدي ــوم، حاول ي
اكتبــوا كل حكــم فــي دفتــر ملاحظاتكــم، واقتــراح تغييــر تفكيركــم إلــى إقــرار غيــر حكمــي حــول التجربــة. وأحضــروا دفتــر 

ملاحظاتكــم إلــى جلســتنا الآتيــة حيــث ســنناقش كل الأفــكار التــي حددهــا كل مشــارك، وكيفيــة إعــادة صياغتهــا.
يشارك الميسّر محتوى المرفق رقم ١5: »فهم إصدار الأحكام«.  •

5- النشاط الرابع: »التدرّب على الانفصال عن الأفكار، أو العواطف السلبية«

يشــرح الميسّــر بأنّــه ســيلخّص تقنيّــة وخطــوات يســتطيع المشــاركون اتباعهــا عندمــا يكــون لديهــم أفــكار، أو عواطــف ســلبية   •
تســيطر عليهــم باســتمرار. يشــارك الميسّــر محتــوى المرفــق رقــم ١5: »فهــم إصــدار الأحــكام«.

  الخطوة ١: التعرّف على الإحساس، والانتباه إلى ما تفكر، وتشعر به حالياً، وتحديد ما العواطف التي تشعر بها الآن، ومن 
المهم تسمية، وتصنيف هذا الشعور، )على سبيل المثال: الغضب، والإحباط، والخوف، والأذى، و... إلخ(، وما الذي حددته؟

  الخطوة ٢: أغمض عينيك لبضع دقائق، وتخيل أن أمامك صندوقاً بلاستيكياً شفافاً، هل تستطيع رؤية الصندوق؟ الآن   
أريدك أن تتخيل بأنك تستطيع أن تأخذ العواطف التي تشعر بها في داخلك وتضعها في داخل الصندوق. انظر إليها في حال               

كان بإمكانك أن تعطيها لوناً ماذا سيكون؟

 الخطــوة ٣: تقبّــل، واســمح لنفســك باختبــار الأفــكار والعواطــف والأحاســيس مــن دون مقاومتهــا، أو التحــوّل عنهــا. فهــذه المرحلــة 
ــي اللحظــة  ــه )ف ــراف بمــا تشــعر ب ــب الاســتعداد لأن تســمح لنفســك أن تشــعر بالضعــف، أو بالأســى. اســمح لنفســك بالاعت تتطل
ــةً  ــه حقيق ــا تشــعر ب ــع نفســك حــول م ــاً م ــم أن تكــون صادق ــن المه ــه، فم ــا تشــعر ب ــة م ــكار، أو محارب ــة(، ولا تحــاول إن الحالي

وأن تقبله، وكيف تشعر عند الجلوس مع هذه العواطف ومراقبتها في داخل الصندوق؟ قد يكون من الصعب الاعتراف  
 بهــذه العواطــف والجلــوس معهــا. لــذا انظــر إلــى عواطفــك عبــر عدســة التعاطــف )كمــا تنظــر إلــى طفــل صغيــر يتألــم(، مــا الــذي 

لاحظتــه فــي أثنــاء هــذه المرحلــة؟

ــت هــذه الفكــرة،  ــن أت ــى نفســك: »مــن أي ــة عل ــكارك، واطــرح الأســئلة الآتي ــر هــذه العواطــف بأف ــف تتأث ــه كي  الخطــوة ٤: انتب
أو العاطفــة؟ هــل حــدث لــي شــيء حفّــز هــذه الفكــرة، أو العاطفــة )شــيء ســمعته، أو شــيء أخبرنــي إيــاه شــخص مــا، أو شــيء  
شــاهدته، أو رســالة تلقيتهــا، أو... إلــخ(؟ مــا الــذي تريــده هــذه الفكــرة، أو العاطفــة منــي حقــا؟ً مــا الــذي تحــاول أن تخبرنــي بــه؟

ما السبب الحقيقي لشعوري بهذه العاطفة؟ وهل هنالك شيء أستطيع تعلمه من تجربة هذه العاطفة؟«.

 الخطــوة ٥: تتضمــن الحياديــة العاطفيــة النظــر إلــى التجربــة الداخليــة مــن منظــور أوســع. فعندمــا تتمكــن مــن تحديــد عاطفتــك، 
ــأن هــذه العواطــف، أو  ــرة هــي الإدراك ب ــا، ســتكون الخطــوة الأخي ــق منه ــا، والتحق ــدوق بلاســتيكي، وقبوله ــي صن ــا ف ووضعه
الأفــكار هــي زائــر فــي عقلــك، وأنهــا ليســت أنــت، أنــت لســت أفــكارك؛ أنــت لســت عواطفــك، أنــت فقــط تلاحظهــا بوعــي ومــن 
دون إصــدار أحــكام، وتســمح لهــا بــأن تكــون. تســتطيع الجلــوس بصمــت لبضــع دقائــق، وتــرك العواطــف والأفــكار فــي الصنــدوق. 
ومــن المهــم لــك متابعــة يومــك مــع إبقــاء العواطــف فــي الصنــدوق، فقــد تــدرك بأنــه فــي مرحلــة مــا فــي أثنــاء النهــار أنــك منخــرط 
فــي العديــد مــن المهمــات، وبأنــك تتمتــع بالكفــاءة والنشــاط، وتلاحــظ بــأن صنــدوق الأفــكار، أو العواطــف لــم يعــد موجــودا؛ً لأنــه 
لــم يعــد يســتطيع أن يواكبــك. إذا عــادت الأفــكار أو العواطــف لاحقــاً فــي أثنــاء اليــوم، ضــع العواطــف أو الأفــكار فــي الصنــدوق 
مجــدداً فقــط، ودعهــا تكــون مــن دون إصــدار الأحــكام. تذكــر بأنــك لســت عواطفــك، وأنــت لســت أفــكارك. وفــي حــال عــادت 
العواطــف عندمــا تحــاول النــوم، أعدهــا إلــى الصنــدوق وأبقــه بجانــب ســريرك. واتــرك العواطــف تنــام داخــل الصنــدوق بينمــا تنــام 

أنــت بســلام فــي ســريرك.

5- ختام الجلسة  

ر الميسّر بأهم الأفكار الرئيسة في هذه الجلسة.	  يُذكِّ
يســأل الميسّــر المشــاركين: هــل لــدى أيّ شــخص منكــم أيّ ســؤال؟ وهــل يريــد أحــد منكــم مشــاركة أيّــة أفــكار، أو مشــاعر، 	 

أو آراء؟
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الجلسة السادسة عشر:
إغلق البرنامج والختام

أهداف الجلسة

المواد اللزمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تحديد نقاط التعلمّ البنّاءة من البرنامج.  •  

مشاركة الذكريات، والآراء الإيجابية.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
ورق قلاب، وأقلام، وألوان.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة المستهدفة: مجموعات الدعم
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢-النشاط الأول: »ما اكتسبناه«.

3- النشاط الثاني: »الشكر والامتنان«.
4- النشاط الثالث: »ذكرى جميلة«.

5- توزيع الشهادات، وختام البرنامج.

١5 دقيقة
٢٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
45 دقيقة

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
استعراض أهداف الجلسة.   •

2- النشاط الأوّل: »ما اكتسبناه«   

يطلب الميسّر من اليافعين في ختام البرنامج التفكير بالأسئلة الآتية، ومشاركة الإجابة عنها.  •
ما الذي تعلمتموه في أثناء البرنامج والجلسات؟  •

هل هنالك شي جديد ومختلف تعلمتموه عن أنفسكم؟ ما الذي تعلمتموه ويمكن أن يساعدكم غالبا؟ً   •

3- النشاط الثاني: »الشكر والامتنان«   

يطلب الميسّر من المشاركين ذكر ثلاث أشياء يشعرون بالامتنان لها.  •
يطلب الميسّر من المشاركين أن يوجهوا الشكر لأنفسهم.  •

يطلب الميسّر من المشاركين أن يوجّهوا الشكر لشخص في حياتهم.  •
يطلب الميسّر من المشاركين أن يوجّهوا الشكر لكلّ شخصٍ في المجموعة.  •

4- النشاط الثالث: »ذكرى جميلة«   

يوزع الميسّر أوراقاً بيضاء كبيرة لكلّ مشارك؛ لرسم ذكرى خاصة من البرنامج .  •
يلصق المشاركون أوراقهم على الحائط، بعد كتابة أسمائهم عليها.  •

يطلب الميسّر من كلّ المشاركين كتابة، أو رسم شيء أحبّه يتعلقّ بكلّ زميلٍ له على الأوراق المعلقّة.  •

5- توزيع الشهادات وختام البرنامج   

ــام البرنامــج باحتفــالٍ صغيــر، وتوزيــع الشــهادات، مــع بعــض الموســيقى  ــل خت يشــكر الميسّــر جميــع المشــاركين، ويُفضَّ  •
ــة.  والضياف
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