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مرحبــاً بكــم في منهــج عائلــة ســليمة، مجتمــع قــوي للآبــاء، الــذي شــاركت في وضعــه منظمــة 

ــة.  ــدة الأمريكي ــات المتح ــة الولاي ــن وزارة خارجي ــم م ــك بدع ــييد، و ذل ــة س Equimundo ومؤسس

تــم تكييــف هــذا المنهــج لســياق إقليــم كوردســتان العــراق في عــام ٢٠٢٢. 

يركّــز هــذا البرنامــج المبتكــر عــى نهــج عائــي لمعايــر النــوع الاجتماعــي، والعلاقــات الصحيــة 
ــاء  ــن الآب ــإشراك كل م ــج ب ــذه البرنام ــوم ه ــة. يق ــة الإيجابي ــوة والأموم ــات الأب ــلات، وتقني ــن العائ ب
ــز العلاقــات الصحيــة القائمــة  وأبنائهــم المراهقــن للحــدّ مــن العنــف المتــوارث عــبر الأجيــال وتعزي

ــل الأسرة. ــم داخ ــة والدع ــى الرعاي ع

وعــى الرغــم مــن تكامــل المنهجيــات إلا أنــه هنــاك مناهــج منفصلــة للآبــاء والأبنــاء لــكل فئــة 
مســتهدفة. و يهــدف هــذا المنهــج إلى تيســر مجموعــات الآبــاء الذيــن لديهــم أبنــاء مراهقــون في 
ســن ١٥-١٩. حيــث يقــوم البرنامــج بــإشراك أفــراد المجتمــع الكــوردي المحــي المضيــف، والنازحــن 

ــراق.  ــتان الع ــن في كوردس ــورين المقيم ــن الس ــن، واللاجئ العراقي

ــم  ــرفَ بإس ــذي يعُ ــج Equimundo P ال ــن برنام ــر م ــد كب ــج إلى ح ــذا المنه ــل ه ــاس و تعدي ــم اقتب ت
padre أو pai الكلمتــن اللتــن تعنيــان الأب في اللغتــن الإســبانية والبرتغاليــة عــى التــوالي. و 
كان قــد تــمّ وضــع البرنامــج P أساســاً لتوفــر اســتجابة مبــاشرة وهادفــة للحاجــة إلى اســراتيجيات 
ملموســة لإشراك الرجــال في الأبــوة النشــطة بــدءً مــن مرحلــة الرعايــة قبــل الــولادة و مــروراً 

ــل. ــة الطف ــن تربي ــنوات الأولى م ــم الس ــولادة ث بال
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دليل استخدام المنهج
ــا  ــول عليه ــمّ الحص ــي ت ــاطات الت ــن النش ــلة م ــة سلس ــمّ كل جلس تض
مــن مصــادر مختــارة مــن دول في الــرق الأوســط و أفريقيــا وأمريــكا 
الــرورة.  حســب  الســياق  مــع  تعديلهــا  تــمّ  و  وآســيا،  الجنوبيــة 
مســتوى  وكذلــك  نشــاط  كل  لإجــراء  المطلــوب  الوقــت  يختلــف  و 
الســياقات  في  النشــاط  اســتخدام  عــى  يعتمــد  حيــث  تعقيــده، 

المتنوعــة ومــع الجهــات المعنيــة المختلفــة. تــمّ تعديــل النشــاطات 
في هــذا المنهــج بشــكل خــاص مــع ســياق الرجــال البالغــن، و خاصــة 

الآبــاء، في إقليــم كوردســتان العــراق.

أهداف الجلسةعنوان الجلسة#.

الرحيب و المقدمة1

الرحيب بالمشــاركن في المجموعة و إفســاح المجال لهم للتعرفّ عى بعضهم.	 

خلق جو جماعي آمن حيث يشــعر الجميع بأنه يجري الاســتماع لهم واحرامهم.	 

حديث المشــاركن عن توقعاتهم بشــأن الفائدة التي سيجنَوها من البرنامج. 	 

فهم الأدوار في المجتمع2

التفكــر في التأثــر الــذي أحدثــه الآبــاء أو غرهــم مــن شــخصيات الســلطة الذكوريــة عــى المشــاركن 	 
أثنــاء نشــأتهم. 

ــار 	  ــة الآث ــك معالج ــم وكذل ــر آبائه ــة لتأث ــب الإيجابي ــذ الجوان ــن أخ ــاركن م ــن المش ــة تمكّ ــة كيفي مناقش
ــة.  ــادات المؤذي ــرار الع ــب تك ــلبية لتجن الس

ــات 	  ــة أو التوقع ــر الجندري ــر المعاي ــة تأث ــر في كيفي ــدر و التفك ــس والجن ــن الجن ــلاف ب ــة الاخت مناقش
ــما. ــات بينه ــرأة والعلاق ــل والم ــاة الرج ــى حي ــدر ع ــأن الجن بش

البحث في موقف المشــاركن من أدوار الرجل والمرأة في المنزل و المجتمع.	 

الغضب والمشاعر3

مســاعدة المشــاركن في تحديــد الطــرق التــي يشــعرون فيهــا بالغضــب، والطريقــة التــي يعــبرون 	 
ــف. ــر العن ــرى غ ــائل أخ ــم بوس ــن غضبه ــا ع فيه

تحديــد الصعوبــات التــي يواجههــا الرجــال و النســاء، و خاصــة الرجــال للتعبــر عــن عواطفهــم وعواقــب 	 
هــذه التعبــرات عــى علاقاتهــم.

تحديد العنف4

ــن الأزواج 	  ــة و ب ــراد و في العائل ــد الأف ــيوعاً ض ــا ش ــة الأكثره ــة و مناقش ــف المختلف ــواع العن ــد أن تحدي
ــات.   ــال و في المجتمع ــن و الأطف ــن الوالدي وب

مناقشــة الرابــط بــن العنــف الــذي عــانى منــه المشــاركن في المــاضي أو الــذي يعانــون منــه حاليــاً و 	 
كذلــك العنــف الــذي يرتكبونــه أنفســهم ضــد الآخريــن و الأذى الــذي يحدثونــه لأنفســهم. 

السلطة و العائلة5

رفــع مســتوى وعــي المشــاركن حــول الأشــكال المختلفــة للســلطة و التفكــر في تجاربهــم الشــخصية 	 
عنــد الشــعور بالضعــف و القــوة. 

 زيادة التوعية حول وجود الســلطة في العلاقات.  	 

مناقشــة إيجابيــات تســاوي الســلطة بــن الرجــل و المــرأة في اتخــاذ القــرارات وتحديــد الخطــوات 	 
لتحســن صنــع القــرارات في العائلــة و تلــك التــي تؤثــر عــى الأطفــال عــى وجــه التحديــد.
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تمس تصميم كل جلسة باستخدام صيغة قياسية:

التحضير للجلسات: 

ــدة. 	  ــى ح ــاط ع ــن كل نش ــدف م ــارة إلى اله ــمّ الإش ــداف: ت الأه

ــل  ــار المشــاركن عــن هــدف كل نشــاط قب بإمــكان الميسريــن إخب
البــدء بــه.

النشــاطات الأساســية و مــدة القيــام بهــا:  لــكل نشــاط عنــوان 	 

ــمّ  ــما ت ــة. ك ــاركن في المجموع ــاره للمش ــن إخب ــن للميسري يمك
الإشــارة إلى المــدة الزمنيــة لــكل نشــاط إلا أنــه يختلــف بنــاء 
عــى عــدد المشــاركن و عــى التغيــر الــذي يحدثــه الميسريــن 

اســتناداً عــى شــخصيات المشــاركن و الزمــن المتوفــر لجلســات 
ــب. التدري

المــواد: تــمّ وضــع قائمــة بالمــواد التــي تلــزم لــكل نشــاط. كــما 	 

ــاطات. ــض النش ــة لبع ــواد اختياري أن الم

التحضــير: وهــي الخطــوات التــي يجــب عــى الميسريــن اتباعهــا 	 

ــتكمال  ــب اس ــاط. يج ــر للنش ــل التحض ــن أج ــدء م ــل الب ــبقاً قب مس
ــى  ــرص ع ــت و الح ــب الوق ــة لكس ــل كل جلس ــوات قب ــذه الخط ه

ــة. ــاط بسلاس ــر النش س

أهداف الجلسةعنوان الجلسةژ.

حل النزاع6

مناقشــة المواضيــع أو المصــادر الشــائعة للخــلاف بــن الأزواج و كيــف أن تحديــد مصــدر الخــلاف قــد يســاعد 	 
في تجنّــب أو تخفيــف الخلافــات داخــل العائلــة. 

ــرق 	  ــة الط ــن و لممارس ــون غاضب ــا نك ــا عندم ــردود أفعالن ــلبية ل ــة والس ــرق الإيجابي ــض الط ــر في بع التفك
ــه.  ــلاف أو تجنّب ــلّ الخ ــاعد في ح ــد تس ــي ق ــتجابة و الت ــة للاس ــر عنيف الغ

ــل و العلاقــات القويــة عندمــا 	  ــات و التفكــر في أهميــة التواص ــلّ الخلاف ــة لح تحديــد الطــرق الغــر عنيف
نواجــه أوقــات عصيبــة كآبــاء و أزواج.

تقليل عنف الرف 7

مناقشــة حول أن فهم الرف يتم تمييزه عى أســاس النوع الاجتماعي ويرتبط بفهم الذكورة.	 

معاينــة جرائــم الــرف بشــكل جــدّي وتحديــد الطــرق التــي تتعــارض بهــا تلــك الجرائــم مــع معتقــدات 	 
المشــاركن الأخــرى حــول الرعايــة والأبــوة.

البحــث في طــرق تحــدي العــادات والتقاليــد المتعلقــة بالعنــف القائــم عــى الــرف وجرائــم الــرف في 	 
عائلاتنــا وفي المجتمــع.

8

التواصل مع عائلتي 

*الآباء و الأولاد سوية*

التفكــر في أهميــة التواصل والتفاعل والمودة بن الآباء وأبنائهم. 	 

تطوير المهارات لزيادة فعالية التواصل بن الوالدين والشــباب.	 

التفكــر في أهــداف المشــاركن لأنفســهم وعائلاتهــم وأهــداف الشــباب لأنفســهم ومســتقبلهم، وكيــف 	 
يمكنهــم العمــل معــاً لتحقيــق رؤيتهــم العائليــة طويلــة المــدى.

الوالدية الإيجابية9

الربــط بــن أهداف الآباء والأمهــات لأطفالهم و كيف يؤثر التأديب الصارم عى تحقيق تلك الأهداف. 	 

تزويــد الوالدين بمهارات وتقنيات الوالدية الإيجابية	 

تعلـّـم قــول ما تراه- و منح المديح و التعبر عن المحبة. 	 

المضي قدماً سوية10ً

التفكــر في التغيــرات الإيجابيــة التــي أحدثهــا المشــاركون في حياتهــم وعلاقاتهــم و الشــعور بتقديرهــا، 	 
وكيــف تفيدهــم هــذه التغيــرات و تفيــد عائلاتهــم و زوجاتهــم.

إعــداد خطــط عمــل الأسرة حتــى يتمكــن المشــاركون مــن الحفــاظ عــى التغيــرات الإيجابيــة التــي أجروهــا 	 
ــا. وتعزيزه



مؤسسة سييد6

كما أنه يجري في كل جلسة:

الترحيب و تسجيل الدخول

يعتــبر التســجيل خطــوة جيــدة لبــدء كل جلســة تدريــب. ويمكــن إجــراؤه 
ــكل  ــاركن بش ــول المش ــرة ح ــي في دائ ــك بالم ــيط وذل ــكل بس بش
سريــع و طلــب إلقــاء اســم كل واحــد منهــم و كيــف هــو حالهــم 
ــة في  ــرى الآتي ــياء الأخ ــام بالأش ــن القي ــعورهم.  يمك ــو ش ــا ه أو م

ــدء: الب

إذا حدث أي جديد منذ الجلســة السابقة 	 

ما إذا قاموا بأي شيء منذ الجلســة السابقة 	 

كلمة تصف شــعورهم أو نفسيتهم في الوقت الحالي	 

تفكرهم حول هذه النقاشــات حتى الوقت الحالي 	 

ويتضمن نشاط كل جلسة

رســالة رئيســية: تمتّ الإشــارة إلى الرســائل الرئيســية للنشــاطات 	 
التــي يجــب التأكيــد عليهــا خــلال النشــاط و عنــد إنهائه. 

إجــراءات: وهــي خطــوات القيــام بالنشــاط. قــد تحتــاج بعــض 	 
التغيــر بحســب اختــلاف الســياق. يجــب أن يحــرص الميسريــن 
ــت الخطــوات مناســبة للمشــاركن  ــاه إلى مــا إذا كان عــى الانتب

الذيــن يعملــون معهــم. 

أســئلة نقــاش جماعيــة: تتضمــن أغلــب النشــاطات أســئلة نقــاش 	 
ضمــن المجموعــة لــي تســاعد في توجيــه ســر النقــاش حــول 
موضــوع النشــاط. تســتخدم هــذه الأســئلة كدليــل لمســاعدة 
الميسريــن. ليــس مــن الــروري دومــاً مناقشــة كل الاســئلة 
ــم  ــن الحك ــكان الميسري ــث بإم ــا حي ــل وضعه ــزام بتسلس أو الالت
تقديريــاً عــى إمكانيــة طرحهــا اســتناداً عــى عمــق واتجــاه 

ــاركن.  ــن المش ــاش ب ــر النق س

ملاحظــات الميــسّر: وهــي نصائــح للمدربــن بخصــوص بعــض 	 
الجوانــب المحــددة في المنهــج و محتــوى النشــاط الــذي قــد 

ــاص. ــاه خ ــب انتب يتطل

إلا  البالغــن  للرجــال  البرنامــج  تــم تصميــم  أنــه  الرغــم مــن  عــى 
ــت  ــم. تم ــاركن و/أو أطفاله ــات المش ــوة زوج ــن دع ــن الممك ــه م أن

الإشــارة إلى تلــك الأماكــن التــي قــد يتــم دعوتهــم فيهــا.  

نشاط اليقظة

تحتــوي العديــد مــن الجلســات و ليــس كلهــا عــى نشــاط اليقظــة. و 
ــرخاء  ــى الاس ــاركن ع ــاعدة المش ــاطات إلى مس ــك النش ــدف تل ته
ــي  ــدوء الت ــن اله ــات م ــع لحظ ــم بض ــر و لمنحه ــن التوت ــص م و التخل
ــي  ــاعر الت ــتيعاب المش ــة و اس ــاطات الجلس ــم نش ــى فه ــاعد ع تس

ــل  ــن أج ــلام م ــدوء وس ــرها به ــم تيس ــاط. ق ــة النش ــأ نتيج ــد تنش ق
خلــق جــو هــادئ.

الإلتزام الاسبوعي

ــيء  ــام ب ــاركن القي ــؤال المش ــم س ــات يت ــب الجلس ــام أغل ــد خت عن
ــي  ــياء ه ــذه الأش ــبوع. ه ــاطات الاس ــتناداً إلى نش ــثر اس ــدد أو أك مح
مهــمات محــددة تســاعد المشــاركن عــى دمــج دروس الاســبوع 
في حياتهــم اليوميــة و تشــجيعهم عــى مشــاركتها مــع زوجاتهــم 
ــزلي«  ــب المن ــن »الواج ــوع م ــبر كن ــم. و تعت ــم و مجتمعه و أطفاله
للمنهــج. وفي قســم »الرحيــب و تســجيل الدخــول« ســوف يتــم 
خــلال  نفــذوه  الــذي  الالتــزام  عــن  للحديــث  المشــاركن  تحفيــز 

الأســبوع، إن تمكنّــوا.

الختام و تسجيل الخروج

ــي  ــياء الت ــدّي بالأش ــزام الج ــاركن بالالت ــد المش ــام تعهّ ــمل الخت يش
ســيقومون بهــا قبــل الجلســة اللاحقــة. لقــد تــمّ إدراج أنــواع نشــاطات 
الختــام في العديــد مــن النشــاطات، لكنــه مــن المفيــد دومــاً إنهــاء 
الجلســة بتعهــد المشــاركن بالقيــام بــيء عمــي محــدد قبــل بــدء 

الجلســة اللاحقــة.

كذلــك يمكنــك إلقــاء موجــز مختــر عــن الجلســة في نشــاط الختــام 
لــي يتمكــن المشــاركن بقــول مــا أعجبهــم أو لم يعجبهــم عــن 
ــاعر  ــة مش ــرقّ إلى أي ــة للتط ــا فرص ــما أنه ــوه. ك ــا تعلمّ ــاط و م النش

ــة. ــاء الجلس ــل إنه ــا قب ــاج احتواءه ــد تحت ق

تنشيط الطاقة و كسر حاجز الصمت

ــسر  ــة« أو »ك ــيط الطاق ــز »تنش ــات حاف ــض الجلس ــن بع ــوف تتضم س
بمحتــوى  متعلقــة  غــر  قصــرة  نشــاطات  وهــي  الصمــت«  حاجــز 
الجلســات حيــث يتمكــن المشــاركن مــن النهــوض والحركــة. وتســاعد 
هــذه النشــاطات عــى التخلــص مــن التوتــر و القلــق و أخــذ اســراحة 
أثنــاء الجلســات التــي تتطلــب الكثــر مــن الجلــوس و النقــاش و كذلــك 
إضفــاء عنــر حركــة جســدية للجلســة. عــدد مــن هــذه النشــاطات 
ــن  ــح الميسري ــن ينص ــج، لك ــة المنه ــق أ في نهاي ــة في الملح مدرج
بالمجــيء بأفــكار خاصــة بهــم إن أمكــن، و تعديــل النشــاطات المدرجة 
بشــكل يريحهــم و يريــح المشــاركن. فكّــر فيــما قــد تســتمتع بــه 
بــه في الســابق  القيــام بمــا قمــت  أنــت و المشــاركن أو حــاول 
ــياء  ــل أش ــوم بفع ــد تق ــن. ق ــن آخري ــرى و ميسري ــات أخ ــع مجموع م
مختلفــة في كل مــرة أو أجــد بعــض الاشــياء التــي تحبهــا المجموعــة 
ــي  ــياء ل ــذه الأش ــام به ــن بالقي ــح الميسري ــام. ينص ــا بانتظ و كرّره
ــض  ــعروا بخف ــما ش ــاحة كل ــك المس ــة في تل ــاركن براح ــعر المش يش

الطاقة في الغرفة. 
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إرشادات للميسرين
كمعلــم.  ليــس  و  كميــسّر  نفســك  تــرى  أن  يجــب  شيء  كل  قبــل 
ــة  ــتوعب خلفي ــي تس ــظ ل ــاء الوع ــن إلق ــدلاً ع ــئلة ب ــرح الاس ــم بط ق
لــي  الإرشــادات  بإعطائهــم  قــم  و  أفضــل  بشــكل  المشــاركن 
ــادات  ــرق إلى الع ــرض التط ــات لغ ــر في مجموع ــن التفك ــوا م يتمكن
ــراً  ــون خب ــروري أن تك ــن ال ــس م ــة. لي ــة المؤذي ــد الرجولي والتقالي
ــات  ــاد الإجاب ــك إيج ــب من ــما لا يتطل ــها ك ــي تناقش ــع الت في المواضي
بيئــة  ذلــك واجبــك كميــسّر هــو خلــق  عــن  لــكل الأســئلة. عوضــاً 
مفتوحــة يحــرم فيهــا المشــاركن بعضهــم البعــض حيــث يشــعرون 
بالراحــة عنــد الحديــث و التعلـّـم مــن بعضهــم في مســاحة آمنــة. 

إن مهمــة الميــسّر هــي تحفيــز التفكــر و التعلـّـم التشــاركي، و 
تقديــم المعلومــات بحياديــة، و خلــق خــط أفقــي لتعلـّـم الجميــع 
ــارب  ــن تج ــم م ــن التعلّ ــاركن م ــن المش ــث يتمك ــد حي ــتوى واح بمس
بعضهــم و مــن المشــاركة الفعّالة في النشــاطات. بعــض المعلومات 
ــع  ــاه إلى موق ــي الانتب ــار ه ــن الاعتب ــا بع ــب أخذه ــي يج ــرى الت الأخ
ســلطتك، و لذلــك تجنّــب الترفــات الســلطوية و إطــلاق الأحــكام. 
تحــاول  لا  و  المجموعــة  عــى  آرائــك  أو  مشــاعرك  بفــرض  تقــم  لا 
فــرض الرعــب لأن ذلــك يســببّ »إطفــاء« المشــاركن لمشــاعرهم 
ــد  ــعور بالتجمّ ــوع أو الش ــع الموض ــم م ــم أو اندماجه أو اهتماماته
ــاء المشــاركة. كــنْ حريصــاً دومــاً عــى اللغــة التــي تســتخدمها و  أثن

ــا.  ــوم بإيصاله ــي تق ــائل الت الرس

تعُتــبر العديــد مــن المواضيــع في هــذا المنهــج معقّــدة و حساســة 
لــذا كــن منتبهــاً إلى مســتوى راحــة المشــاركن أثنــاء الجلســات. في 
بعــض الحــالات قــد يتطلــب إحالــة الأشــخاص إلى الخدمــات المتخصصــة 
مثــل الإرشــاد النفــي. قبــل تيســر أي جلســة تأكـّـدْ مــن توفـّـر قائمــة 
مراجــع للمشــاركن في حــال الحاجــة إلى المزيــد مــن المســاعدة 
ــوق  ــأن حق ــة بش ــن المحلي ــن بالقوان ــة الميسري ــن دراي ــد م ــما تأك ك
الــروري  مــن  الإجبــاري.  والإبــلاغ  السريـّـة  مســائل  و  القاصريــن 
اســتيعاب  و  المشــاركن  لحيــاة  العمليــة  الحقائــق  إلى  الانتبــاه 
ــراء  ــم إج ــد محاولته ــا عن ــد يواجهونه ــي ق ــر الت ــات والمخاط التحدي

التغيــر في مجتمعاتهــم.  

لــذا  الأمــد.  طويلــة  عمليــة  هــي  الســلوكيات  و  الترفــات  تغيــر 
فالمشــاركة في هــذه النشــاطات لا تــؤدي بالــرورة إلى إحــداث 
ــة  ــوة عظيم ــا خط ــم. إلا أنه ــاركن و علاقاته ــاة المش ــوّل في حي تح

نحــو تحفيــز التغيــر عــى مســتوى الفــرد. 

ــك  ــك و تحيزات ــرك و افراضات ــات نظ ــة وجه ــم بمراجع ــدء، ق ــل الب قب
و تجنّــب جلبهــم إلى المجموعــة. كــن منتبهــاً مــا إذا كان الرجــال 
ــد  ــة ق ــة مختلف ــة وديني ــة وثقافي ــات اجتماعي ــن خلفي ــن م المنحدري
يثــرون مشــاعر محــددة في نفســك ســواء كانــت إيجابيــة أو ســلبية 
والتــي يمكــن أن تؤثــر عــى أدائــك في المجموعــة. إلّا أنــه في نفــس 
الوقــت ســوف تكــون هنــاك بعــض الأوقــات التــي يكــون من المناســب 
ــض  ــول بع ــخصية ح ــك الش ــكارك وقيم ــك وأف ــاركة آرائ ــد مش والمفي
المواضيــع. إذا كانــت الجلســة تناقــش وجهــات نظــر جندريــة متوازنــة 
ــك  ــاركة رأي ــك و مش ــك بانفتاح ــة فإن ــة للمجموع ــون مألوف ــد لا تك ق

تقــوم بفتــح البــاب لإجــراء نــوع مــن التغيــر.

طرح الأسئلة 

إحــدى الأشــياء المهمــة التــي ســوف تقــوم بهــا كميــسّر هــي 
ببســاطة طــرح الأســئلة. فذلــك مــن شــأنه تحفيــز الحــوار و فتــح 
مســارات جديــدة لاستكشــاف المواضيــع مــن جانــب المشــاركن. و 
ــئلة  ــرح »أس ــم. اط ــة فه ــك كعملي ــر إلى مجموعت ــك أنظ ــام بذل للقي
ــن أكــثر و لا تتطلــب  فهــم« تســاعد المشــاركن في التفكــر و التمعّ
الإجابــة بـــ »نعــم« أو »لا« و كذلــك لا تكــون أســئلة منحــازة. أنظــر إلى 

ــة: ــن الأمثل ــد م ــالي للمزي ــدول الت الج

كلا، لا تفعل ذلك!نعم، افعل ذلك!

اطرح أســئلة فهم. الأمثلة: »كيف تفكّر بمشــاركة هذا النقاش مع 
زوجتك؟ كيف تعتقد ســوف يســر مجرى الحوار؟ ما الذي جعلك 

تفكر أو تشعر كذلك؟«

لا تطرح أســئلة قد تكون إجابتها »نعم« أو »لا«. مثال: »هل ســتناقش هذا الأمر 
مع زوجتك؟« 

كن بســيطاً. اسأل »متى؟« »أين؟« »ماذا؟« »كيف؟« »من؟« » 
لماذا؟« يجب أن تكمل الســؤال بإجابة كاملة. الأمثلة: »ماذا كنت تفكر 

عندما حدث ذلك؟« »برأيك لماذا كان شــعورك كذلك؟«

لا تطرح ســؤال منحازة. مثال: »كي تكون أب جيد هل ســتقوم بالراخ عى 
أطفالك؟«

كن غر منحازاً. اعزل مشــاعرك و قيمَك الشــخصية من السؤال، 
بدلاً عن ذلك قم بتوجيه المشــاركن إلى تحديد المشــكلات وإيجاد 

الحلول.

لا تطرح أســئلة متعددة في نفس الوقت. لي يفهمك المشــاركن و يجيبون 
عى أســئلتك بشــكل كامل أحر أسئلتك في واحدة أو اثنتان مع تجهيز 

الاستفســار و المتابعة في حال عدم فهم السؤال.
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هنــاك العديــد مــن أســئلة المناقشــة الجماعيــة المدرجــة لــكل نشــاط 
المســائل  وفهــم  استكشــاف  عى  المشــاركن  مســاعدة  لغــرض 
المطروحــة. اســتخدم هــذه الأســئلة كدليــل للمحادثــة وليــس كقائمــة 
مرجعيــة. مــا يرجــح حدوثــه هــو أن بعــض المواضيــع التــي تثرهــا 
الأســئلة قــد تتولــد أثنــاء المناقشــة، وفي هــذه الحالــة لا داعــي 
لطرحهــا مــرة أخــرى. قــد يجيــب شــخص مــا عى أســئلة أخــرى أثنــاء 
ــة  ــراد المجموع ــد أف ــأل أح ــاً يس ــف. و أحيان ــؤال مختل ــه عى س إجابت
ــه. ــذا وارد حدوث ــك. كل ه ــة ذل ــى معرف ــة دون حت ــن القائم ــؤالًا م س

ــاء  ــة أثن ــة والطبيعي ــعور الراح ــود ش ــد أن يس ــت تري ــام، أن ــكل ع بش
المناقشــة. يمكنــك أيضــاً دمــج أو إعــادة صياغــة الأســئلة لجعلهــا 
أكثر منطقيــة أو للإشــارة إلى شيء قيــل ســابقاً مما يســاعد عى 
بعــض  في  المجموعــة.  بســياق  صلــة  أكثر  الســؤال  بــأن  الشــعور 
الأحيــان، إذا بــدا أن الســؤال حســاس للغايــة بالنســبة للمجموعــة في 

ــتقبلية. ــة مس ــه لجلس ــه أو حفظ ــار تخطي ــد تخت ــت، ق ــك الوق ذل

ــيسر  ــك كم ــوّرت تجربت ــكل أكبر وط ــك بش ــت عى مجموعت كلما تعرفّ
أفــراد  أن  تذكّــر  فقــط  المناقشــة.  أســئلة  في  راحتــك  زادت  كلما 
ــت  ــت لس ــان وأن ــهم للامتح ــزون أنفس ــاً يجه ــوا طلاب ــة ليس المجموع
الحــوار بن  تــيسّر  و  تقــود  أنــت مــيسّر  تلقــي المواعــظ.  محــاضراً 

الأصدقــاء.

نصائح لمِيسر ناجح

سر  قيــادة  في  لمســاعدتك  مفيــدة  نصائــح متعــددة  يي  فــيما 
جلســات المجموعــة. ســوف تســاعدك هــذه النصائــح عى تشــجيع 
وخلــق بيئــة محرمــة حيــث يشــعر فيهــا المشــاركن براحــة عنــد 
مــن  التعلـّـم  و  الاســتماع  وكذلــك  وتجاربهــم  آرائهــم  مشــاركة 

. بعضهــم

أطلــب مــن المشــاركن أن يقــرروا 	  تذكســر قواعــد المجموعــة. 

مجموعــة مــن القواعــد التــي يتفقــون عليهــا و قــم بتذكرهــم 
المجموعــة  قواعــد  تتألــف  الجلســات.  أثنــاء  القواعــد  بتلــك 
المهمــة مــن الاســتماع و إظهــار الاحرام )عــدم مقاطعــة حديــث 
التحــدث  عــدم  أو  الوقحــة  التعليقــات  عــدم قــول  الآخريــن، و 

بالموبايــل( و السريـّـة و المشــاركة.

ــا لتســهيل النقــاش و التفكــر. 	  ــر أنــك هن ــكام. تذكّ ــق الأح لا تطل

العقوبــات. كــن لطيفــاً  التدريــس وفــرض  ليــس مــن مهامــك 
وحــاول إنشــاء رابــط مــع المشــاركن. كــن حــذراً بشــأن موقــع 
لا  الأحــكام.  إطلاق  و  الســلطوية  الترفــات  تجنّــب   - ســلطتك 

أبــداً. المجموعــة  عى  وآرائــك  مشــاعرك  تفــرض 

ــع 	  ــدى الجمي ــون ل ــى أن يك ــرص ع ــع. أح ــاركة الجمي ــجسع مش ش

فرصــة الحديــث. كــن حــذراً مــن أن لا تــدع شــخص واحــد ينفــرد 
ــن  ــم غر قادري ــعرون بأنه ــن يش ــاس الآخري ــدع الن ــث و لا ت بالحدي
عى مشــاركة آرائهــم. شــجّع النــاس عى مشــاركة تجاربهــم و 
ــم  ــث و لكنه ــون بالحدي ــن يرغب ــك الذي ــد أولئ ــة تحدي ــمْ كيفي تعلل
يشــعرون بالخجــل مــا لم تدعوهــم للحديــث. إذا بــدأ مشــارك 
المطــوّل  الحديــث  خلال  مــن  المجموعــة  عى  بالســيطرة  مــا 
ــه  ــدو أن ــة »يب ــول بلطاف ــة للق ــاد طريق ــاول إيج ــا ح ــة م ــن قص ع
ــم!  ــذا عظي ــة. ه ــع المجموع ــاركتها م ــة لمش ــة قيمّ ــك تجرب لدي
هــل لــدى الآخريــن قصــص مختلفــة أو مشــابهة يرغبــون في 

مشــاركتها؟«.

اجتماعــات 	  تكــون  قــد  المشــاركين..  مخــاوف  إلى  تطــرسق 

المجموعــة بمثابــة فرصــة مهمــة للمشــاركن لتلقّــي المســاعدة 
إلى  بأهميــة  النظــر  عليــك  الروري  مــن  كمــيسّر  النصــح.  و 
مخــاوف النــاس، لكنــه بإمكانــك أيضــاً طلــب المســاعدة لإيجــاد 
الحلــول مــن باقــي المجموعــة. إســأل المجموعــة »مــاذا تعتقــد 
ــذه  ــل ه ــم بمث ــرّ أحدك ــل م ــكلة؟« أو »ه ــذه المش ــل ه ــأن ح بش

التجربــة؟ مــاذا فعلتــم حينهــا؟«

كــن عــلى درايــة بخدمــات الإحالــة و اســتخدمها. قــد تحتــاج 	 

بعــض المشــكلات التــي يواجههــا المشــاركن إلى دعــم خارجــي. 
ــاش  ــدم نق ــاركن ع ــض المش ــل بع ــد يفُضّ ــك ق ــة إلى ذل بالإضاف
مســألة محــددة أو الحصــول عى المعلومــات أو طلــب الدعــم 
ــال  ــن مج ــتمام م ــون اه ــد يحتاج ــة، أو ق ــياق المجموع ــارج س خ
درايــة  عى  تكــون  أن  كمــيسّر  عليــك  يجــب  متخصصــة.  خدمــة 

ــة. ــد الحاج ــاركن عن ــا المش ــال إليه ــي يحُ ــن الت بالأماك

أفــراد 	  بــن  إذا حــدث خــلاف  باحــترام.  الخلافــات  بــإدارة  قــم 

المجموعــة، أو إذا قــال أحــد المشــاركن وجهــة نظــر عنريــة 
الآخريــن  الأفــراد  شــجّع  المجموعــة.  بقواعــد  بتذكرهــم  قــم 
للمســاعدة في التوســط في الموقــف.  أطلــب مــن المجموعــة 
التفــكر في رأيهــم حــول المســألة المطروحــة و كيــف يقرحــون 
التعامــل معهــا. بإمكانــك تقديــم بعــض الإجابــات المخــترة و 

توضيــح المعلومــات الخاطئــة.

رْ الصــدق و الصراحــة. شــجّع المشــاركن أن يكونــوا صريحــن 	  قــدِّ

ــائل  ــة المس ــن مناقش ــفن م ــوا خائ ــب أن لا يكون ــحن. يج و منفت
أفــراد  أشــكر  أقرانهــم.  مــن  ســخرية  مــن  خوفــاً  الحساســة 
أحــد  تــجبر  لا  الشــخصية.  المجموعــة عى مشــاركة قصصهــم 
عى المشــاركة في النشــاطات أبــداً. بــدلاً عــن ذلــك حــاول أن 

تخلــق جــواً يشــعر فيــه المشــاركن بالراحــة.

ــن 	  ــدر ممك ــبر ق ــإدراج أك ــم ب ــل. ق ــة والتفاع ــلى الحرك ــجسع ع ش

ــاط  ــة نش ــاركن في حال ــى المش ــدية كي يبق ــة الجس ــن الحرك م
و يقظــة و اهــتمام. ننصحــك بالقيــام بنشــاطات تنشــيط الطاقــة 
مشــاركة  عى  للمحافظــة  النشــاطات  بن  الفواصــل  أثنــاء 

المشــاركن في المواضيــع التــي تناقشــها.

ــبْ الوقــت، لا تقــضي الكثــر مــن الوقــت 	  قــم بــإدارة الوقــت. تعقل

ــدى  ــار م ــعن الاعتب ــذ ب ــددة. خ ــة مح ــدد أو جلس ــاط مح في نش
ــم. ــم و التزاماته ــاركن و مواعيده ــز المش تركي

»تســجيل 	  اســتخدم  التعليقــات.  و  الملاحظــات  عــن  إســأل 

الخــروج« لتلقــيّ الملاحظــات و التعليقــات مــن المشــاركن. مــاذا 
ــد  ــو المفي ــا ه ــاطات؟ م ــأن النش ــم بش ــا لا يعجبه ــم وم يعجبه
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سر  تحــسن  أجــل  مــن  ملاحظاتهــم  اســتخدم  المفيــد؟  وغر 
لكــن  المخططــة  النشــاطات  مســار  مــن  تخــرج  لا  الجلســات. 
اســتخدم ملاحظاتهــم مــن أجــل تحــسن سر الجلســات )مــثلاً: 

الطاقــة(. تنشــيط  مــن  المزيــد  إدراج 

كــن محترمــاً بحضــورك و مظهــرك. لحــاول قــدر الإمــكان أن تكــون 	 

محرمــاً في مظهــرك و طريقــة كلامــك. و يشــمل ذلــك ملابســك 
المشــاركن  وخاطــب  الانتبــاه(  تــرف  التــي  الملابــس  )تجنّــب 
ــماء  ــن الأس ــيطة ع ــة بس ــماء- لعب ــر الأس ــاول تذكّ ــمائهم )ح بأس

ــر(. ــاعد في التذكّ ــد تس ق

ــة. 	  ــادة الصدم ــبب إع ــد تس ــي ق ــع الت ــن المواضي ــذراً م ــن ح ك

ــارب  ــن تج ــاركن ع ــدث المش ــد يتح ــألة ق ــية المس ــبب حساس بس
خاصــة عــن الصدمــة الجنســية أو الإســاءة. و بمــا أن متطلبــات 
الإبــلاغ في مؤسســة ســييد عــى الميسريــن و الــكادر هــي جــزء 
مــن سياســة الحمايــة )كل أشــكال الإســاءة للطفــل المحتملــة أو 
ــر  ــل لخط ــرضّ الطف ــر يع ــل أو تقص ــا أي فع ــا فيه ــة بم المتوقع
الإســاءة مــن ضمنهــا الإســاءة الجســدية و الجنســية و العاطفيــة 
و الاســتغلال و الإصابــة و الإهــمال أو أي ضرر آخــر ســواء حــدث 
داخــل المنظمــة أو خارجهــا يجــب الإبــلاغ عنــه(. مــن الــروري في 
ــر المشــاركن بأنهــم أحــرار في مغــادرة  بدايــة كل جلســة أن تذُكّ
الغرفــة إذا شــعروا بعــدم الراحــة. ليــس مطلــوب منهــم أي 
يشــاركوا أي معلومــات حساســة في المجموعــة، و بالنســبة 
للشــباب دون ســن ١٨ مــن واجبــك كميــسّر أن تبُلــغ عــن أي حــالات 
ــل كل  ــاً قب ــك أيض ــر بذل ــادة التذك ــب إع ــا. يج ــوا له ــاءة تعرضّ إس
ــرة  ــات المتوف ــن الخدم ــاركن ع ــبر المش ــما أخ ــاس. ك ــاط حس نش
لهــم و بأنــك متواجــد بعــد الجلســات للحديــث إن أرادوا. قــم 
ــم أن  ــن يمكنه ــات الذي ــي الخدم ــاركن إلى مقدم ــة المش بإحال
يناقشــوا معهــم أي مســألة تشــغلهم. مــن المفيــد أيضــاً ذكــر 
القواعــد الأساســية )قواعــد المجموعــة( بشــأن احــرام السريــة 
ــدم  ــاركن بع ــر المش ــب تذك ــه يج ــما أن ــة ك ــواء المجموع في أج
خــارج  كشــفها  يرغبــون  لا  شــخصية  معلومــات  أي  مشــاركة 

المجموعــة

رســائلها 	  وتفقــد  مســارها  مــن  تخــرج  النقاشــات  تــدع  لا 

الرئيســية. أحــد وســائل الميــسر الأساســية التــي قــد يســتخدمها 

هــي »البنــك«، و هــو معــروف أيضــاً بـــ »نقطــة التوقــف«. رغــم 
أن كل النقاشــات مرحّــب بهــا إلا أنــه إذا طــرح أحــد المشــاركن 
للجلســة  المخصــص  الوقــت  أثنــاء  تداولــه  يمكــن  لا  موضوعــاً 
ــد  ــت بن ــه تح ــراً إلي ــلّاب مش ــورق الق ــى ال ــه ع ــك أن تكتب فبإمكان
ــك  ــودة لتل ــروري الع ــن ال ــف«. و م ــة التوق ــك« أو »نقط »البن
المواضيــع في وقــت لاحــق. لكــن إذا كان الموضــوع لا يتعلــق بمــا 
يتــم نقاشــه عــى الإطــلاق يمكنــك قــول »هــذه ملاحظــة رائعــة. 
ليــس لدينــا الوقــت لمناقشــة ذلــك الآن و لكننــا نســتطيع التحــدث 

ــة«. ــد الجلس بع

ــسّر 	  ــك مي ــت بصفت ــاركين. أن ــع المش ــط م ــأ راب ــاً وأنش ــن لطيف ك

الدرجــات  يمنــح  حكــماً  لســت  الســلطة.  في  شــخص  لســت 
مــع  المــزاح  الطبيعــي  مــن  إنــه  للمشــاركن.  التقييــمات  أو 
المشــاركن و هــو أيضــاً أمــر تشُــجّع عليــه، كــما أنــه مــن الطبيعــي 
القصــص  عــن  الــكلام  و  الأولى  بالأســماء  بعضكــم  مخاطبــة 
الشــخصية )حســب المناســب( كل هــذا يســاعد في بنــاء العلاقــات 
التــي تجعلهــا فعّالــة. نشــجعك بمشــاركة  في المجموعــة و 
ــاة  ــن المعان ــة ع ــك أمثل ــة وكذل ــك في المجموع ــن حيات ــة م أمثل

تعطــي  أن  ذلــك  بفعــل  حققتهــا.  التــي  والأمــور  والتحديــات 
المجموعــة مثــالاً يســاعدهم عــى إدراك أن التغيــر ممكــن و 
إظهــار كيــف تبــدو عمليــة التغيــر. ليــس عليــك أن تكــون كامــلاً، 
ــذي  ــذات ال ــور ال ــق إلى تط ــس الطري ــى نف ــون ع ــي أن تك يكف

نطلــب مــن المشــاركن أن يســروا فيــه..

إجراء كل جلسة

و 	  المطلوبــة«  »المــواد  راجــع  الإرشــادات.  و  الجلســة  راجــع 

»التحضــرات« و ملاحظــات الميــسر« قبــل كل جلســة و كذلــك 
ــر  ــك لتيس ــى جاهزيت ــك ع ــاعد ذل ــوف يس ــاط. س ــوات النش خط
كل نشــاط و لكســب الوقــت لجمــع المزيــد مــن المــواد و لجعلــك 

مجهــز بالمعلومــات حــول الموضــوع إن احتــاج الأمــر.

ــراسي 	  ــع الك ــاً بوض ــم دوم ــكان ق ــر الم ــد تحض ــكان. عن ــز الم جهس

بشــكل حلقــة دائريــة لــكل الجلســات إلا إذا كان مطلــوب وضعهــا 
بشــكل آخــر. ينصــح بتقديــم بعــض المرطبــات للمشــاركن أثنــاء 
الجلســات و إشراكهــم في نشــاطات جســدية حركيــة. يحظــى 
لأنــه  المشــاركن  لــدى  عــالي  بتقديــر  والــراب  الطعــام 

البقــاء في عمليــة ســر المجموعــة. يســاعدهم في 

ســجّل الدخــول في بدايــة كل جلســة. مــن الــروري بــدء كل 	 
جلســة برحيــب حــار لعــودة المشــاركن للمجموعــة و تســجيل 
الدخــول. إن تســجيل الدخــول يوفـّـر الوقــت للمشــاركن لطــرح 
أسســوا  التــي  والملاحظــات  الشــخصية  وتجاربهــم  أفكارهــم 
عليهــا نقاشــاتهم في الجلســة الســابقة. اقــضي بضــع دقائــق 
في تســجيل الدخــول قبــل بــدء كل جلســة. يجــب أن يكــون تســجيل 
بنشــاطات  للقيــام  الوقــت  كســب  أجــل  مــن  مختــراً  الدخــول 
أن  يجــب  أو نقاشــات- لا  إجابــات  بــدون  تكــون  الجلســة، دعهــا 

يتجــاوز تســجيل الدخــول العــر دقائــق.

مــن 	  الجلســات  أغلــب  تتطلــب  المجموعــة.  اتفاقيــات  راجــع 

ــاء آمــن  ــق فض ــخصية. و لخل ــارب ش ــن تج ــث ع ــاركن الحدي المش
للمشــاركن قــم بالمــرور عــى القواعــد الأساســية للمجموعــة 
ــك  ــجع ذل ــوف يش ــب«. س ــة الرحي ــا في »جلس ــم وضعه ــي ت الت

عــى بنــاء الثقــة والحفــاظ عــى السريــة داخــل المجموعــة.

ــذ النشــاط كــما هــو مكتــوب- مــع إظهــار المرونــة والإبــداع 	  نفس

و وضــع النشــاط في الســياق. يحتــوي كل نشــاط عــى إجــراءات 

الأســئلة  و  النقاشــات  و  النشــاطات  عــبر  المشــاركن  لمــرور 
الهيكليــة  إن  الجــدّي.  التفكــر  تحفيــز  أجــل  مــن  الجماعيــة 
مجــرد  هــي  النشــاطات  لتنفيــذ  المنهــج  هــذا  في  المقرحــة 
إرشــادات عامــة، ليــس مــن الــروري تطبيقهــا حرفيــاً. يمكــن 
للميسريــن تغيــر تسلســل عنــاصر بعــض النشــاطات أو تعديــل 
الأمثلــة المدرجــة لجعلهــا متعلقــة أكــثر بواقــع المجموعــة و 
ــع و  ــت المواضي ــم. إذا كان ــم ومهاراته ــس معلوماته ــي تعك ل
الأمثلــة المعروضــة في النشــاطات تبــدو مجــردة جــداً أو بعيــدة 
و  تجاربكــم  مــن  أمثلــة  إضافــة  يمكنــك  حينهــا  واقعكــم  عــن 
حياتكــم اليوميــة. ســوف يســاعد ذلــك في إبقــاء المشــاركن 
المــواد.  و  بالمنهــج  بالارتبــاط  يشــعرهم  و  نفســياً  مندمجــن 
كــما أن الحديــث عــن التجــارب الشــخصية يســاعد الشــباب في 
المجموعــة عــى إظهــار الســلوكيات التــي ترغــب أنــت برؤيتهــا 
مــن جانــب المشــاركن. برغــم ذلــك كــن حــذراً أن لا تخــرج كثــراً 
ــداف  ــق أه ــك في تحقي ــد يعيق ــك ق ــج لأن ذل ــياق المنه ــن س م

الجلســة.
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اســتخدم عنــاصر كــسر حاجــز الصمــت و تنشــيط الطاقــة. عنــاصر 	 

بنــاء  في  تســاعد  قــصرة  نشــاطات  هــي  الصمــت  حاجــز  كسر 
الثقــة بن أفــراد المجموعــة و عــادةً مــا تكــون خفيفــة الظــل. و 
تعــتبر طريقــة رائعــة لبــدء الجلســة حيــث أنهــا تســاعد المشــاركن 
ــاصر  ــض. إن عن ــم البع ــع بعضه ــة م ــاركة والراح ــة و المش بالحرك
منهــا  يســتفاد  موجــزة  نشــاطات  أيضــاً  هــي  الطاقــة  تحفيــز 
ــتجابة  ــدم اس ــاه وع ــة انتب ــة و قل ــض طاق ــدوث خف ــد ح ــثراً عن ك
ــروتن  ــير ال ــاعد في تغ ــة. كلاهما يس ــاطات في المجموع للنش
ــب  ــا لا تتطل ــل، كما أنه ــب و المل ــف التع ــاس و تخفي ــك الن و تحري

أكثر مــن بضــع دقائــق.

بــين 	  مفتوحــة  و  صريحــة  تكــون  الجماعيــة  النقاشــات  دع 

المشــاركين.  قــد تكــون النقاشــات الجماعيــة جــزء هــام جــداً مــن 

ــا  ــر بم ــبر هــذه النقاشــات فرصــة للشــباب للتفك كل نشــاط. وتعت
ــم  ــم لبعضه ــدور في خاطره ــما ي ــث ع ــه و للحدي ــوا يفعلون كان
في  التغيــر  إحــداث  رؤيــة  في  الجــدي  للتفكــر  و  البعــض 
ــى  ــن أنْ تبق ــد م ــن التأك ــى الميسري ــروري ع ــن ال ــم. م حياته
الحــوارات صريحــة ومريحــة و لا يحــدث فيهــا إطــلاق الأحــكام. 
البعــض  يتحــاورون مــع بعضهــم  أن تجعــل المشــاركن  حــاول 

وليــس فقــط مــع شــخص الميــس.

ــة 	  ــة بكلم ــم كل جلس ــة. أخت ــام الجلس ــع خت ــروج« م ــجسل الخ »س

واحــدة ألا و هــي »تســجيل الخــروج« و التــي تؤكــد عــى الرســائل 
الرئيســية أو الــدروس التــي تــمّ تعلمّهــا خــلال الجلســة. اســتخدم 
هــذا الوقــت عــى ســبيل المثــال للتطــرق إلى النتائــج الأساســية 
نشــاطات  عــن  للإعــلان  و  اليــوم  جلســة  خــلال  حققتهــا  التــي 
الجلســة اللاحقــة أو الوقــوف عنــد الأشــياء التــي يجــب تحســينها 

و مــا تــم إنجــازه.

نصائح لخلق مساحة آمنة للمشاركين و الإجابة 

على نقاشات حساسة

حــوارات 	  عــى  النهــج  هــذا  في  الجلســات  معظــم  تشــمل 
تفكريــة حــول مواضيــع قــد تكــون حساســة. و بصفتكــم ميسريــن 
ــاركة  ــل مش ــن أج ــاركن م ــن للمش ــاء آم ــق فض ــروري خل ــن ال م
و  الفعّــال  الاســتماع  عــى  أحــرص  مشــاعرهم.  و  أفكارهــم 
التعاطــف دون إطــلاق الأحــكام أو مقاطعــة قصــص المشــاركن. 
لا تضغــط عــى أحــد للحديــث عــن تجاربهــم لكــن أحــرص عــى 
ــم  ــر له ــي تخط ــاطات الت ــن النش ــكلام ع ــاركن بال ــماح للمش الس
و تحفــز تفكرهــم و تركــز عــى الرســائل الرئيســية للتمريــن. 
إذا تحــدث أحــد المشــاركن عــن تجاربــه المريــرة أو تأثــر بشــدّة 
أو بــى عندئــذ بإمكانــك تطبيــق أحــد التوصيــات التــي تجدهــا 

مناســبة:

لا تطلــق الأحــكام. وهــذا ليــس مــن الســهل تطبيقــه دومــاً، لكــن 	 

ــر  ــات نظ ــى وجه ــز ع ــن الركي ــن م ــي تتمك ــاً ل ــك جانب ــع آرائ ض
ــاس  ــم الاحس ــاركن يعطيه ــاعر المش ــرار آراء و مش ــن. إق الآخري
ــب أن  ــك يج ــي أن ــذا لا يعن ــتيعابهم. ه ــماعهم و اس ــمّ س ــه ت بأن
توافــق عــى كل مــا يقولــه الشــخص، إنمــا كل مــا في الأمــر هــو 

ــك. ــعرون باهتمام أن يش

الانتبــاه بنظراتــك و 	  أعــر  الكامــل.  امنــح الشــخص اهتمامــك 

التواصــل  الدافئــة. حافــظ عى  حــركات جســدك و نبرة صوتــك 
الــبري و تحريــك الــرأس وإعطــاء الإيمــاءات الأخــرى المناســبة 
التــي تــدل عى إعــارة الانتبــاه بــدون مقاطعــة. شــدّ الانتبــاه 
الكامــل يــشر إلى الاحرام و يدفــع ذلــك الشــخص إلى البقــاء 

ــاً. هادئ

اســتمع بانتبــاه )المشــاعر و الحقائــق(. اســتمع بنشــاط إلى 	 

إلى  كذلــك  و  المشــاركن-  التــي يصفهــا  التجــارب  و  الكلــمات 
المشــاعر التــي تنعكــس في نــبرة صوتهــم و حركــة جســدهم و 
التلميحــات الأخــرى- لــي تتجــاوز الكلــمات و تتمكــن مــن تحديــد 

المشــاعر. اســتمع بقلبــك و نظراتــك و صوتــك و آذانــك.

لا تخــف مــن الصمــت، أحيانــاً كل مــا يحتاجــه الشــخص هــو أن يتــم 	 

الاســتماع لــه أو أن يعــرف بأنــك متواجــد هنــاك للســماع إليــه. قــد 
يكــون الشــخص في مرحلــة تفكــر بمــا ســيقوله لاحقــاً أو أنــه 
بحاجــة لبضــع دقائــق صمــت لاســتعادة مشــاعرهم. دع الشــخص 

ينهــي حديثــه قبــل عــرض عبــارات الدعــم و المســاندة.

ــم 	  ــاركن و ثقته ــة المش ــن صراح ــر ع ــن التقدي ــبّر ع ــكراً. ع ــل ش ق

في مشــاركة تجاربهــم الخاصــة أو الحديــث عــن نقــاط ضعفهــم. 
قــل لهــم بأننــا جميعنــا مررنــا بتجــارب مريــرة مــع والدينــا أو 
ــا و مجــرد الإقــرار بهــا يمكنــه مســاعدتنا في  خــلال تربيــة أطفالن

ــافي. التع

ضــع في اعتبــارك الجلــوس بجانــب الشــخص الــذي يعــاني مــن 	 

الضيــق. بإمكانــك وضــع يــدك عــى يــده أو عــى ظهــره إذا كان 

ــخص أن  ــن الش ــب م ــك أن تطل ــياق. أو بإمكان ــف الس ــك لا يخال ذل
يذهــب خــارج الغرفــة لاستنشــاق الهــواء المنعــش و رافقــه إذا 

ــاك ميــسر مســاعد. كان هن

كــرسر و أعــد الصياغــة. اطــرح أســئلة لتأكيــد و إقــرار التجــارب التــي 	 

ــتخدمها  ــي يس ــمات الت ــس الكل ــتخدم نف ــا. اس ــث عنه ــمّ الحدي ت
الشــخص: عــى ســبيل المثــال »ســمعت أن أحمــد شــعر بــالإذلال 
بشــكل  تــرفّ  حــدث؟«  مــا  هــذا  هــل  والــده.  أهانــه  عندمــا 
محــرم و لا تطلــق الأحــكام و امنــح الشــخص الوقــت الــكافي 
للإجابــة. تذكّــر أنــه لا يوجــد نــص مكتــوب عــن الاســتماع مــع إظهــار 
التعاطــف. اســتجب بحســب شــخصية الفــرد و بحســب الموقــف 

واللحظــة.

قــاوم إغــراءات إســداء النصــح. حــدّد مهامــك فقــط بالاســتماع و 	 

إقــرار التجــارب و تقديــر الأشــخاص للحديــث عــن تجاربهــم و إيجــاد 
الأشــياء المشــركة مــع المشــاركن الآخريــن.

ــع. اقــرب مــن الشــخص المتأثــر نفســياً بــن الجلســات أو في 	  تاب

ــاً  ــرح وقت ــعوره و اق ــن ش ــأله ع ــة، أس ــة كل جلس ــة أو نهاي بداي
ــات  ــن خدم ــات ع ــه المعلوم ــدّم ل ــة أو ق ــت الحاج ــاء إذا اقتض للق
في  )أنظــر  بالضيــق.  يشــعر  يــزال  لا  كان  إذا  النفــي  الدعــم 
تجــارب  عــن  للإفصــاح  للاســتجابة  الإرشــادات  بنــد  إلى  الأســفل 

العنــف(.

1. Recommendations adapted from Crisis Prevention Institute. )2016, October 12(. 7 tips for empathic listening. https://www.crisisprevention.com/fr-CA/Blog/7-Tips-
for-Empathic-Listening
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الاستجابة للإفصاح عن الحالات المتعلقة بمشاكل 

العنف أو الصحة العقلية

هنــاك بعــض المشــاكل التــي قــد يواجههــا المشــاركن مثــل مشــاكل 
الصحــة العقليــة وتعاطــي المــواد المخــدرة و عنــف الريــك الحميــم 
و التــي قــد تتطلــب الدعــم الخارجــي. بالإضافــة إلى ذلــك قــد يفُضّــل 
ــات،  ــب المعلوم ــددة، أو طل ــاوف مح ــة مخ ــاركن مناقش ــض المش بع
أو طلــب الدعــم خــارج ســياق المجموعــة أو قــد يحتاجــون الاهــتمام 
مــن قِبَــل مقــدم خدمــة متخصــص. بصفتــك مــيسّر يجــب أن تشــعر 
ــرص  ــييد و الح ــة س ــات مؤسس ــالات إلى خدم ــراء الإح ــد إج ــة عن بالراح
ــك  ــارة مرف ــك استش ــر، كما علي ــخص للخط ــض الش ــدم تعري عى ع

إذا لم تكــن تعلــم كيــف تتعامــل مــع مشــكلة محــددة. 

حــالات  عــن  الإفصــاح  عى  للاســتجابة  التاليــة  الإرشــادات  إلى  عُــدْ 
العنــف أو المســائل الحساســة التــي قــد تحتــاج خدمــات خارجيــة 
ــب  ــد مما يج ــت غر متأك ــك إذا كن ــارة مرف ــى استش ــة. يرج متخصص
ــاء الجلســة  فعلــه. إذا أفصــح أحــد المشــاركن عــن تجربــة مؤلمــة أثن
عندئــذ بإمكانــك أن تســأله مــا إذا كان يريــد الجلــوس للحديــث عــن 
تجربتــه و تأكّــد مــن عــدم الضغــط عى المشــارك للإفصــاح. أحــرص 

عى أن يســتمع أفــراد المجموعــة بانتبــاه واحرام شــديدين.

معرضــاً  يــزال  لا  المشــارك  كان  إذا  مما  التأكــد  الضروري  مــن 

ــرسض  ــذي تع ــف ال ــة العن ــن قص ــدث ع ــه يتح ــف أم أن ــر العن لخط

لــه في الماضي. إذا كان العنــف قــد حــدث مؤخــراً أو يبــدو و 

ــع  ــتشر م ــا اس ــف حينه ــر العن ــاً لخط ــزال معرض ــخص لا ي كأن الش

منســق تقديــم الخدمــات مــن أجــل إجــراء الإحالــة. أمــا إذا كانــت 

حالــة العنــف حدثــت في الماضي فمــن الضروري جــداً عندئــذ 

ــارك  ــعر المش ــال لكي يش ــتماع الفعس ــف و الاس ــة التعاط ممارس

بأنــه تــمس الاســتماع لــه و تمّســت إقــرار مشــاعره. و إذا كان الشــخص 

ــة  ــة العقلي ــراض الصح ــه أع ــدت علي ــاً أو ب ــراً عاطفي ــزال متأث لاي

نتيجــة العنــف الــذي تعــرسض لــه في الماضي حينئــذ ضــع في عين 

ــة. ــة العقلي ــات الصح ــل إلى خدم ــة العمي ــار إحال الاعتب

أو  الســابق  في  للعنــف  تعرضّــه  عــن  المشــاركن  أحــد  كشــف  إذا 
الخطــوات: هــذه  اتبــاع  المهــم  فمــن  حاليــاً،  للعنــف  تعرضّــه 

اســتمع بتعاطــف، و قــم بإقــرار تجاربهــم ومخاوفهــم، وكــن 	 
مراعيــاً لحساســية الموقــف.

نســخة 	  عــى  احصــل  و  محليــاً  المتاحــة  المــوارد  عــى  تعــرفّ 
متخصصــة  خدمــات  تقــدم  التــي  المراكــز  بــأسماء  مطبوعــة 
ــا. إذا  ــال به ــام الاتص ــم و أرق ــك الحمي ــف الري ــن عن ــاجن م للن
كنــت بحاجــة إلى دعــم إضــافي لإحالــة العميــل دون تعريضــه 
للخطــر اســتر بمنســق تقديــم الخدمــة أو مديــر الحمايــة و 

للحمايــة. التقنــي  المستشــار  أو  الخدمــات  تقديــم 

ــاً 	  ــواء داخلي ــة س ــات متخصص ــي خدم ــاً بتلق ــخص راغب إذا كان الش
في مؤسســة ســييد أو خارجيــاً، فامنحــه المعلومــات ذات الصلــة 
الخارجيــة  الاتصــال  جهــة  أبلــغ  أو  العميــل  عــن  زميلــك  وأبلــغ 
في المركــز المــحي أن المشــارك ســيذهب هنــاك باحثــاً عــن 

المعلومــات. أو  المســاعدة 

أظهر للمشــارك اهتمامك بتجربته و مشاعره. 	 

افعــل كل مــا في وســعك لمســاعدة الشــخص عــى الشــعور 	 
بالهــدوء والدعــم والتواصــل مــع الآخريــن.

قــم بتقييــم مــا إذا كان هنــاك خطــر عنــف حــالي أو مســتمر مــن 	 
جانــب الريــك الحميــم.

ناقــش الحالة مع المرف الخاص بك. 	 

في نهايــة الجلســة، اجلــس مــع الشــخص و أســأله عــن حالــه. 	 
في  دعمــه.  المجموعــة  أفــراد  مــن  تطلــب  أن  بإمكانــك  كما 
الجلســة التاليــة أســأله عــن وضعــه بعــد الجلســة الســابقة وخلال 

الماضي. الأســبوع 

إذا حــدث الإفصــاح عــن عنــف الريــك الحميــم داخــل المجموعــة 	 
ــر المجموعــة بعنايــة بقواعــد الاحرام والسريــة. حينهــا ذكّ

بعض الإجراءات التي يجب تجنبها عند العمل مع المشــارك الذي 

يفصح عن العنف:

محاولة حل مشكلاتهم 	 

إقناعهــم بالخروج من العلاقة العنيفة 	 

إقناعهم باللجوء للرطة والمحاكم 	 

التجــارب 	  إعــادة عيــش  أســئلة تفصيليــة تجبرهــم عــى  طــرح 
المؤلمــة

ســؤالهم عن شرح ما حصل ولماذا حصل	 

الضغط عليهم لكشف مشاعرهم 	 

إلقاء اللوم عليهم عى أنهم الســبب في حدوث العنف 	 

عدم احرام قدراتهم و اختياراتهم	 

عــن  بــدلاً  الأذى  مــن  المزيــد  إلى  الإجــراءات  هــذه  تــؤدي  قــد 
. ة عد لمســا ا

إذا أفصح رجل عن ممارســة العنف مع زوجته:

إذا أفصــح رجــل عــن ممارســة العنــف مــع زوجتــه لا تــدع المجموعة 	 
تســتهن بالمســألة أو تتبادل النــكات )الاســتهزاء بالموضوع(.

تذكّــر إنــه مــن الــروري احــرام السريــة في حــالات الكشــف 	 
المجموعــة  أفــراد  جميــع  يكــون  أن  عى  أحــرص  العنــف.  عــن 
عى درايــة أن مــا يــدور داخــل المجموعــة مــن أحاديــث يجــب أن 
يبقــى داخلهــا لأنــه مــن الصعــب ضمان سلامــة الضحايــا. يجــب 
مناقشــة جميــع حــالات الإفصــاح عــن العنــف مــع المرفن و 
عــدم مناقشــتها مــع أفــراد المجتمــع عى الإطلاق. يجــب أن 
يتــم النقــاش بن الميسريــن و المرفن بالنســبة لأي إجــراء 
ــرص عى  ــة فأح ــل المجموع ــاح داخ ــدث الإفص ــا إذا ح ــة. أم متابع

أنْ يتبــع الجميــع قواعــد الاحرام و الخصوصيــة.

ينطبــق فقــط عندمــا يكشــف 	  تذكّــر الاســتثناء لمبــدأ السريــة 
المشــارك عــن نيتــه بإلحــاق الأذى بنفســه أو بشــخص آخــر أو 

عندمــا يتعــرض جســد أو حيــاة شــخص مــا لخطــر مبــاشر.
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إذا كشــف مشارك عن نيته بإلحاق الأذى بشخص آخر:

ــن . 	 ــل م ــب التواص ــن يج ــع م ــدد م ــي تح ــك ل ــع مرف ــدّث م تح
بإيصالهــم  قــم  و  للخطــر  المعــرضّ  الشــخص  مســاعدة  أجــل 
مــع الجهــات المتوفــرة في المجتمــع و التــي يمكنهــا تقديــم 

الدعــم.

قــم بإجــراء التواصــل: قــم بتزويــد الشــخص المعــرض للخطــر . 	
بالمعلومــات عــن المنــظمات )بمــا فيهــا خدمات مؤسســة ســييد  
ــاجن والناجيــات( حيــث يمكنهــم تلقــي المســاعدة. إذا قــرر  للن
ــة )أو  ــخص في المنظم ــع ش ــال م ــم بالاتص ــاب ق ــخص الذه الش
ــيأتي  ــا س ــخص م ــأن ش ــم ب ــبقاً( و أخبره ــك مس ــع زميل ــدّث م تح

ــدفء. ــخص ب ــتقبال الش ــم اس ــب منه ــم و أطل ــب الدع لطل

الإجــراءات . 	 يتبعــوا  لــي  الجلســة  بعــد  فــوراً  مرفــك  أخــبر 
اللازمــة.

لتبــادل  مناســباً  مكانــاً  الرجــال  مجموعــات  اعتبــار  ينبغــي  لا 

التفاصيــل بشــأن العنــف ضــد المــرأة لأن ذلــك قــد يعــزز الأفــكار 

ــذه  ــل ه ــف. في مث ــة على العن ــي الشرعي ــي تضف ــة الت الأبوي

الغضــب  إدارة  كيفيــة  على  التركيــز  ينصــب  أن  يجــب  الحــالات، 

ــل  ــببوه، وعلى تحم ــن أن يس ــذي يمك ــف، وعلى الأذى ال والعن

ــرض  ــدم تع ــم، وعلى ضمان ع ــن أفعاله ــؤولية ع ــال المس الرج

النــاجين والناجيــات لاحــتمال الخطــر.

إذا أبلغ أحد المشــاركين عن مشاكل صحية عقلية جديسة:

أفــكار  عــن  أفصــح  أو  متخصــص،  دعــم  إلى  المشــارك  احتــاج  إذا 
ــاً شــديداً أثنــاء الجلســة، فقــم بإقــرار هــذا  انتحاريــة، أو أظهــر اكتئاب
الكشــف في الوقــت الحــالي و ضــع خطــة للتحــدث بشــكل فــردي مــع 
المشــارك. عنــد انتهــاء الجلســة، تحقــق مــا إذا كانــوا ســيوافقون 
عى إحالتهــم إلى خدمــات الصحــة العقليــة في مؤسســة ســييد  
وناقــش الحالــة مــع مرفــك. تذكـّـر أن الميسريــن ليســوا مستشــارين 

أو معالــجن نفســين للمشــاركن.

2. Adapted from World Health Organization, UN Women, & United Nations Population Fund. )2014(. Health care for women subjected to intimate partner violence or 
sexual violence: A clinical handbook. http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/136101/WHO_RHR_14.26_eng.pdf?sequence=1
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 الجلسة الأولى
الترحيب و المقدمة
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الجــزء 1: الرحيب و الاختبار الأولي )20 دقيقة (

رحّــب بالمشــاركن بحــرارة عنــد وصولهــم إلى المجموعــة و عرفّهــم بنفســك. و إذا كان هنــاك مرطبــات و حلويــات عندئــذ . 	
شــجّعهم عــى الأكل أو الــرب. 

أشــكرهم عى المجيء و ســجّل أســماء المشاركن و معلوماتهم عى ورقة التسجيل/ سجل الحضور. . 	

عنــد وصــول الجميــع )أو عنــد مــرور مــدة كافيــة( أطلــب مــن المشــاركن الجلــوس و أشــكرهم لاهتمامهــم بالمشــاركة و . 	
الآتي: أخبرهــم 

ــة 	  ــكل جلس ــيكون ل ــل. وس ــة بالكام ــوع ١١ جلس ــبوع بمجم ــدة في الأس ــرة واح ــنجتمع م ــة، س ــة المقبل ــهر القليل ــلال الأش »خ
موضــوع مختلــف وستشــمل أنشــطة تفاعليــة ومناقشــات جماعيــة. إن الهــدف مــن هــذه الجلســات هــو مســاعدة كل واحــد 

منــا عــى أن نكــون الرجــل الــذي نريــد أن نكــون و بالشــكل الــذي يحتاجــه عائلاتنــا إلينــا«. 

الرحيب بالمشــاركن في المجموعة و إفســاح المجال لهم للتعرفّ عى بعضهم. 	 

خلق جو جماعي آمن حيث يشــعر الجميع بأنه يجري الاســتماع لهم واحرامهم. 	 

حديث المشــاركن عن توقعاتهم بشــأن الفائدة التي سيجنَوها من البرنامج.	 

أقلام الماركر	 

 ورق قلاب و مَسْــنَد الأوراق و شريط لاصق 	 
للحيطان

نســخ من استمارات الاختبار الأولي لجميع 	 
المشاركن

أقلام رصاص/أقلام جاف لجميع المشــاركن	 

قبل الجلســة الأولى من الروري لك كميسّر فهم 	 
الاختلاف بن أســاليب التدريس التقليدية حيث يعتبر 

المعلم أو الميسر أعى درجة من المشــاركن و 
بن أســلوب التعليم في تيسر المجموعات حيث 

يكون الميسر و المشــاركن جميعهم متساوون في 
المستوى. 

أحــرص عى جمع كل المواد المطلوبة. 	 

رتبّ المســاحة بحيث تكون جذابة و منصفة. يجب أن 	 
لا يكــون هنــاك طاولة قدر الإمكان، و يجب أن توضع 

الكراسي عى شــكل حلقة دائرية. يجب أن يكون كرسي 
الميــسر واحداً من كراسي الدائرة. قد يكون هناك فاصل 

في الدائــرة لوضع الورق القلاب أو قم بوضع الورق 
القلاب عى الحائط.  

ملاحظة بشــأن مستوى الأمية و التعليم: يتطلب هذا 	 
النشــاط المقدرة عى الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مستوى 
التعليم عند المشــاركن. إذا شعرت بأنه سيعاني مشارك 
أو أكــثر مــن هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لي 

يتمكنوا من إكمال النشاط.

الرحيــب و الاختبار الأولي – 20 دقيقة. 	

المقدمة—20 دقيقة. 	

فاصل منشط – ٥ دقائق. 	

قواعد المجموعة —١٥ دقيقة. 	

الحديــث عن التوقعات – 20 دقيقة. 	

مواضيع البرنامج – ١0 دقائق. 	

الختام و تســجيل الخروج—٥ دقائق. 	

كامل زمن الجلسة: 95 دقائق

التحضيرالنشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد
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ــن 	  ــن م ــد نتمك ــاً ق ــل مع ــض والعم ــا البع ــع بعضن ــتها م ــلال مناقش ــن خ ــا، وم ــات في حياتن ــات وصعوب ــا تحدي ــه جميعن »نواج
إيجــاد حلــول لم نكــن نجدهــا لــولا ذلــك. في بعــض الأحيــان، عندمــا نكــون محمّلــن بالمتاعــب، مــن الســهل أن ننــى الأشــياء 

الجيــدة في حياتنــا - الأزواج والأطفــال الذيــن يحبوننــا ونحبهــم ويجلبــون لنــا الســعادة«. 

»آمــل أن تســاعدنا هــذه المجموعــة في العثــور عــى المزيــد مــن مجــالات الفــرح و الســعادة  أو إعــادة اكتشــافها في حياتنــا 	 
مــع عائلتنــا، بالإضافــة إلى إنشــاء علاقــات صداقــة في المجموعــة.«

أخــبر المشــاركن قبــل بــدء البرنامــج بأنــه مطلــوب منهــم ملــئ الاســتبيان حيــث يتــم ســؤالهم عــن بعــض الترفــات و المعتقدات . 	
الممارسات.  و 

٥. وزّع نســخ اســتمارات الاختبار الأولي لجميع المشاركن من أجل ملئها.. 	

الجزء ٢: المقدمة )20 دقيقة(

بعــد أن رحّبــتّ بالجميــع في الجلســة اشرح بأنــه عــى الجميــع التعــرف بأنفســهم. أطلــب مــن الــكل عــى التــوالي في الدائــرة . 	
قــول مايــي:

الاسم	 

أعمار الأطفال و نوعهم الاجتماعي 	 

شيء يســتمتعون به كونهم آباء	 

تحدّي يواجهونه بصفتهم آباء	 

ــماء  ــن أس ــلاب( لتدوي ــورق الق ــس ال ــورق )ولي ــن ال ــة م ــك أو قطع ــاص ب ــات الخ ــر الملاحظ ــتخدم دف : اس ــسرس ــة للمي ملاحظ

المشــاركن والمعلومــات المتعلقــة بهــم أثنــاء تقديمهــم لأنفســهم حيــث سيســاعدك هذا عــى تذكــر أســماءهم والتفاصيل 
المتعلقــة بهــم بسرعــة أكــبر. اكتــب أيضــاً إجاباتهــم عــى الأســئلة المتعلقــة بمــا يســتمتعون بــه ومــا يجدونــه صعبــاً لأن هــذا 
يمكــن أن يســاعدك في دعمهــم وتخصيــص جوانــب مــن المنهــج الــدراسي للمســائل ذات الصلــة بمشــاغل المشــاركن أثنــاء 

تقديــم المنهــج.

بعد أن يقدم كل مشــارك نفســه، اســأل المجموعة عما إذا كان لديهم أي أسئلة حول جلسات المجموعة.. 	

الجزء 3: فاصل منشّــط )٥ دقائق(

اخــر فاصــلاً منشــطاً أو نشــاطاً لكــسر حاجــز الصمــت مــن الجــزء الأخــر مــن المنهــج، أو اســتخدم واحــداً تــراه مناســباً لمســاعدة . 	
المشــاركن عــى التعــرف عــى بعضهــم البعــض والراحــة في تلــك المســاحة.

الجزء 4: قواعد المجموعة )١٥ دقيقة(

اشرح للجماعــة أنهــم في هــذا النشــاط ســيقومون بوضــع اتفاقيــات المجموعــة وذلــك بهــدف توفــر فضــاء آمــن يجــدون فيــه . 	
الراحــة و الثقــة و الدعــم.

 إســأل المجموعة »ما هي القواعد التي تشــعركم بالأمان و الراحة لمناقشــة و مشــاركة الأحاديث في هذه المجموعة؟«. 	

: يجــب عليــك تدويــن قائمــة الاتفاقيــات عــى الــورق القــلاب. تذكّــر أنــه يجــب أن تكــون هــذه القواعــد مرئيــة  ملاحظــة للميــسرس

في كل جلســة. في الإطــار أدنــاه قائمــة بالعديــد مــن الاتفاقيــات المــوصى بهــا إذا لم يذكرهــا أفــراد المجموعــة مــن قبــل:



مؤسسة سييد16

بعــد إنشــاء القائمــة إســأل: »هــل هنــاك شيء تريــدون إضافتــه إلى القائمــة المكتوبــة هنــا؟« أضــف اقراحاتهــم إلى القائمــة . 	
المدونــة عــى الــورق القــلاب.  

ــذه . 	 ــزام به ــد بالالت ــة و يتعه ــذه القائم ــى ه ــع ع ــق الجمي ــل يواف ــة: »ه ــراد المجموع ــأل أف ــة، إس ــتكمال القائم ــد اس 4. بع
ــات؟« ــدة الجلس ــوال م ــد ط القواع

: إذا لم يرغــب أحدهــم بالالتــزام اســأله أو اســألها لمــاذا. إســأل المجموعــة: “هــل هنــاك اتفاقيــات أخــرى  ملاحظــة للميــسرس

بديلــة تشــعركم براحــة أكــثر؟” اقــرح تغيــر أو إزالــة القاعــدة بحســب رغبــة المجموعــة.

اقــرأ الرســالة الرئيســية: »إن كتابــة اتفاقيــات المجموعــة يســاعد الجميــع عــى الشــعور بالراحــة والأمــان والاحــرام داخــل هــذه . 	
ــك  ــع وكذل ــق الجمي ــى عات ــا ع ــؤولية اتباعه ــع مس ــات. وتق ــرة الجلس ــوال ف ــارية ط ــات س ــذه الاتفاقي ــتظل ه ــة. س المجموع

مســؤولية تشــجيع الآخريــن عــى اتباعهــا«.

قواعد جماعية مهمة لمجموعة ناجحة

الخصوصية والسرية:

يجــب تأمــن سريــة التجــارب الشــخصية. لا ينبغــي لأحــد مناقشــة المعلومــات الخاصــة التــي تــم الحديــث عنهــا في المجموعــة مــع 	 
الأشــخاص الآخريــن في المجتمــع إذا كان الشــخص لا يريــد مشــاركتها. يجــب أن تبقــى جميــع القصــص والتجــارب الشــخصية التــي يتــم 

الحديــث عنهــا داخــل المجموعــة في المجموعــة.

ومــع ذلــك، يتــم تشــجيع المشــاركن عــى مشــاركة أي معرفــة أو دروس تعلموهــا في الجلســات مــع الآخريــن خــارج هــذه 	 
المجموعــة، مثــل الأصدقــاء وأفــراد الأسرة والجــران.

المساواة:

جميــع أفــراد المجموعــة متســاوون بغــض النظــر عــن العمــر أو الخلفيــة أو أي خصائــص أخــرى. لجميــع الأفــراد الحــق في الــكلام 	 
ــاهمة. ــاركة والمس والمش

جميع الأفراد مســؤولون عن أفعالهم وترفاتهم. يتحمل كل فرد المســؤولية عما يفعله.	 

الاحترام والتعاطف:

تحــدّث واحــداً تلــو الآخــر. اســمح لــكل شــخص بالوقــت للتحــدث. وجهــة نظــر الجميــع مهمــة. نحــن بحاجــة للحــرص عــى ســماع الجميــع. 	 
اســتمع وأظهــر اهتمامــاً بمــا يقولــه الآخــرون.

مــارس التعاطــف - تخيــل نفســك في موقــف الشــخص الآخــر وحــاول أن تفهــم كيــف يشــعر حينهــا. احــرم آراء الآخريــن وحــاول ألا 	 
تحكــم عــى الآخريــن بنــاء عــى تجاربهــم وآرائهــم.

ينبغــي لــكل شــخص أن يشــارك ويســاهم بنشــاط في الفريــق. اســتخدم فقــط عبــارات »أنــا أعتقــد، و برأيــي أنــا، أو لقــد جربــت«. لا 	 
تفــرض أن وجهــة نظــرك مشــركة مــع أي شــخص آخــر في المجموعــة.

التزم بحضور جميع الجلســات والحضور في الوقت المحدد.	 
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الجــزء 5: الحديث عن التوقعات )٢٠ دقيقة(

ضــع صفحتــن مــن الــورق القــلاب عــى جانبــي الغرفــة )إن أمكــن(. أكتــب في الجــزء العلــوي مــن واحــدة »الآمــال والتوقعــات« . 	
وعــى أعــى الأخــرى »المشــاغل والمخــاوف«.

ــع . 	 ــة. ض ــأن المجموع ــم بش ــاغلهم و مخاوفه ــم و مش ــم وتوقعاته ــق في آماله ــع دقائ ــر لبض ــاركن التفك ــن المش ــب م أطل
ــة.  ــات المجموع ــة بجلس ــات المتعلق ــاركة التوقع ــب مش ــر بالرتي ــو الآخ ــداً تل ــاب واح ــم الذه ــب منه ــر وأطل ــلام المارك أق

بعــد بضــع دقائــق، اقــرأ ورقــة الآمــال والتوقعــات واســأل عــما إذا كان لــدى أي شــخص أي تعليقــات، أو الرغبــة في التوســع . 	
في شرح مــا كتبــوه. ثــم أفعــل الــيء نفســه مــع ورقــة المشــاغل والمخــاوف.

بعــد المناقشــة أذكــر بعــض الآمــال والتوقعــات التــي تعتقــد أن المجموعــة ســوف تلبيهــا و أذكــر أي آمــال لا تعتقــد أن . 		
المجموعــة ســتكون قــادرة عــى تلبيتهــا لأي ســبب مــن الأســباب. ثــم قــم بالتطــرق إلى المشــاغل والمخــاوف مخففــاً أكــبر 
عــدد ممكــن. إذا كان هنــاك أي شيء يتطلــب متابعــة فرديــة بعــد المجموعــة، فاطلــب مــن الشــخص الــذي كتبهــا التحــدث معــك 

أو مــع ميــسر آخــر عــى انفــراد بعــد الجلســة.

أشكر المجموعة عى المشاركة.. 		

اقــرأ الرســالة الرئيســية: تعــدّ مشــاركة آمالنــا وتوقعاتنــا خطــوة أولى مهمــة نحــو إحــداث تغيــرات إيجابيــة في حياتنــا . 		
وعلاقاتنــا. ومــن خــلال مناقشــتنا يمكننــا أن نضــع توقعــات واقعيــة لمــا ســيتم إنجــازه خــلال وقتنــا معــاً. كــما أن معرفــة رغبــات 

ــا.  ــي نواجهه ــاكل الت ــل في المش ــكل أفض ــد بش ــاعدة كل واح ــن مس ــيمكننا م ــة س ــذه المجموع ــض في ه ــا البع بعضن

ــلال  ــا خ ــم تناوله ــن يت ــي ل ــع الت ــات أو المواضي ــض التوقع ــاك بع ــون هن ــل أن تك ــن المحتم : م ــسرس ــة للمي ملاحظ

ــم  ــن يت ــه ل ــن أن ــم م ــى الرغ ــه ع ــة أن ــح للمجموع ــة أوض ــات واقعي ــع توقع ــل وض ــن أج ــة. و م ــات المجموع جلس
مناقشــة بعــض توقعاتهــم أو رغباتهــم بشــكل مبــاشر خــلال لقــاءات المجموعــة، إلا أنــه يجــب عليهــم اســتخدام 

ــض. ــا البع ــن بعضن ــم م ــة أو التعل ــور المهم ــة الأم ــورة أو مناقش ــب المش ــة لطل ــا كفرص ــة وأفراده المجموع

الجزء 6: مواضيع البرنامج )1٠ دقائق(

١. أخــبر المشــاركن أن »هــذا البرنامــج يغطــي بعــض الموضوعــات والتوقعــات التــي تحدثتــم عنهــا ولكــن ربمــا ليــس كلهــا. بعــض . 	
الأشــياء الرئيســية التــي ســوف نغطيهــا تشــمل:

»مــاذا يعنــي أن تكــون رجلاً في مجتمعنا اليوم، وكيف يؤثر ذلك علينا كأفراد وأزواج وآباء«.	 

»بعــض تلــك التحديــات التــي سنناقشــها ونحــاول معالجتهــا تعــبّر عــن مشــاعرنا، وتتعلــق بالغضــب والنــزاع وآثــار العنــف عــى 	 
حياتنــا«.

ــنا و 	  ــم أنفس ــى فه ــاعدنا ع ــي ستس ــات، والت ــل النزاع ــل وح ــن التواص ــة ع ــا، خاص ــارات ونطوّره ــن المه ــدث ع ــوف نتح »س
ــاء«. ــراد وأزواج وآب ــن كأف ــى التحس ــاعدنا ع ــالي تس ــل، وبالت ــكل أفض ــا بش ــا وأطفالن زوجاتن

»و أخــراً ســنتحدث عــن صياغــة رؤيــة وخطــة لمســتقبل عائلتنــا. ســنتحدث عــما نريــده ونحتاجــه، ومــا هــي التحديــات التــي قــد 	 
نواجههــا، وكيفيــة تحقيــق رؤيتنــا لحيــاة ســعيدة وصحيــة«.

»تــم تطبيــق مثــل هــذا البرنامــج في العديــد مــن البلــدان الأخــرى حــول العــالم. واســتفاد العديــد مــن الرجــال بشــكل كبــر مــن هــذا 
المنهــج، بمــا في ذلــك بعــض الفوائــد التــي تحدثــت عنهــا للتــو. نحــن متحمســون لانضمامــك إلى العديــد مــن الرجــال الذيــن اســتفادوا 

مــن الجلســات الجماعيــة«.

الجزء 7: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

أشــكر جميع المشــاركن عى مشاركة أسئلتهم ومخاوفهم وأفكارهم وتوقعاتهم. . 	

ــاركة في . 	 ــى المش ــاركن ع ــجّع المش ــة وش ــوال الجلس ــا ط ــوا عليه ــي حافظ ــة الت ــرام والثق ــة الاح ــرك لبيئ ــن تقدي ــرب ع أع
اللقــاءات المقبلــة. 
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أوضح أنك ستســتخدم جميع الأســئلة المطروحة والتوقعات المشــركة لزيادة تنوير و صياغة الجلسات القادمة.. 	

قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى إبقاء ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

أوضــح أن الجلســة ســتنتهي وأنــه ســينتهي كل لقــاء بـــ »تســجيل الخــروج«، حيــث ســتتاح للمشــاركن فرصــة للتفكــر فيــما تــمّ . 	
مناقشــته.

اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم بما ناقشناه اليوم؟ 	 

هل عندكم أسئلة أخرة؟	 

هــل تتطلعون بحماس إلى لقاءاتنا المقبلة؟	 

بعد الانتهاء من الأســئلة قم بتأكيد زمان و تاريخ و مكان الجلســة القادمة.. 	

 دانیشتنی دووەم
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 الجلسة الثانية
فهم الأدوار في المجتمع
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فهم الأدوار في المجتمع

الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

أشكر المشاركن عى مجيئهم.. 	

2. إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم.. 		

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟	 

التفكر في التأثر الذي أحدثه الآباء أو غرهم من شــخصيات الســلطة الذكورية عى المشــاركن أثناء نشأتهم. 	 

مناقشــة كيفية تمكّن المشــاركن من أخذ الجوانب الإيجابية لتأثر آبائهم وكذلك معالجة الآثار الســلبية لتجنب تكرار العادات 	 
المؤذية. 

مناقشــة الاختلاف بن الجنس والجندر و التفكر في كيفية تأثر المعاير الجندرية أو التوقعات بشــأن الجندر عى حياة الرجل 	 
والمرأة والعلاقات بينهما.

البحث في موقف المشــاركن من أدوار الرجل والمرأة في المنزل و المجتمع.	 

أقلام الماركر	 

 ورق قلاب و مَسْــنَد الأوراق و شريط لاصق للحيطان	 

الرحيب و تســجيل الدخول – ١0 دقائق. 	

إرث والدي - 40 دقيقة. 	

أدوار الرجل و المرأة و الأشــياء المتوقعة منهم – 40 . 	
دقيقة

الالتزام الاسبوعي – ٥ دقائق. 	

الختام و تســجيل الخروج – ٥ دقائق. 	

كامل زمن الجلسة: 1٠٠ دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد
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اســأل المشــاركن عــن التــزام الأســبوع المــاضي: »هــل فكّــر أحدكــم كيــف يرغــب أن يتــم تذكّــره كأب أو كــزوج؟ هــل تحــدث أحدكــم . 		
مــع شــخص آخــر عــن تجاربــه حــول الأبــوة؟«  

4. بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 		

الجزء ٢: إرث والدي )40 دقيقة(

أطلــب مــن الجميــع أن يغمضــوا أعينهــم و يفكــروا في شيء يعتبرونــه مرتبــط بآبائهــم. قــد يكــون هــذا الــيء أداة أو كتــاب أو . 		
مجموعــة مفاتيــح أو حــزام يســتخدم للعقــاب و إلــخ. إذا لم يكــن لديهــم شيء خــاص أو أنهــم لا يعرفــون آبائهــم أطلــب منهــم 

التفكــر في شــخصية ذكوريــة في حياتهــم مثــل الجــد أو العــم أو الخــال أو أخ كبــر أو معلــم. 

أطلــب مــن المجموعــة قضــاء بضــع دقائــق للركيــز عــى العلاقــة مــع ذلــك الــيء الــذي حــددوه و ذكــرى أو موقــف شــاركوه . 		
ــر ذلــك الــيء؟  مــع ذلــك الرجــل. مــا هــي المشــاعر التــي تخطــر لهــم عنــد تذكّ

ــك . 		 ــن ذل ــم ع ــر له ــة تخط ــن قص ــث ع ــوا للحدي ــاركن أن يتطوع ــن المش ــب م ــم. أطل ــح أعينه ــع فت ــن الجمي ــب م ــن أطل ــد دقيقت بع
الــيء و كيــف أنــه يتعلــق بوالدهــم عندمــا كانــوا صغــاراً. إذا لم يكــن عندهــم أب أو معيــل ذكــر في حياتهــم أســألهم مــا هــو 

تأثــر عــدم وجــود هــذا الشــخص عــى حياتهــم. 

أشــكر أولئك الذين تكلموا عن قصصهم عى امتلاكهم القوة العاطفية لمشــاركة قصصهم مع المجموعة. . 		

أشــكر الجميع مرة أخرى عى الثقة بالمشــاركن في المجموعة بعد انتهائهم من الحديث.  . 		

أعــرض قطعة الورق القلاب التي حرتها بالعبارات التالية:. 		

»شيء فعلــه والــدي و أكرره مع أولادي أو أرغب في تكراره..« 	 

»شيء فعلــه والــدي لا أكرره مع أولادي ولا أرغب في تكراره…«	 

أقــرأ الجمــل بصــوت عــال. ثــم أطلــب مــن كل مشــارك أن يســتدير إلى الشــخص الــذي في جانبــه لمشــاركة خواطرهــم حــول هــذه . 		
الأســئلة. أعطهــم ١0 دقائــق للحديــث في مجموعــات ثنائيــة.

اجمــع المجموعــة مع بعضهم مرة أخرى و افتح الحديث بطرح. 		

بالعــودة للــوراء عندمــا كنــت مراهقــاً )١2 - ١7 ســنة مــن العمــر(، مــا هــي بعــض التحديــات التــي كنــت تواجههــا مــع والــدك في 	 
ــوا أكــثر إســتقلالية و يواجهــون  ذلــك الوقــت؟ )مــن خــلال: المراهقــون في هــذا العمــر، معظــم الأوقــات، يحاولــون أن يكون

الصعوبــات في تنظيــم مشــاعرهم. ]الهوايــات/ الرياضــة، ألعــاب الفيديــو، نقــص الركيــز في المدرســة، الــخ[

ما هي الأشــياء التي كنت تحب أن يدركها والدك تلك الفرة عندما كنت في عمر إبنك الآن؟	 

ما هي الأشــياء التي تقلقك كأب أو تســبب لك التوتر؟ )يمكنك كتابتها عى ورق قلابّ للمناقشــة(	 

هــل مــا يقلقك أو يوترك لــه علاقة بتأثر التوقعات الإجتماعية أو ما له علاقة بكون المرء )رجلاً(؟	 

 	

أســئلة إضافية إذا كان لديك الوقت الكافي:	 

ــى 	  ــم ع ــئة أبنائه ــال تنش ــى الرج ــب ع ــكاء«، »يج ــدم الب ــال ع ــى الرج ــب ع ــل »يج ــارات مث ــوت عب ــن البي ــر م ــمع في الكث نس
ــا؟  ــم بن ــة عنايته ــى طريق ــرت ع ــف أثّ ــا؟ كي ــى آباءن ــارات ع ــذه العب ــرت ه ــف أثّ ــك كي ــوة« برأي القس

هــل ربّّى أبــوك أبناءه و بناته بطرق مختلفة؟ هل تفعل أنت ذلك؟ كيف؟ 	 

برأيــك كيف أثرّت هذه المعتقدات عى أمهاتنا؟ 	 

كيف تســتطيع »التخلص من« الممارســات المؤذية لي تتمكن من المشــاركة في حياة أطفالك بشكل أكبر؟ 	 

ما هي بعض الأشــياء التي تستمتع بعملها كأب؟	 

أقــرأ الرســالة الرئيســية: »إن تجاربنــا الماضيــة هــي التــي كوّنَــتْ شــخصيتنا اليــوم ســواء كانــت إيجابيــة أو ســلبية. قــد تحــدّد تلــك . 		
التجــارب مــن ســنكون في المســتقبل إلا إنــه ليــس بالــرورة أن يحــدث ذلــك. و إن التفكــر في ماضينــا يُمَكّننــا مــن اتخــاذ الاختيــارات 
الصائبــة للمســتقبل وذلــك باســتبدال الترفــات و الســلوكيات الســلبية بأخــرى إيجابيــة. يمكــن أن يكــون كــون المــرء والــداً مســبباً 
للتوتــر لعــدة أســباب. مشــاركة ذلــك القلــق و المخــاوف مــع الرجــال الآخريــن - كذلــك مــع شريــك حياتــك - يمكنــه المســاعدة في 

رفــع بعــض التوتــر وإيجــاد الحلــول لهــا عنــد الحاجــة.«
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الجزء 3: أدوار الرجل و المرأة و الأشــياء المتوقعة منهم )40 دقيقة(

اشرح للمشــاركن أن هــذا النشــاط يســاعدهم عــى التفكــر في الأدوار الاجتماعيــة التــي أعُطيــت للرجــل و المــرأة، و كيــف يؤثــر . 		
المجتمــع عــى أفكارنــا وتوقعاتنــا مــن الآبــاء و الأمهــات.  

ــورق . 		 ــى ال ــة ورق أو ع ــى قطع ــا ع ــي قالوه ــارات الت ــمات و العب ــل«. دوّن الكل ــون رج ــي »أن تك ــاذا يعن ــاركن م ــأل المش اس
القــلاب )إن توفــر(. ارســم عموديــن عــى الــورق القــلاب. أكتــب في العمــود الأول »الرجــل« و في العمــود الثــاني »المــرأة«. 
اشرح أنــه قــد تكــون بعــض الإجابــات إيجابيــة أو ســلبية. يجــب أن يفكــر المشــاركن في تســمية الخصائــص الاجتماعيــة و 

البيولوجيــة. 

ــي . 		 ــارات الت ــمات و العب ــون أم«(. دوّن الكل ــرأة« )أو »أن تك ــون ام ــي »أن تك ــاذا يعن ــاركن م ــأل المش ــع، اس ــاب الجمي ــد أن أج بع
ذكرتهــا المجموعــة في العمــود الثــاني عــى قطعــة ورق أو عــى الــورق القــلاب. ضــع الإجابــات في العمــود الــذي يســمى 

ــر المجموعــة أن تفكــر في تســمية الخصائــص الاجتماعيــة والبيولوجيــة للمــرأة.  »المــرأة«. ذكّ

بعــد كتابــة جميــع الإجابات قم بعكس و تبديــل عناوين الأعمدة بحيث يصبح »الرجل« هو »المرأة« و العكس صحيح. . 		

ــأل . 		 ــة. اس ــال في المجموع ــوت ع ــرى بص ــو الأخ ــدة تل ــرأة«( واح ــود »الم ــت عم ــة الآن تح ــل )المعنون ــص الرج ــة خصائ ــرأ قائم اق
المجموعــة مــا إذا كانــت الخصائــص )الاجتماعيــة والبيولوجيــة( المســجّلة تحــت عمــود الرجــل تنطبــق أيضــاً عــى المــرأة. اســأل 

المجموعــة بعــد كل خاصيــة مــا إذا كانــت المــرأة تتمتــع بهــذه الخاصيــة. 

ثــم اقــرأ قائمــة خصائــص المــرأة )المعنونــة الآن تحــت عمــود »الرجــل«( واحــدة تلــو الأخــرى بصــوت عــال في المجموعــة. اســأل . 		
المجموعــة مــا إذا كانــت الخصائــص المســجّلة تحــت عمــود المــرأة تنطبــق أيضــاً عــى الرجــل. اســأل المجموعــة بعــد كل خاصيــة 

مــا إذا كان الرجــل يتمتــع بهــذه الخاصيــة.

ملاحظــة: الخطــوات 7 - 9 اختياريــة في المجاميــع التــي يمكــن إســتخدام مصطلــح )النــوع الاجتماعــي( فيهــا. عــدا 

ذلــك، إنتقــل للأســئلة في الخطــوة )1٠(

أوضــح للمجموعــة أن الخصائــص البيولوجيــة للنســاء التــي لا يمكــن إعطاؤهــا للرجــال، والعكــس صحيــح، هــي ما يشــكّل »جنســنا«. . 		
الجنــس أمــر بيولوجــي - نولــد بأعضــاء وهرمونــات تناســلية ذكوريــة أو أنثوية.

بعــد ذلــك، أوضــح أن الخصائــص الاجتماعيــة للنســاء )الأمهــات( - الأدوار والخصائــص التــي نعرفهــا عــادة عــن النســاء، ولكــن يمكــن . 		
ــكل  ــف تتش ــاً - أي كي ــل اجتماعي ــف نتواص ــو كي ــدر ه ــي«. الجن ــا الاجتماع ــكّل »نوعن ــال، تش ــاء والرج ــن النس ــا كل م ــوم به أن يق
مواقفنــا وســلوكنا وتوقعاتنــا بنــاءً عــى مــا يربطــه المجتمــع بكوننــا امــرأة أو رجــل. لا نولــد بهــذه الخصائــص ولكننــا نتعلمهــا 

مــع نشــأتنا.

أخــبر المجموعــة أنــه مــن الســهل جــداً الخلــط بــن الجنــس والجنــدر. أوضــح أن الجنــدر مبنــي مــن قبــل مجتمعنــا. يخصــص . 		
ــال،  ــن بالأطف ــاء يعتن ــال، أن النس ــبيل المث ــى س ــهم )ع ــاس جنس ــى أس ــراد ع ــلوكيات للأف ــف والس ــض المواق ــع بع المجتم
ــى  ــة القائمــة ع ــر بهــذه التوقعــات الاجتماعيــة. هــذه التوقعــات الاجتماعي ــزل( وأن كل فــرد يتأث ــون خــارج المن والرجــال يعمل

ــت. ــرور الوق ــر بم ــا تتغ ــي ولكنه ــما ه ــل ك ــس لا تظ الجن

اطرح أســئلة النقاش الجماعية التالية:. 		

: عندمــا تفتــح بــاب المناقشــة. ســاعد المجموعــة في مناقشــة الصفــات التــي لا يعتقــد المشــاركون أنهــا  ــسرس ــة للمي ملاحظ

يمكــن أن تنُســب إلى كل مــن الرجــال والنســاء، ولمــاذا. لكــن تأكــد مــن عــدم تقديــم هــذه التصنيفــات مــن الجنــس والجنــدر عــى 
أنهــا صارمــة و غــر مرنــة و غــر قابلــة للتغيــر.

كيــف تؤثــر عائلاتنــا وأصدقائنــا عــى أفكارنــا حــول الشــكل الــذي يجــب أن تبــدو عليــه النســاء والرجــال ويجــب أن يترفــوا؟ مــا 	 
هــي العوامــل الأخــرى التــي تؤثــر عــى هــذه الأفــكار؟

هــل تعتقــد أن التوقعــات بشــأن الشــكل و التــرف الــذي يجــب أن يبــدو عليــه الرجــال والنســاء و يظهــروه اليــوم مختلفــة 	 
عــما كانــت عليــه عنــد نشــأة والديــك وأجــدادك؟ كيــف؟ لمــاذا؟

هل من الصعب أن تحقق مســتوى هذه التوقعات إن كنت رجلاً؟ إن كنت امرأة؟	 

مــا هــي بعــض الفوائــد )لــك أو لعائلتــك أو للمجتمــع( مــن لعــب أدوار خــارج مــا متوقــعٌ منــك؟ )مثــل الحامــي والكاســب لقمــة 	 
العيــش، القــويّ عاطفيــاً، الــخ(
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أســئلة إضافية إذا كان لديك الوقت:

ماذا تعني كلمة »شرف« في ســياق التوقعات الاجتماعية للرجل والمرأة؟	 

كيف تؤثر توقعات الرف عى كيفية عيش الرجال والنســاء لحياتهم؟ 	 

كيــف تؤثــر هــذه التوقعــات المختلفــة حــول كيفيــة تــرفّ النســاء والرجــال عــى أدوارنــا كآبــاء وكيفيــة تفاعلنــا مــع أطفالنــا؟ 	 
هــل هنــاك لحظــات يجــب عــى الرجــال  كآبــاء القيــام بأشــياء في قائمــة »النســاء«، والنســاء في قائمــة »الرجــال«؟

هل تعني هذه التوقعات الاجتماعية المختلفة أن نربّّي أبناءنا وبناتنا بشــكل مختلف؟ بأي طريقة؟	 

ماذا تعلمّت من هذا النشــاط؟ هل هناك أي شيء تعلمّته يمكنك تطبيقه عى حياتك أو علاقاتك؟	 

اقــرأ الرســالة الرئيســية:عى الرغــم مــن وجــود اختلافــات بيولوجيــة بــن الرجــال والنســاء، فــإن العديــد مــن الاختلافــات التــي . 		

ــة -  ــذه الطريق ــد به ــا - لم نول ــن بيولوجيتن ــزءاً م ــت ج ــات ليس ــذه الاختلاف ــا. ه ــا مجتمعن ــاء يبنيه ــال والنس ــبها إلى الرج ننس
ــا نتعلــم أن هــذه هــي الطــرق التــي مــن المتوقــع أن نتــرف بهــا. نتعلــم هــذه الخصائــص مــن أفــراد الأسرة والأصدقــاء  لكنن
ــة.« ــرّ الثقاف ــاء بتغ ــال أو نس ــات كرج ــرّ الأدوار والتوقع ــن أن تتغ ــك يمك ــدارس. وكذل ــن الم ــة وم ــة والديني ــات الثقافي والمؤسس

الجزء 4: الإلتزام الأســبوعي )٥ دقائق(

ــات . 	 ــن التوقع ــف ع ــيء مختل ــام ب ــارك القي ــن كل مش ــب م ــوف يطُل ــل س ــبوع المقب ــلال الأس ــبوعي: »خ ــزام الأس ــارك الإلت ش
الجندريــة التقليديــة للرجــال. يجــب أن يكــون هــذا شــيئاً لم يفعلــوه مــن قبــل أو لا يفعلونــه عــادة. تعــال إلى الجلســة التاليــة 

ــد القيــام بذلــك، ومــا هــي المشــاعر التــي أثارتهــا لــك«.” مســتعداً لمناقشــة شــعورك عن

الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

أشــكر جميع المشاركن عى مشاركتهم اليوم.. 	

اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	 

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	 

بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة . 	
و شــجّع المشــاركن عــى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

4. قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

٥. أكّد موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغير في الجدول. . 	

 دانیشتنی سێیەم
توڕەیی و سۆزەکان
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 الجلسة الثالثة
الغضب والمشاعر
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الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

أشكر المشاركن عى مجيئهم.. 	

2. إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم.. 	

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟	 

إســأل عــن واجــب الاســبوع المــاضي. فأنــت طلبــت منهــم فعــل شيء خــارج العــادات و التقاليــد الجندريــة للرجــال. »مــن منكــم . 	
اســتطاع القيــام بذلــك؟ مــاذا فعلتــم؟ كيــف شــعرتم عنــد عمــل ذلــك؟«  

بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط. .. 	

قبل بدء الجلســة من الواجب عى الميسرين التفكر في النشــاط و في كيفية التعبر عن الغضب و النواحي التي يعانون 	 
منها، و كذلك الطرق التي يعبّرون فيها عن مشــاعرهم. 

يجب عى الميسّرين تحديد مراكز المعالجة النفســية القريبة أو الأخصائين النفســين الذين من الممكن إحالة المشــاركن 	 
إليهم، إن أمكن.

نســخ من نشاط اليوميات 4.١ للجميع 	 

ملاحظة بشــأن مســتوى الأمية و التعليم: يتطلب هذا النشــاط المقدرة عى الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مســتوى التعليم عند 	 
المشــاركن. إذا شــعرت بأنه ســيعاني مشــارك أو أكثر من هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لي يتمكنوا من إكمال 

النشاط.

التحضير

مســاعدة المشــاركن في تحديد الطرق التي يشــعرون فيها بالغضب، والطريقة التي يعبرون فيها عن غضبهم بوســائل أخرى 	 
غر العنف.

تحديد الصعوبات التي يواجهها الرجال و النســاء، و خاصة الرجال للتعبر عن عواطفهم وعواقب هذه التعبرات عى 	 
علاقاتهم. 

أقلام الماركر 	 

ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان 	 

بطاقات مكتوب عليها المشــاعر التالية: متوتر، غاضب، 	 
خائف، حنون، سعيد، حزين

قصاصات ورق صغرة 	 

أقلام حبر أو أقلام رصاص للمشــاركن 	 

السكاكر أو الزبيب للجميع 	 

نشاط اليوميات ١.4	 

تسجيل الدخول – ١0 دقائق. 	

التعبر عن المشــاعر – 4٥ دقيقة. 	

مــاذا أفعل عندما أكون غاضبا؟ً – 30 دقيقة. 	

نشاط اليقظة: الحواس– ٥ دقائق. 	

الالتزام الاسبوعي – ٥ دقائق. 	

تسجيل الخروج – ٥ دقائق. 	

كامل زمن الجلسة: 1٠٠ دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد
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الجزء ٢: التعبر عن المشــاعر )4٥ دقيقة(

ــة . 	 ــاعر المختلف ــر بالمش ــم التفك ــب منه ــوم. أطل ــاعر الي ــن المش ــتتحدث ع ــك س ــول أنّ ــلال الق ــن خ ــاركن م ــاط للمش ــرفّ النش ع
التــي يشــعر بهــا النــاس. أكتبهــا عى الــورق الــقلابّ. تأكــد مــن وجــود المشــاعر الســتة التــي كتبــت البطاقــات مــن أجلهــا حتــى 

ــتة. ــل س ــع عى الأق ــم الجمي يفه

قسّــم المشــاركن إلى مجموعتن وأعط كل مجموعة ثلاثة بطاقات التي كتبت عليها مشــاعر مختلفة.. 	

ــهولة . 	 ــة أو س ــدى صعوب ــرون في م ــوف يفك ــم س ــاط، و أنه ــذا النش ــاعر في ه ــذه المش ــنناقش ه ــا س ــاركن أنن اشرح للمش
التعــبر عــن هــذه المشــاعر.

أخــبر المجموعــات أنهــم ســيقومون كمجموعــة بتمثيــل المشــاعر المدرجــة عــى البطاقــات. تقــوم المجموعــة الأخــرى بتخمــن . 	
ومحاولــة معرفــة تلــك المشــاعر، ســيكون هنــاك بضــع دقائــق للتحــضر و ســيقوم بالتمريــن مــع مجموعتهــم في البدايــة.

أمنــح كل مجموعــة بضــع دقائــق للتحضــر لكيفيــة تمثيــل المشــاعر المكتوبــة عــى بطاقاتهــم، ثــم أمنــح كل مجموعــة فرصــة . 	
لتمثيــل مشــاعرهم. يجــب عى بقيــة المجموعــة أن يبــدأوا التخــمن فــوراً. عندمــا يخمــن شــخص مــا المشــاعر التــي يتــم التعــبر 

عنهــا حينئــذ أكتبهــا عى الــورق الــقلاب حتــى يكــون لديــك في النهايــة قائمــة بجميــع المشــاعر المســجلة في النشــاط.

قم بتكرار النشــاط حتى تنفذ البطاقات لدى المجموعتن.. 	

أعــرض الــورق القــلاب الــذي دوّنــت عليــه جميــع المشــاعر. اســأل المشــاركن أن يضيفــوا أي مشــاعر أخــرى شــائعة غــر مدونــة . 	
هنــاك.

أطرح أســئلة المناقشة الجماعية التالية: . 	

إلى أي مدى تشــعر بهذه العواطف؟ )عى كل شــخص اختيار واحدة أو اثنتان من القائمة للمناقشــة( 	 

ما هو تواتر المرات التي تســتطيع التعبر فيها عن هذه المشــاعر اجتماعيا؟ً كيف تعبّر عنها؟ 	 

من ترى في عائلتك أو مجتمعك غالباً ما يعبّر عن هذه المشــاعر؟ لماذا برأيك؟ 	 

ــا . 	 ــا، أيه ــر عنه ــب التعب ــهل أو يصع ــاعر يس ــن المش ــث أي م ــن حي ــاركن م ــات المش ــن إجاب ــلاف ب ــبه و الاخت ــه الش ــش أوج ناق
ــة؟ ــاعر المختلف ــن المش ــعبّر ع ــن ي ــة و م ــات المختلف ــاً للجماع ــة اجتماعي مقبول

ــا نبالــغ في التعبــر عنهــا. بينــما هنــاك مشــاعر . 		 ــا التعبــر عنهــا بشــكل جيــد أو حتــى أنن أشرح لهــم بــأن هنــاك مشــاعر تعلمّن
ــف. ــذا الطي ــع بن ه ــر يق ــض الآخ ــاً. و البع ــا أحيان ــة إخفاءه ــثراً لدرج ــا ك ــبر عنه ــدم التع ــا أو ع ــظ عليه ــا التحف ــرى تعلمّن أخ

أطرح أســئلة المناقشة الجماعية الإضافية التالية:. 		

ــب 	  ــي عواق ــا ه ــك؟ م ــام بذل ــون القي ــف يتعلمّ ــرى؟ كي ــاعر أخ ــى مش ــون ع ــاعر ويتحفّظ ــض المش ــن بع ــاس ع ــبّر الن ــاذا يع لم
ــة؟ ــرة طويل ــا لف ــاعر أو احتوائه ــن المش ــر ع ــراط في التعب الإف

كيف يعبّر الرجال والنســاء عن مشــاعرهم بشكل مختلف؟ هل هناك أي أوجه تشابه؟	 

كيف يؤثر الأصدقاء والعائلة والمجتمع ووســائل الإعلام عى الطريقة التي يعبّر بها الرجال والنســاء عن أنفســهم؟	 

هل من الســهل التعبر عن المشــاعر للأصدقاء والعائلة؟ و لريكتك؟	 

ــف 	  ــم؟ كي ــمام به ــب والاهت ــن الح ــر ع ــى التعب ــم، ونن ــم به ــا نهت ــلفاً أنن ــون س ــا يعرف ــا وأولادن ــاً أن زوجاتن ــبر أحيان ــل نعت ه
ــن؟ ــا في الس ــدم أطفالن ــع تق ــى م ــك حت ــن ذل ــد م ــام بالمزي ــا القي يمكنن

برأيك كيف تعتقد أنه يمكنك التعبر عن مشــاعرك بشــكل أفضل بطريقة تعزّز ســلامتك؟	 

١0. اقــرأ الرســالة الرئيســية: »تعكــس المشــاعر المختلفــة احتياجــات مختلفــة، ومــن الأفضــل تعلّــم كيفيــة التعامــل مــع مشــاعرنا . 		
في حياتنــا اليوميــة. إن القــدرة عى التعــبر عــن المشــاعر دون التســبّب في أذى الآخريــن يمكــن أن يجعلنــا أقــوى ويســاعدنا 
ــع  ــر، وم ــخص لآخ ــن ش ــف م ــاعرنا تختل ــن مش ــا ع ــعبّر به ــي ن ــرق الت ــا. إن الط ــن حولن ــالم م ــع الع ــل م ــكل أفض ــل بش عى التعام
ذلــك قــد تنشــأ بعــض الخلافــات، خاصــة عندمــا يتعلــق الأمــر بربيــة الأولاد. عى ســبيل المثــال، مــن الشــائع أن يخفــي الرجــال 
ــدّم  ــع تق ــف. وم ــب والعن ــن خلال الغض ــاعر م ــذه المش ــن ه ــبر ع ــائع التع ــن الش ــم. م ــاه أطفاله ــى تج ــم حت ــم وحزنه خوفه
ــن  ــم م ــاراً، عى الرغ ــوا صغ ــا كان ــه عندم ــوا علي ــل مما كان ــم أق ــودة تجاهه ــب والم ــن الح ــعبّر ع ــا ن ــاً م ــن غالب الأولاد في الس
أنهــم مــا زالــوا بحاجــة إليــه بنفــس القــدر. في حن أنــك لســت مســؤولاً عما تشــعر بــه، إلا أنــك مســؤول عــن كيفيــة تعاملــك 
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ــاق الأذى  ــاعر دون إلح ــن المش ــبر ع ــاد للتع ــل الج ــلوك«، والعم ــة« و »الس ــز بن »العاطف ــم التميي ــن المه ــاعرك. م ــع مش م
ــن«. ــنا وبالآخري بأنفس

الجــزء 3: ماذا أفعل عندما أكون غاضبا؟ً )30 دقيقة(

أوضــح للمشــاركن أنــه »الآن بعــد أن فكّرنــا في مشــاعرنا بشــكل عــام، ســوف نستكشــف أحدهــا بشــكل أعمــق، ألا و هــو الغضــب. . 	
ــم  ــن المه ــس اليء. م ــهما نف ــدون أن ــف ويعتق ــب والعن ــال، بن الغض ــن الرج ــد م ــة العدي ــاس، وخاص ــن الن ــثر م ــط الك يخل
التأكيــد عى أن الغضــب هــو عاطفــة طبيعيــة، ويشــعر بــه الجميــع عى مــدى حياتهــم. أمــا العنــف فهــو ســلوك يتــم فيــه 
التعــبر عــن الغضــب. ومــع ذلــك، هنــاك طــرق أخــرى للتعــبر عــن الغضــب - طــرق أفضــل وأكثر إيجابيــة مــن العنــف. إذا تعلمّنــا 
كيــف نــعبّر عــن غضبنــا عندمــا نشــعر بــه، فســيكون ذلــك أفضــل مــن تركــه يراكــم مما يــؤدي بنــا غالبــاً إلى الانفجــار في 

ــاط«. الإحب

أوضح للمجموعة أن هذا التمرين يهدف إلى مناقشــة الطرق التي يعبّر بها الناس عن غضبهم.. 	

ــكل . 	 ــا بش ــة عليه ــم الإجاب ــب منه ــاركن وأطل ــئلة للمش ــع الأس ــرأ جمي ــارك 4.١. اق ــات المش ــاط يومي ــاركون إلى نش ــه المش وجّ
ــالٍ  ــوت ع ــئلة بص ــرح الأس ــة، أط ــدني أو الأمي ــم المت ــتوى التعلي ــات ذات مس ــبة للمجموع ــا بالنس ــق. أم ــدة ٥-7 دقائ ــردي لم ف

ــم. ــم رأيه ــر أو أرس ــة أصغ ــض في مجموع ــم البع ــع بعضه ــتها م ــاركن مناقش ــن المش ــب م وأطل

بينما يفكر المشــاركون ويكتبون، أكتب الشــيئن التالين في أعى صفحة ورق القلاب.. 	

طرق ســلبية للتفاعل مع الآخرين عندما نكون غاضبن	 

طــرق إيجابية للتفاعل مع الآخرين عندما نكون غاضبن	 

أطلــب مــن المشــاركن التجمــع معــاً لمشــاركة إجاباتهــم وأفكارهــم أولاً حــول »الطــرق الســلبية« ثــم حــول »الطــرق الإيجابيــة«. . 	
أكتــب إجابــات المشــاركن. مــن المحتمــل أن يشــارك المشــاركون بعــض الطــرق الإيجابيــة التاليــة:

أخذ نفس عميق	 

العــد إلى ١0 قبل أن نتحدث أو نترف	 

اســتخدام الكلمات لوصف ما نشعر به دون أذى	 

الذهاب في نزهة بمفردنا، أو بطريقة ما إبعاد أنفســنا عن الموقف أو الشــخص الذي نحن غاضبون منه حتى نهدأ. .	 

ــيسر: يمكــن للشــخص الغاضــب أن يأخــذ أنفاســاً عميقــة، أو يذهــب في نزهــة قــصرة، أو أن يقــوم بــأي نشــاط  ــة الم ملاحظ

بــدني آخــر لتهدئــة نفســه. بشــكل عــام، يجــب أن يذكــر الشــخص الغاضــب لريكــه أو الشــخص الــذي يتجــادل معــه أنــه ذاهــب 
في نزهــة عى الأقــدام، قــائلاً شــيئاً عى غــرار: ”أنــا حقــاً غاضــب منــك وأحتــاج إلى بعــض الهــواء النقــي. أحتــاج إلى المي 
قلــيلاً حتــى لا أشــعر بالعنــف أو أبــدأ بــالراخ. يمكننــا مناقشــة المشــكلة معــاً عندمــا أهــدأ.“ مثــال آخــر للتعامــل مــع العنــف 
هــو التعــبر عــن أنفســنا دون إهانــة الآخريــن. وهــذا يســتلزم شرح ســبب غضبنــا وكيــف نرغــب في حــل المشــكلة دون إهانــة 
ــتِ  ــول: ”أن ــا ق ــك إم ــزل، يمكن ــودة إلى المن ــك في الع ــر شريكت ــة تأخ ــة: في حال ــالًا للمجموع ــط مث ــم. أع ــن أو إيذائه الآخري
حمقــاء متهــورة، أنــتِ تفعــلن اليء نفســه دائمــاً وأنــا أقــف هنــا في انتظــارك!“؛ أو يمكنــك التعــبر عــن غضبــك دون إهانــات 
والقــول: ”أنــا غاضــب لأنــكِ تأخــرت. في المــرة القادمــة التــي تتأخريــن فيهــا مــن فضلــك أخبرينــي مــن قبــل أو اتــصي بّي أو 

أرسي لي رســالة نصيــة بــدلاً مــن تــركي أنتظــر“.

بعد عرض القوائم، اطرح أســئلة المناقشة الجماعية التالية::. 	

من الصعب عى الكثر من الناس، وخاصة الرجال، التعبر عن الغضب دون اســتخدام العنف. لماذا؟	 
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ــب 	  ــل الغض ــاعرنا مث ــن مش ــا ع ــة تعبرن ــن كيفي ــم م ــا للتعلّ ــذى به ــوذج يحت ــه كنم ــر إلي ــك النظ ــخص يمكن ــاك أي ش ــل هن ه
ــة؟ ــرق صحي بط

نحن نعرف عموماً كيفية تجنّب الخلاف أو الجدال دون اســتخدام العنف. لماذا لا نطبقها في كثر من الأحيان؟	 

ــن 	  ــاً م ــل اســتخدمت أي ــات. ه ــر في النزاع ــن التوت ــدّ م ــن للح ــع الآخري ــل م ــناها للتفاع ــي ناقش ــة الت ــرق الإيجابي ــر في الط فكّ
هــذه الأســاليب مــن قبــل؟ هــل كانــت فعالــة؟

هــل مــن الممكــن اســتخدام الكلــمات دون إهانــات عندمــا نكــون غاضبــن؟ كيــف يمكننــا أن نكــون أفضــل في ذلــك، خاصــة في 	 
اللحظــات التــي نشــعر فيهــا بالتوتــر أو نواجــه وقتــاً عصيبــاً بشــأن شيء مــا؟

أقــرأ الرســالة الرئيســية: »الغضــب هــو عاطفــة طبيعيــة يعيشــها الجميــع طــوال حياتهــم. تكمــن المشــكلة عندمــا يخلــط بعــض . 	

النــاس الغضــب والعنــف معــاً ويعتبرونهــا نفــس المفهــوم معتقديــن أن العنــف طريقــة مقبولــة للتعــبر عــن الغضــب. هنــاك 
طــرق أخــرى أفضــل وأكثر إيجابيــة للتعــبر عــن الغضــب. إن تعلّــم التعــبر عــن غضبنــا يعــتبر أفضــل مــن كبــت غضبنــا في دواخلنــا 

وعــدم التعــبر عنــه، لأنــه إذا تراكــم غضبنــا فســيؤدي إلى انفجــاره في مرحلــة لاحقــة«.“

الجزء 4:  نشــاط اليقظة: لعبة البالون )5 دقائق(

المواد اللازمة: بالونات

أخــبر المشــاركن أنــك ســتقوم بنشــاط اليقظــة يدعــى لعبــة البالــون. و أثنــاء هــذا التمريــن ســتعمل مــع شريــك لمنــع البالــون . 	
مــن الاصطــدام بــالأرض.

دع المشــاركن يشــكلون ثنائي ويقفون وجهاً لوجه. سلمّ أحد الأعضاء بالوناً منفوخاً. . 	

يقــوم الشــخص الــذي يحمــل البالــون برميهــا إلى الشــخص الآخــر و هلــم جــرا. إن فكــرة اللعبــة هــي إبقــاء البالــون في الهــواء . 	
لأطــول فرة ممكنــة. الهــدف مــن هــذا التمريــن هــو الاســتمتاع والركيــز حقــاً عى المهمــة المطروحــة.

الجزء 5: الإلتزام الاســبوعي )٥ دقائق(

ــر . 	 ــة في التعب ــعر بالراح ــي تش ــاعر الت ــي المش ــا ه ــبوع. م ــذا الأس ــاعرك ه ــب لمش ــن كث ــه ع ــبوعي: »انتب ــزام الاس  اشرح الالت
عنهــا؟ مــا هــي المشــاعر التــي يصعــب التعــبر عنهــا؟ مــا هــو تواتــر المــرات التــي تــعبّر فيهــا عــن الغضــب خاصــة مــع المقــربن 
منــك، هــل هــو حقــاً إظهــار شيء آخــر مثــل الحــزن أو الإحبــاط أو الخــوف؟ ولا تــنى، أنــت تبــذل قصــارى جهــدك. إن المعانــاة 

مــع هــذه المســائل ليســت اعرافــاً بالضعــف بــل تعــبر عــن القــوة و الأمــل«“

 الجزء 6: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

أشــكر جميع المشــاركن عى عى أفكارهم و أسئلتهم ومخاوفهم و تجاربهم.. 	

اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	 

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	 

 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة . 	
و شــجّع المشــاركن عى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

أكّد موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغير في الجدول.. 	

 دانیشتنی چوارەم
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 الجلسة الرابعة
تحديد العنف
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اســتعداداً لـ »ما هو العنف؟« أكتب تعريفات العنف )المكتوبة في هذا النشــاط( عى ورق القلاب. قم بوضع غطاء عى 	 
هذه التعريفات بقطعة أخرى من الورق كي لا يراها المشــاركون حتى تظهرها لاحقاً.

كما لوحظ في المواد، من المهم الحصول عى قائمة بخدمات الإحالة الحالية المتاحة لعرضها للمشــاركن وإحالة أولئك 	 
الذين قد يحتاجون إلى مشــورة إضافية و خدمات الصحة العقلية والدعم القانوني والنفي الاجتماعي للمشــاركن الذين 

يعانون من العنف أو العلاج.

ــك.  ــم عى ذل ــخصية، فلا تجبره ــل الش ــن التفاصي ــث ع ــون في الحدي ــاركن لا يرغب ــعرت أن المش :إذا ش ــيسرس ــة للم ملاحظ

بــدلاً مــن ذلــك، اســألهم عــن شــعور شــخص آخــر يكــون في الموقــف. يتعلــق التعــرض للعنــف بن الأشــخاص ارتباطــاً وثيقــاً 
باســتخدام العنــف ضــد الزوجــات أو الأطفــال، لاحقــاً. إن مســاعدة المشــاركن عى فهــم العلاقــة والتفــكر في الألم الــذي 
ســببه لهــم العنــف، فــضلاً عــن التعاطــف مــع الأشــخاص الذيــن يهتمــون بهــم في حياتهــم و الذيــن قــد يكونــوا ســبّبوا 

لهــم الأذى هــي طريقــة محتملــة لقطــع حلقــة العنــف بن الضحيــة والمعتــدي.

قبل هذا النشــاط، حدد ما هي القوانن المنطبقة عى حالات العنف، إن وجدت، وخاصة العنف القائم عى النوع الاجتماعي 	 
في الســياق الكوردســتاني والعراقي. كن مســتعداً لمشاركة ومناقشة المشاركن أيضاً في حال كان لديهم أسئلة. 

ملاحظة بشــأن مســتوى الأمية و التعليم: يتطلب هذا النشــاط المقدرة عى الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مســتوى التعليم عند 	 
المشــاركن. إذا شــعرت بأنه ســيعاني مشــارك أو أكثر من هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لي يتمكنوا من إكمال 

النشاط.

التحضير لـ “ما هو العنف؟”

تحديد أنواع العنف المختلفة و مناقشــة الأكثرها شــيوعاً ضد الأفراد و في العائلة و بن الأزواج وبن الوالدين و الأطفال و في 	 
المجتمعات.  

مناقشــة الرابط بن العنف الذي عانى منه المشــاركن في الماضي أو الذي يعانون منه حالياً و كذلك العنف الذي يرتكبونه 	 
أنفســهم ضد الآخرين و الأذى الذي يحدثونه لأنفسهم. 

أقلام الماركر 	 

 ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان 	 

قصاصــات ورق أو ورق ملاحظات، 7 عى الأقل لكل 	 
مشارك 

أقلام رصاص أو أقلام جاف	 

معلومات عن خدمات المعالجة النفســية المتوفرة 	 
للنــاس الذين عانوا من العنف، إذا توفرت. 

سطل أو قبعة	 

الرحيب و تســجيل الدخول – ١٥ دقيقة . ١

مــا هو العنف؟ – 30 دقيقة. 2

كيــف أثرّ العنف في حياتي؟  – 4٥ دقيقة. 3

نشــاط اليقظة: الإقرار – ٥ دقائق. 4

الختام و تســجيل الخروج – ١0 دقائق. ٥

كامل زمن الجلسة: ١0٥ دقيقة. 	

تها النشاطات الرئيسية و مدس

الأهداف

المواد
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الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

أشكر المشاركن عى مجيئهم.. 	

إســأل المجموعــة »هــل لــدى أحدكــم قصــة ممتعــة عــن الربيــة الوالديــة، أو شيء ناجــح فعلتمــوه، شيء مضحــك فعلــه أو . 	
قالــه طفلــك، أو شيء فعلــوه يجعلــك تشــعر بالفخــر حيالــه؟

إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم.. 	

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟	 

 	.

اســأل المشــاركن عــن التــزام الأســبوع المــاضي الــذي طلــب منهــم الانتبــاه لمشــاعرهم. أي المشــاعر كنــت مرتاحــاً في التعبــر . 	
عنهــا؟ أي المشــاعر كان مــن الصعــب التعــبر عنهــا؟ كــم مــن المــرات التــي عبّرتَ فيهــا عــن الغضــب مــع المقــربن منــك كان 

في الواضــع تعــبراً عــن شيء آخــر ألا وهــو الحــزن أو الإحبــاط أو الخــوف؟

بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 	

قبل بدء النشــاط يجب عى الميسر إعداد خمس )٥( أوراق قلاب عى الحائط. أكتب  في كل ورقة إحدى العبارات التالية:	 

كيف أشــعر عندما أمارس العنف	 

كيف أشــعر عندما يسُتخدم العنف ضدي	 

لوحظ من الإجراء الســابق لهذه الجلســة أنه كان من الأســهل بكثر عى الرجال التحدث عن العنف الذي تعرضوا له، ولا ســيما 	 
أشــكال العنف التي وقعت خارج منازلهم. بل لوحظ أنهم شــعروا ببعض الارتياح في قدرتهم عى ربط هذه التجارب التي 
نجــوا منهــا. كان التعليــق عى العنف المرتكب ضدهم داخل منازلهم أو الحديث عنه أمراً أكثر حساســية. وعلقّ بعض الرجال 

عى مســألة العنف المنزلي إلا أنهم لم يرغبوا في الخوض في التفاصيل. من المهم أن تكون حريصاً عى عدم الإصرار. و 
بالنســبة للرجال كان الحديث عن العنف الذي ارتكبوه هم أنفســهم أكثر صعوبة. كانوا يميلون إلى تبرير أفعالهم، ويلومون 

الشخص الآخر لكونه المعتدي.

التحضير لـ “كيف اثسر العنف في حياتي العنف”
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الجــزء ٢: ما هو العنف؟ )30 دقيقة(

ــر بهــا نحــن والآخريــن . 	 ــواع المختلفــة للعنــف و بعــض الطــرق التــي نتأث قبــل كل شيء اشرح الآتي: »ســوف نناقــش اليــوم الأن
نتيجــة اســتخدام العنــف. يعــتبر هــذا الموضــوع غر مريــح أو قــد يكــون غر مريــح للمناقشــة و يســبب الضيــق للعديــد منــا. إذا 

شــعرتم بالحاجــة للاسراحــة في أي وقــت ولأي ســبب مــن الأســباب عندئــذ يمكنكــم الخــروج دون الحاجــة لــلرح بالتفصيــل.

ــات . 	 ــب إجاب ــم. أكت ــاركة آرائه ــم بمش ــمح له ــف؟« اس ــن العن ــه ع ــال تعرف ــاك مث ــل هن ــف؟ ه ــو العن ــا ه ــة: »م ــأل المجموع اس
المشــاركن عى الــورق الــقلاب. إذا حــدّد المشــاركون أنواعــاً عامــة مــن العنــف مثــل »الجســدي«، فأطلــب منهــم أمثلــة 

ذلــك. عى  محــددة 

بعــد مشــاركة الجميــع آرائهــم، اشرح للمجموعــة: »العنــف في أبســط مســتوياته هــو طريقــة ممارســة شــخص مــا الســيطرة أو . 	
الســلطة عى شــخص آخــر. العنــف ليــس عــملاً عشــوائياً. بــل يحــدث في ظــروف وأوضــاع محــددة. يحــدث العنــف بشــكل متكــرر 
في بعــض الســياقات أكثر مــن غرهــا، مثــل فرات النــزاع ولكنــه موجــود أيضــاً في منازلنــا ومجتمعاتنــا. وكــثراً مــا يحــدث العنــف 

داخــل الأسرة، و غالبــاً مــا يرتكبــه الرجــال ضــد النســاء والآبــاء ضــد الأطفــال، وأن هــذه ليســت أنــواع العنــف الوحيــدة«.

أخبر المجموعة أن أعمال العنف يمكن تقســيمها إلى عدة فئات واســعة. أكشــف عن تعريفات العنف للمجموعة: . 	

العنف الجســدي: وهو اســتخدام العنف مثل الرب، الصفع، الرفس، الحرق و الدفع. 	 

ــر 	  ــط، تعاب ــد، الإذلال، الضغ ــة، التهدي ــمل الإهان ــد يش ــة. ق ــف صعوب ــات العن ــثر تعريف ــو أك ــي: وه ــي أو النف ــف العاطف العن
الــغرة أو حــب التملــك مثــل التحكــم في القــرارات والنشــاطات. كما قــد يشــمل تقييــد حركــة تنقــل شــخص مــا. يمكــن أن يكــون 

ــفهي. ــي أو غر ش ــف لفظ ــن العن ــوع م ــذا الن ه

العنــف الجنــي: الضغــط عــى شــخص مــا أو إجبــاره عــى القيــام بممارســة الجنــس )بــدءاً مــن التقبيــل و انتهــاءً بممارســة 	 
الجنــس( بــدون إرادتهــم أو قــول تعليقــات جنســية تجعــل الشــخص الآخــر يشــعر بالإهانــة أو عــدم الراحــة. بغــض النظــر عما إذا 

كان قــد أعطــى الشــخص موافقــة عى الــترف الجــني مســبقاً- يجــب أن تعطــى الموافقــة في حينهــا. 

ــوارده 	  ــر و م ــخص آخ ــوال ش ــى أم ــة ع ــة أو الجزئي ــيطرة التام ــا بالس ــخص م ــوم ش ــا يق ــادي: عندم ــي والاقتص ــف الاجتماع العن
الاقتصاديــة. و يعــتبر هــذا النــوع مــن العنــف طريقــة لممارســة الســلطة و يمكــن اســتخدامها أيضــاً للتحكــم في تقييــد حركــة 
تنقــل الأشــخاص، عى ســبيل المثــال، منعهــم مــن لقــاء أصدقائهــم، تقييــد حصولهــم عى التعليــم، منعهــم مــن الفــرص و 

المــوارد، إلــخ. .

بالعــودة إلى قائمــة العصــف الذهنــي، اســأل المشــاركن عــن أنــواع العنــف الغــر مــدرج حتــى يتــم تصنيــف جميــع أنــواع العنــف. . 	
ثــم قــم بفتــح بــاب المناقشــة بطــرح أســئلة المناقشــة الجماعيــة التاليــة:

ما هي أنواع العنف الأكثر شــيوعاً التي تســتخدم ضد المرأة؟ ضد الرجل؟ ضد الأطفال؟ داخل العوائل أو المجتمعات؟	 

ما هي أنواع عنف الرف التي نراها ترتكب في مجتمعنا؟ أي من أنواع العنف التي ناقشــناها تســتخدم كعنف شرف؟ 	 

كيف يرتبط العنف القائم عى الرف بأنواع العنف المذكورة أعلاه )ســواء ســببها أو أثرها أو تأثرها بطريقة ما(؟	 

بأي شــكل يعتبر إجبار الفتاة عى الزواج قبل أن تكبر بما فيه الكفاية نوع من العنف؟ 	 

: اســتفسر عــن الأنــواع الشــائعة مــن العنــف المرتكــب ضــد الأبنــاء والبنــات في المــدارس والمنــازل والشــوارع.  ملاحظــة للمــيسرس

ــأن أنــواع  ــاء لا يعرفــون ب ــاء الحديــث عــن العنــف ضــد الأطفــال مــن الممنوعــات لأن العديــد مــن الآب يمكــن أن يعــتبر بعــض الآب
العنــف “الصــغرة” أو التأديبيــة مثــل الصفــع عى الرســغ أو الرب )“الرب الــذي لا يرك علامــات”( كنــوع مــن العنــف. إلا أنــه 
حتــى الأنــواع الصــغرة مــن العنــف تعلـّـم الأطفــال أن العنــف وســيلة مقبولــة لحــل النزاعــات أو الخلافــات. غالبــاً مــا تكــون هــذه 
ــيتم  ــا. س ــدى لأطفالن ــة الم ــا طويل ــز عى أهدافن ــرق والركي ــل الط ــا أفض ــم أطفالن ــات لتعلي ــل الأوق ــة أفض ــات الصعب اللحظ
مناقشــة هــذا بمزيــد مــن التفصيــل في القســم الخــاص بالوالديــة الإيجابيــة، وقــد ترغــب في التطلــع إلى ذلــك لمســاعدتك 

عى الاســتجابة إذا ظهــر في هــذا النشــاط.

: مــن المهــم أن يفهــم المشــاركون أن كلاً مــن الرجــال والنســاء يســتخدمون العنــف؛ ومــع ذلــك، مــن المهــم  ملاحظــة للمــيسرس

ــك  ــة بصفت ــك أن ترح للمجموع ــل. يمكن ــد الرج ــرأة ض ــف الم ــة عن ــأن مناقش ــز بش ــب متحي ــة في قال ــع المحادث ــم وض ألا يت
المــيسر أنــه في حن أن هنــاك حــالات لنســاء يســتخدمن العنــف ضــد الرجــال، فــإن الغالبيــة العظمــى مــن العنــف يرتكبــه الرجــال 
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ضــد النســاء والأطفــال، وأن دوافعــه وحجمــه وعواقبــه مختلــف بشــكل كــبر. إذا عَلِقَــتْ المحادثــة حــول هــذه المســالة عندئــذ 
حــاول تغــير الموضــوع عــن طريــق طــرح ســؤال آخــر.

اقرأ الرسالة الرئيسية:. 	

»العنــف في أبســط مســتوياته هــو وســيلة للتحكــم أو الســيطرة عــى شــخص آخــر. غالبــاً مــا يفكــر النــاس في العنــف عــى 	 
أنــه عــدوان جســدي فقــط، ولكــن هنــاك أشــكالاً أخــرى مــن العنــف أيضــاً. في أغلــب الأحيــان، يســتهدف هــذا العنــف الأفــراد 

ــا«. ــاً في مجتمعاتن ــاً أو تهميش ــات الأكثر ضعف أو الجماع

»العنف هو انتهاك لحقوق الإنســان للشــخص، ســواء تمّ ممارسته ضد النساء أو الرجال أو الأطفال«.	 

»ووفقــاً للبيانــات والإحصــاءات الرســمية عــى كل مــن الصعيــد العالمــي والإقليمــي والوطنــي، تتأثــر المــرأة بشــكل 	 
ــف  ــم والعن ــن الجرائ ــرى م ــواع أخ ــن أن ــضلاً ع ــف، ف ــن العن ــوع م ــذا الن ــي ه ــك، في حن أن مرتكب ــف الري ــب بعن غر متناس
)أي جرائــم القتــل والعنــف الجــني خــارج المنــزل( هــم أغلبيــة ســاحقة مــن الرجــال. معظــم الرجــال ليســوا عنيــفن لكــن 
يلعــب الرجــل دوراً أساســياً في المحافظــة عى إعطــاء الرعيــة لاســتخدام العنــف ضــد المــرأة أو تحــدي تلــك الرعيــة و 

مقاومتهــا«. “

الجــزء 3: كيف أثرّ العنف عى حياتي )4٥ دقيقة( 

: تحقــق مــن مســتوى الأميــة/ التعليــم في مجموعتــك. إذا كان مســتوى التعليــم متــدني حينئــذ دع  ملاحظــة للمــيسرس

المشــاركن يرســمون أمثلــة عى العنــف عى أوراقهــم. أو كبديــل يمكنــك وضــع مشــاركن اثــنن في مجموعــة لمناقشــة 
الموضوعــات ثــم طلــب التعليقــات في المجموعــة الأكبر. يمكــن للمــيسر بعــد ذلــك كتابــة الإجابــات عى الــورق الــقلاب تحــت كل 

تصنيــف عى حــدة.

أوضــح للمشــاركن أن الغــرض مــن هــذا النشــاط هــو التحــدث عــن العنــف الــذي يتعرضــون لــه في حياتهــم ومجتمعاتهــم، بمــا . 	
في ذلــك العنــف الــذي ارتكبــوه والعنــف المســتخدم ضدهــم. كل مــا تقولــه ســيكون سري للغايــة، وأنــت حــر في المشــاركة 
بقــدر مــا ترغــب أو لا تشــارك عى الإطلاق. ســيناقش المشــاركن بعــد ذلــك مشــاعرهم فــيما يتعلــق بهــذه الأنــواع مــن العنــف. 

إذا لــزم الأمــر، راجــع الــورق الــقلاب مــن النشــاط الســابق الــذي يوضــح أنــواع العنــف المختلفــة.

5 أعط كل مشــارك خمس أوراق. اشرح بأنه يوجد ٥ أوراق قلاب حيث يعبّر كل منها عن العناوين التالية:. 	

كيف أشــعر عندما أستخدم العنف	 

كيف أشــعر عندما يستخدم العنف ضدي.	 

ــى كل . 	 ــب ع ــة. يج ــة منفصل ــى ورق ــا ع ــكل منه ــراً ل ــب رداً قص ــم اكت ــا ث ــر فيه ــاركن التفك ــن المش ــب م ــن وأطل ــع الفئت راج
ــه لا  ــم أن ــح له ــة. أوض ــذه المهم ــق له ــوالي ٥ دقائ ــص ح ــة(. خصّ ــلاب )أو فئ ــكل ورق ق ــل ل ــى الأق ــد ع ــة رد واح ــخص كتاب ش

ــمائهم(. ــوا أس ــب ألا يكتب ــارة. )يج ــمات أو عب ــع كل ــط بض ــر، فق ــة الكث ــم كتاب ــي له ينبغ

بعــد خمــس دقائق، أوضح أنه يجب عليهم وضع العبارة عى الورق القلاب.. 	

أخــبر المشــاركن أن يمشــون لمشــاهدة و معرفــة مــا شــاركوه هــم والآخريــن. و شــدّد عــى أن هــذا نشــاط صامــت، لذلــك يجــب . 	
ألا يكــون هنــاك نقــاش أو ضحــك.

بمجــرد أن ينتهــي الجميــع مــن الذهــاب لمشــاهدة الإجابــات، أطلــب منهــم العــودة إلى مقاعدهــم و قــم بفتــح بــاب المناقشــة . 	
بطــرح أســئلة النقــاش الجماعيــة التاليــة:

كــما رأينــا مــن الإجابــات، تجربــة العنــف تــؤذي النــاس. إذا، لمــاذا مــا يــزال الرجــال يمارســون العنــف داخــل العوائــل و المجتمعــات؟ 	 
مــا هــي بدائــل إســتخدام العنــف لحل المشــاكل؟

يســتخدم الرجــال الغضــب و العواطــف في بعــض الأحيــان )الحســد، الإحبــاط، الــرف( كعــذر لإســتخدام العنــف. هــل تعتقــد أنهــا 	 
مــبررة؟
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يقــول بعــض الباحثــن إن العنــف يشــبه الحلقــة، أي أن الشــخص الــذي تعــرض للعنــف أو يشــهد العنــف مــن المرجــح أن يرتكــب 	 
أعمال عنــف في وقــت لاحــق مــن الحيــاة. إذا كان هــذا صحيحــاً، فكيــف يمكــن للرجــال قطــع دورة العنــف هــذه؟

مــا هو دور الرجل في منع العنف ضد المرأة؟	 

أســئلة إضافية إذا كان لديك الوقت:

ما هي العواقب عى النســاء اللواتي يتعرضن للعنف؟	 

ما هو دور الرجال والنســاء في منع العنف ضد الأطفال؟	 

ــك 	  ــه في حيات ــن تطبيق ــت أي شيء يمك ــل تعلم ــف؟ ه ــى العن ــب ع ــاعدة في التغل ــاط للمس ــذا النش ــت في ه ــاذا تعلمّ م
ــك؟ وعلاقات

بشــكل عــام، عندمــا يكــون الرجــال عنيفــن أو عندمــا يعانــون مــن العنــف، هــل يتحدثــون عنــه؟ هــل يبلغــون عــن ذلــك و هــل 	 
يعرفــون كيــف يبلغــون أو لمــن يبلغــون؟ هــل يتحدثــون عــن شــعورهم عنــد حــدوث ذلــك؟ إذا لم يتحدثــوا أو يبلغــوا لماذا 

تعتقــد أنهــم يخفونــه

 اختتم المناقشــة بالرسائل الرئيسية أدناه:. 	

»لقــد عــانى الكثــر مــن النــاس مــن العنــف أو شــهدوه في مرحلــة مــا مــن حياتهــم، غالبــاً عــى أيــدي الرجــال. مــن الشــائع 	 
ــاً  ــب - غالب ــلوك مكتس ــو س ــف ه ــن العن ــل. لك ــخصية الرج ــون ش ــن ك ــادي« م ــي« أو »ع ــزء »طبيع ــو ج ــف ه الافراض أن العن
مــا يتــم تربيــة الأولاد والبنــات والنســاء والرجــال عى الاعتقــاد بــأن العنــف وســيلة مقبولــة للحفــاظ عى الســيطرة، خاصــة 

ــب«.. ــن الغض ــبر ع ــات، أو التع ــل الخلاف ــال، أو في ح ــاء والأطف عى النس

»مثلــما يتــم تعلـّـم ســلوك العنــف، يمكــن التخلــص مــن هــذا الســلوك أو القضــاء عليــه. ومــع أخــذ ذلــك في عــن الاعتبــار، تقــع 	 
ــم  ــاء، لفه ــات والنس ــك الفتي ــال، وكذل ــة الأولاد والرج ــعي إلى تربي ــؤولية الس ــالاً مس ــاءً ورج ــراد نس ــع الأف ــق جمي عى عات

كيــف يمنــع العنــف الأفــراد مــن بنــاء علاقــات إيجابيــة ومُحِبــة.

»العنــف عــى المســتوى الفــردي هــو ســلوك يتــم تعلمــه ويمكــن التخلــص منــه. إنهــا المســؤولية الاجتماعيــة عــى كل 	 
فــرد للعمــل عى القضــاء عى العنــف في المجتمــع )عى الأقــل أنــواع العنــف التــي يمكــن القضــاء عليهــا مــن قِبــل 

ــه«. ــن نفس ــدأ م ــراد(، كلٍ يب الأف

الجزء 4: نشــاط اليقظة: الإقرار )٥ دقائق(

أخــبر المشــاركن أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة الــذي يســمى الإقــرار. أثنــاء هــذا النشــاط ســتجعلهم يغمضــون أعينهــم . 	
ويفكــرون في الأشــياء التــي يشــكرون امتلاكهــا أو وجودهــا في حياتهــم.

أطلــب مــن المشــاركن إغــلاق أعينهــم واســأل »فكّــروا في شيء واحــد تشــكرونه اليــوم. مــا الــذي يجعلكــم ممتنــن لذلــك؟ . 	
لمــن يجــب أن تكونــوا شــاكرين؟« أعطهــم 30 ثانيــة للتفــكر.

دادعهم يفتحون أعينهم ويكتبون ما يشــكرونه عى قطعة صغرة من الورق بدون ذكر اســمائهم.. 	

أجمــع هــذه الأوراق في قبعة أو دلو واقرأها بصوت عالٍ عى المجموعة.. 	

أشــكر المجموعة عى مشاركتهم الأشياء الممتنن لها.. 	
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الجزء 5: دائرة التقدير، الختام و تســجيل الخروج )١0 دقائق(

أطلب من الجميع الوقوف في دائرة. شــجع الجميع عى الوقوف حتى يكونوا متلاصقن »كتفاً بكتف«ن.. 	

أخبر المشاركن: . 	

»لا أحــد يقــف في المقدمــة أو خلــف شــخص آخــر. نقــف جميعنــا معــاً - متســاوون. دعونــا ننهــي هــذه الجلســة بـــ »تســجيل 	 
الخــروج« حيــث يمكــن لــكل شــخص أن يقــول بإيجــاز مــا كان مــهماً بالنســبة لــه خلال الجلســة أو كلمــة واحــدة حــول مــا يشــعر 

بــه بعــد هــذه الجلســة.

»أنظــر إلى هــذه الدائــرة و أشــكر الجميــع عــى مشــاركة وقتهــم اليــوم. خــذ نفســاً عميقــاً تقديــراً للصــدق والتعاطــف الــذي 	 
ــاركناه معاً« ش

ــي 	  ــرات الت ــا. لأن التغي ــا وزملائن ــا وأصدقائن ــع عائلتن ــاركته م ــاً ومش ــناه مع ــاه و مارس ــا تعلمّن ــذ م ــة لأخ ــا الفرص »الآن لدين
ــا.« ــن حولن ــر عى كل م ــات تؤث ــق تموج ــث تخل ــة، حي ــرة في البرك ــاء حج ــبه إلق ــنا تش ــل أنفس ــا داخ نجريه

أشــكر جميع المشــاركن عى تبادل أفكارهم أسئلتهم ومخاوفهم وتجاربهم اليوم.. 	

اسأل المجموعة:. 	

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء  تودّون إضافتها؟	 

بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة . 	
و شــجّع المشــاركن عى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة... 	

أكّد موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغير في الجدول. . 	

ــف . 	 ــر العن ــن خط ــتزيد م ــة س ــذه المهم ــد أن ه ــت تعتق ــسر: إذا كن ــة للمي ــالي )ملاحظ ــبوعي الت ــزام الاس ــة الالت ــطِ المجموع أع
ــم.( ــات بمفرده ــذه الموضوع ــكر في ه ــاركن التف ــن المش ــب م ــك أطل ــن ذل ــدلاً م ــل الأسرة، فب داخ

ــروا في إجــراء محادثــة مــع زوجاتكــم و/أو مــع أبنائكــم أو بناتكــم، إذا كنتــم مرتاحــن. خــلال هــذه . 	 »في الأســبوع المقبــل، فكّ
المحادثــة، يمكنكــم مشــاركة مــا شــعرتم بــه أثنــاء تذكّــر فعــل عنــف لفظــي أو نــفي أو جســدي تــم ارتكابــه ضدكــم. ســتكون 
هــذه فرصــة ممتــازة لتقديــم وعــد داخــل الأسرة بأنــه ســوف الخلافــات دائمــاً دون اســتخدام العنــف ومــع احرام حــق الشــخص 

الآخــر في الاخــتلاف.

ــم . 		 ــا فق ــة فيه ــة العقلي ــات الصح ــي خدم ــاء تلق ــال والنس ــن للرج ــي يمك ــن الت ــول الأماك ــورات ح ــض البروش ــك بع إذا كان لدي
بتوزيعهــا. كــما وزّع بروشــورات تحتــوي عــى معلومــات خدمــات الحمايــة مــن عنــف الريــك الحميــم. إذا كشــف أي مشــارك 
عــن تجربــة عنيفــة بشــكل خــاص خــلال هــذه الجلســة، فيجــب عليــك التحــدث إليــه عــى انفــراد بعــد الجلســة والتأكــد مــن حصولــه 

عــى المــوارد والإحالــة التــي يحتاجهــا.
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 الجلسة الخامسة
السلطة و العائلة
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يجب عى الميسّرين أن يفكروا بطرق التمتع بالســلطة و تقاســمها في عائلاتهم أو في الجوانب الأخرى من حياتهم. ســوف 	 
يســاعدهم ذلك في الإحســاس بتجارب المشــاركن عند الحديث عنها، وكذلك يساعدهم عى النظر في الاحتمالات الواسعة..

التحضير

رفع مســتوى وعي المشــاركن حول الأشــكال المختلفة للســلطة و التفكر في تجاربهم الشخصية عند الشعور بالضعف و 	 
القوة. 

زيادة التوعية حول وجود الســلطة في العلاقات.  	 

مناقشــة إيجابيات تســاوي الســلطة بن الرجل و المرأة في اتخاذ القرارات وتحديد الخطوات لتحســن صنع القرارات في العائلة 	 
و تلــك التي تؤثر عى الأطفال عى وجه التحديد.

أقلام الماركر	 

ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان	 

الرحيب و تســجيل الدخول – ١0 دقائق.. 	

ما هي الســلطة؟ – 3٥ دقيقة.. 	

تقاســم السلطة عند اتخاذ القرارات – 40 دقائق. 	

الإلتزام الاسبوعي – ٥ دقائق.. 	

الختام و تســجيل الخروج – ٥ دقائق.. 	

كامل زمن الجلسة: 95 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد

الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

 أشــكر المشاركن عى مجيئهم.. 	

 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم:. 	

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟ 	 

كم شــخص منكم قام بإجراء الإلتزام الاســبوعي؟ هل تستطيعون إخبارنا عن تلك التجربة؟	 

بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 	
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الجزء ٢: ما هي الســلطة؟ )3٥ دقيقة(

اشرح للمجموعة أنهم ســوف يبحثون في هذا النشــاط عن معاني الســلطة و كيفية تأثرها عى حياة الرجال والنســاء. . 	

اســأل المجموعة: »ماذا تعني الســلطة بالنسبة لكم؟« دع المشاركن يتبادلون أفكارهم وآرائهم.. 	

بعد ذلك، أطلب من المشــاركن إغلاق أعينهم والتفكر و تذكّر وقتاً ما شــعروا فيه بالعجز.. 	

بعد دقيقة، أطلب من المشــاركن )حيث لا يزالوا مغلقن أعينهم( التفكر في تذكّر وقتاً ما شــعروا فيه بالقوة.. 	

ــض . 	 ــن بع ــث ع ــة للحدي ــاركن الآن فرص ــتتاح للمش ــه س ــة أن ــبر المجموع ــم. أخ ــوا أعينه ــاركن أن يفتح ــبر المش ــة، أخ ــد دقيق بع
تجاربهــم. إنهــا فرصــة هامــة لتــذكر المشــاركن بالقواعــد الأساســية، ولا ســيما السريــة والتعاطــف، بــل أيضــاً أهميــة المشــاركة.

ــع بالقــوة. . 	 ــد التمت ــا؟ً« اســمح للمشــاركن بمشــاركة كيفيــة شــعورهم عن اســأل المجموعــة: »كيــف تشــعر عندمــا تكــون قوي
ــا نشــعر بالقــوة.  اســأل عما إذا كان أي شــخص يرغــب في الحديــث عــن تجربتــه مــع المجموعــة أو شرح المواقــف التــي تجعلن

المشــاركة ليســت مطلوبــة، فقــط طوعيــة.

اســأل المجموعــة: »كيــف تشــعر عندمــا تكــون عاجــزا؟ً« اســمح للمشــاركن بمشــاركة كيفيــة شــعورهم عنــد الشــعور بالعجــز. . 	
اســأل عما إذا كان أي شــخص يرغــب في الحديــث عــن تجربتــه مــع المجموعــة أو شرح المواقــف التــي تجعلنــا نشــعر بالعجــز

:قد تساعدك المعلومات أدناه لرح كيفية الشعور بالقوة أو العجز. ملاحظة للميسرس

بعــد أن تعطــي المجموعــة أمثلــة مختلفــة، أوضــح أن الســلطة يمكــن أن تكــون إيجابيــة أو ســلبية اعتــماداً عــى تجربــة الشــخص . 	
نفســه.

أوضــح للمجموعــة أن هنــاك أربعــة أنــواع مختلفــة مــن الســلطة. اقــرأ الأنــواع الأربعــة المختلفــة مــن الســلطة/ القــوة )يمكنــك . 	
كتابــة الأنــواع الأربعــة مــن القــوة عــى الــورق القــلاب(:

السلطة عى	 

القوة معاً )القوة المشركة( 	 

القدرة عى	 

القوة الكامنة	 

أطلب من المشــاركن مشــاركة أفكارهم حول معنى كل نوع من أنواع القوة الأربعة، وحيثما أمكن، تقديم مثال.. 		

الإحســاس بالعجز قد يجعل الإنسان يشعر بأنه الإحســاس بالقوة قد يجعل الإنسان يشعر بأنه

صغر.	 

لا يتمتع بأي سلطة.	 

غر مرغوب به.	 

خائف.	 

غر واثق من نفسه.	 

حزين.	 

مسيطر.	 

عى دراية بالأشياء.	 

جريء.	 

كبر.	 

قويء.	 

سعيد.	 
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بعد أن تتاح الفرصة للمجموعة لإعطاء أفكارهم وأمثلتهم، اقرأ تعريفات كل نوع من أنواع الســلطة عى المجموعة:. 		

قسّــم المشــاركن إلى أزواج. أطلــب مــن كل منهــم أن يناقشــوا مــع بعضهــم أمثلــة عــن الأوقــات التــي يعتقــدون أنهــم . 		
ــة. ــك الحال ــوا تل ــلطة أو عاش ــن الس ــواع م ــذه الأن ــن ه ــوع م ــتخدموا كل ن اس

5 أعط المجموعات ٥ دقائق للمناقشــة.. 		

بعــد ٥ دقائــق، أطلب من الجميع العودة إلى المجموعة الأكبر.. 		

أطلب من عدد من المتطوعن إعطاء أمثلة عن تجاربهم في اســتخدام كل نوع من أنواع القوة أو عيش تلك الحالة.. 		

أشــكر المتطوعن عى المشــاركة ثم أسأل بعض أسئلة المناقشة الجماعية:. 		

هل لاحظت أي أوجه تشــابه أو اختلاف بن الأمثلة التي تم إعطائها؟	 

كيف يكون الرجال أقوياء؟	 

بأي طرق تكون المرأة قوية؟	 

هل هناك فرق في كيفية اســتخدام الرجال للســلطة وكيف تستخدم النساء السلطة؟	 

مــن لديــه القوة في المجتمع عادة؟ من عادة لا يملك القوة؟	 

ــى 	  ــلطة ع ــاس بالس ــض الن ــا بع ــع فيه ــي يتمت ــات الت ــم العلاق ــا أو يدع ــا مجتمعن ــروّج به ــي ي ــرق الت ــض الط ــي بع ــا ه م
الآخريــن؟

كيــف تؤثر اختلالات القوى علينا في علاقاتنا مع الآخرين؟	 

كيف يمكن للناس العمل معاً لتفعيل اســتخدامات أكثر إيجابية للســلطة؟	 

كيف يمكن أن يشــعر الأطفال بالعجز؟ كيف يمكن للوالدين مســاعدة أطفالهم عى الشــعور بأكثر قوة؟	 

أشــكر المشــاركن عى تبادل خبراتهم وأفكارهم. أنهي النشاط من خلال قول الرسالة الرئيسية:. 		

»الســلطة/ القــوة لهــا العديــد مــن الوجــوه والمعــاني المختلفــة. غالبــاً مــا يكــون هنــاك قــوة في العلاقــة مــع الآخريــن. نحــن . 		
نتحــرك باســتمرار داخــل وخــارج المواقــف والعلاقــات حيــث يكــون لدينــا قــوة أكــبر أو أقــل. أحيانــاً نســتخدم القــوة بطــرق مؤذيــة 

السلطة على: 

تعنــي القــوة التــي يســتخدمها شــخص أو مجموعــة 
للســيطرة عى شــخص أو مجموعــة أخــرى. ومــن الأمثلــة 
عى ذلــك هــي القــوة التــي تمنحهــا العــادات والتقاليــد 
للرجــل الــذي يســتخدمها للســيطرة عى أفــراد الأسرة 
بمــا في ذلــك الزوجــة والأطفــال حيــث يمكنــه مــن خلالــه 

ارتــكاب العنــف.

القدرة على:  

ــتخدمها  ــي يس ــال الت ــدات والأفع ــي المعتق ــي تعن وه
الأفــراد والجماعــات لإحــداث تغــير إيجــابّي. هــذا تخلــص 

ــر بعيــداً عــن طفلــك مــن التوت

النــوع مــن القــوة هــو وراء مفهــوم التمــكن. »القــدرة 
ــال  ــه. مث ــيطرة عى حيات ــن الس ــخص م ــن الش عى« تمكّ
عى ذلــك هــو تعليــم فــرد في المجتمــع لفــرد لآخــر حول 

كيفيــة زراعــة منتجــات مثــل الفطــر

.

القوة معاً: 

يجتمــع  عندمــا  نمتلكهــا  التــي  القــوة  تعنــي  وهــي 
يمكنهــم  لا  بيء  للقيــام  معــاً  أكثر  أو  شــخصان 
شــعور  هــي  و  ســوية(.  )القــوة  بمفردهــم  فعلــه 
جماعــي بالتمــكن مــن خلال التنظيــم والتوحــد مــن أجــل 
ــوة  ــة »الق ــم تجرب ــشرك. يت ــم م ــشرك أو فه ــدف م ه
معــاً« عندمــا تجتمــع مجموعــة للعمــل عى معالجــة 
المشــكلات الشــائعة مثــل الوصــول إلى المراحيــض أو 

مجتمعيــة. مراكــز  إنشــاء 

القوة الكامنة: 

ــوة  ــا ق ــرد. إنه ــل الف ــن داخ ــي تكم ــوة الت ــي الق و تعن
واحرام  الــذات  قبــول  عى  قائــم  وتفــردُ  شــخصية 
الــذات، والــذي يمتــد بــدوره إلى احرام الآخريــن وقبــول 
الآخريــن بشــكل متســاوي. وهــي مختلفــة عــن: »القــوة 
يجــدون  الذيــن  الأفــراد  إلى  تــشر  أنهــا  حيــث  معــاً« 
القــوة والتغــير الإيجــابّي داخــل أنفســهم، بيــنما تــشر 
»القــوة معــاً« إلى القــوة والتغــير للأفــراد الآخريــن.
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لمــن حولنــا، وأحيانــاً يســتخدم الآخــرون قوتهــم بطــرق  تؤذينــا. ومــع ذلــك، لــدى كل واحــد منــا القــدرة عى اســتخدام القــوة 
بطــرق إيجابيــة. يمكننــا العمــل معــاً لإجــراء تغــيرات إيجابيــة يمكــن أن تســاعد في تطويــر عائلاتنــا ومجتمعاتنــا«“

الجزء 3: تقاســم السلطة عند اتخاذ القرارات )4٠ دقيقة(

ــة . 	 ــته كل مجموع ــا ناقش ــاً لم ــي ملخص ــة ليعط ــن كل مجموع ــاً م ــب متطوع ــر. أطل ــات أصغ ــاركن إلى 3-4 مجموع ــم المش قسّ
صــغرة إلى المجموعــة الأكبر.

بمجرد تقســيم المجموعات، أطرح الأســئلة التالية كي يناقشوها في مجموعاتهم الصغرة:. 	

هل هناك قرارات منزلية ترغب في مشــاركتها أكثر مع زوجتك؟ إذا كان الجواب نعم	 

أي نوع من القرارات؟أ. 

كيف للرجال إدخال آراء أطفالهم بشــكل أفضل في القرارات التي يصنعونها في المنزل؟ب. 

ما هي الفوائد التي ســتجنيها أنت وعائلتك من مشــاركة سلطة صنع القرار؟	 

بعد أن تنتهي المجموعات الصغرة من المناقشــة، أطلب من المشــاركن العودة إلى الدائرة.. 	

ــة . 	 ــئلة المناقش ــض أس ــأل بع ــم اس ــاركته. ث ــم مش ــا ت ــى م ــق ع ــب في التعلي ــخص يرغ ــما إذا كان أي ش ــة ع ــأل المجموع اس
الجماعيــة:

ــل 	  ــار ع ــر الآث ــى ذك ــم ع ــي في الأسرة )حثه ــرار الرئي ــع الق ــو صان ــل ه ــون الرج ــا يك ــلبية عندم ــار الس ــض الآث ــي بع ــا ه م
الرجــال، النســاء، والأطفــال(؟

إذا اتخذ شــخص واحد فقط جميع القرارات الرئيســية في الأسرة كيف يؤثر ذلك ســلباً عى الأسرة ككل؟	 

هل تعتقد أنه من الواقعي أن يتقاســم الرجال والنســاء ســلطة صنع القرار داخل الأسرة؟ لماذا أو لم لا؟	 

إذا كان هناك المزيد من الوقت بإمكانك أن تســأل أيضاً:

كيف يمكن أن يحدّ تقاســم الســلطة والمســؤولية بن الرجل والمرأة من العنف في الأسرة والمجتمع؟	 

كيــف يمكنــك الحفاظ عــى التوازن بن ما تظنه صائباً لطفلك و ما يريدون القيام به؟	 

:مــن خلال المناقشــة قــم بتشــجيع المشــاركن عى التفــكر في الفوائــد أو الإيجابيــات المختلفــة لتقاســم  ملاحظــة للميسرس

الســلطة في اتخــاذ القــرارات بن الرجــال والنســاء، بمــا في ذلــك الكيفيــة التــي يمكــن بهــا لاتخــاذ القــرارات المشركــة أن تفيــد 
الرجــال والنســاء والأطفــال.

بعد انتهاء المناقشــة، أنهي النشــاط بشــكر المشاركن عى تبادل خبراتهم وأفكارهم، ثم قل الرسائل الرئيسية:. 	

»غالبــاً مــا يتــم تربيــة الرجــال عــى أن يكونــوا رب الأسرة وأن يكــون لهــم الكلمــة الأخــرة في قــرارات الأسرة. و بذلــك غالبــاً 	 
مــا يتحكــم الرجــال في مــوارد الأسرة  واســتخدامها والقــرارات المتعلقــة بتمويــل الأسرة وزواج الأطفــال وحتــى كيفيــة 

قضــاء أفــراد الأسرة وقتهــم. وهــذا يمكــن أن يكــون لــه تأثــر ســلبي عــى النســاء والأطفــال والرجــال أنفســهم«.

»لكــن هنــاك العديــد مــن الفوائــد التــي تــأتي عندمــا يشــارك الرجــال والنســاء عــى قــدم المســاواة في القــرارات التــي تؤثــر 	 
عــى أنفســهم وأسرهــم. غالبــاً مــا يكــون مــن الأســهل اتخــاذ القــرارات عندمــا يمكنكــم المناقشــة ونصــح بعضكــما البعــض. 
ســيكون لزوجتــك منظــور مختلــف وقــد يكــون لديهــا معلومــات إضافيــة، و في كلا الحالتــن ذلــك يضمــن اتخــاذ أفضــل قــرار 
ــوم.  ــن الل ــل م ــركة ويقل ــاءلة المش ــن المس ــد م ــرارات ويزي ــاذ الق ــد لاتخ ــخص واح ــى ش ــبء ع ــل الع ــه يقل ــما أن ــن. ك ممك
يتطلــب اتخــاذ القــرار العــادل تقاســم الســلطة بــن الرجــل والمــرأة، و يجلــب العديــد مــن الفوائــد الإيجابيــة وعلاقــات أفضــل 

للرجــال والنســاء والأطفــال والأسرة بشــكل عــام«.

»اتخــاذ القــرار المنصــف لــلأسرة يعنــي تقاســم الرجــال والنســاء الســلطة والمناقشــة والاتفــاق عــى القــرارات معــاً. وليــس 	 
ــون كل  ــي أن يك ــة ينبغ ــرارات هام ــاك ق ــال، هن ــبيل المث ــى س ــة، فع ــذه الطريق ــرارات به ــع الق ــاذ جمي ــروري اتخ ــن ال م
شــخص قــادراً عــى اتخاذهــا بنفســه، ولا ســيما القــرارات المتعلقــة بأجســادهم ووقتهــم. ومــع ذلــك، عندمــا يقــرر الرجــال 
ــا  ــي وضعوه ــداف الت ــق الأه ــهل تحقي ــن الأس ــح م ــاً، يصب ــية مع ــى الأسرة المعيش ــر ع ــة تؤث ــرارات هام ــاذ ق ــاء اتخ والنس

ــم« لعائلاته
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الجزء 4: الإلتزام الاســبوعي )٥ دقائق(

اشرح الإلتزام الاسبوعي: . 	

»في الأســبوع المقبــل، أمــضي بعــض الوقــت للتفكــر في جانــب أو جانبــن مــن الحيــاة الأسريــة حيــث يتــم اتخــاذ القــرارات 	 
التــي تؤثــر عليهــم تقليديــاً مــن قبــل الرجــال ولكنــك ستشــارك اتخــاذ القــرار مــع زوجتــك. تحــدّث عــن نــوع عمليــة صنــع القــرار 
التــي يمكنــك تنفيذهــا والتــي ستســاعدك عى التوصــل إلى أفضــل القــرارات، ومــا هــي المعلومــات التــي يحتاجهــا كلاكما 

لاتخــاذ هــذه القــرارات.«

»بالإضافــة إلى ذلــك، حــاول تحديــد قــرار عائــي يتــم اتخــاذه عــادةً بــدون مدخــلات أطفالــك وفكّــر في كيفيــة إشراكهــم في 	 
عمليــة صنــع القــرار هــذه، ومــا هــي الفوائــد التــي يمكــن الحصــول عليهــا.“

 الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

 أشــكر جميع المشــاركن عى عى أفكارهم و أسئلتهم ومخاوفهم و تجاربهم.. 	

2. اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟. 	

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟. 	

ــوال . 	 ــا ط ــوا عليه ــي حافظ ــة الت ــرام والثق ــة الاح ــرك لبيئ ــن تقدي ــرب ع ــرى، أع ــات الأخ ــئلة والتعليق ــن الأس ــاء م ــد الانته 3. بع
الجلســة و شــجّع المشــاركن عى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

4. قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

٥. أكّد موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغير في الجدول. . 	

 دانیشتنی شەشەم
چارەسەرکردنی ناکۆکی
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 الجلسة السادسة
حل النزاع
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مناقشــة المواضيع أو المصادر الشــائعة للخلاف بن الأزواج و كيف أن تحديد مصدر الخلاف قد يســاعد في تجنّب أو تخفيف 	 
الخلافات داخل العائلة. 

التفكر في بعض الطرق الإيجابية والســلبية لردود أفعالنا عندما نكون غاضبن و لممارســة الطرق الغر عنيفة للاســتجابة و 	 
التي قد تســاعد في حلّ الخلاف أو تجنّبه. 

تحديــد الطــرق الغــر عنيفة لحلّ الخلافات و التفكر في أهميــة التواصل و العلاقات القوية عندما نواجه أوقات عصيبة كآباء و 	 
أزواج.

أقلام الماركر 	 

 ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان	 

فكّــر في مصــادر الخلاف في عائلتك و الآخرين من حولك، 	 
كذلك فكّر في بعض الطرق التي تحلّ بها الخلاف بشــكل 

فعّال أنت و زوجتك. كيف تعلمّت أو تحسّــنت في حل 
النزاعات في حياتك؟

الرحيب و تســجيل الدخول – ١0 دقائق. 	

مصــادر الخلافات العائلية و طرق حلهّا – ٥	 دقيقة. 	

نشــاط اليقظة: التدليك الذاتي – ٥ دقائق. 	

الإلتزام الاســبوعي  – ٥ دقائق. 	

الختام و تســجيل الخروج – ٥ دقائق.. 	

كامل زمن الجلسة: 9٠ دقيقة.

تها النشاطات الرئيسية و مدس

التحضير

الأهداف

المواد

الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

 أشــكر المشاركن عى مجيئهم.. 	

 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم:. 	

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟	 

ــكل . 	 ــا بش ــن أخذه ــن الممك ــي م ــة الت ــرارات العائل ــم في ق ــر أحدك ــل فكّ ــاضي: »ه ــبوع الم ــزام الأس ــن الت ــاركن ع ــأل المش اس
ــع  ــاش م ــر النق ــن س ــث ع ــى الحدي ــك يرج ــر كذل ــك؟ إذا كان الأم ــن أطفال ــبر م ــلات أك ــا بمداخ ــن أخذه ــن الممك ــاوي، أو م متس
المشــاركن إن كنــت تشــعر بالراحــة في المشــاركة. مــاذا كان القــرار؟ كيــف ســتكون عمليــة أخــذ القــرار مختلفــة في المســتقبل؟”

بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 	
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الجــزء ٢: مصادر الخلافات العائلية و طرق حلهّا – ٥	 دقيقة

ــعر . 	 ــي تش ــلاف الت ــادر الخ ــية أو مص ــات الرئيس ــي الموضوع ــا ه ــرف م ــاط، أودّ أن أع ــذا النش ــدأ ه ــل أن نب ــة »قب ــبر المجموع أخ
بوجودهــا بن الأزواج في هــذا المجتمــع؟« اكتــب إجابــات المشــاركن عى الــورق الــقلاب و دعهــم يحــدّدون المصــادر الأربعــة 

الأولى الأكثر شــيوعاً للنــزاع..

أخــبر المجموعــة الآن بمــا يــي: »إن كــسر دائــرة العنــف يتطلّــب إيجــاد طــرق جديــدة لحــلّ النــزاع و التــي لا تنطــوي عــى العنــف . 	
ــزاع في  ــب الن ــى تجنّ ــى ع ــاعدنا حت ــن أن تس ــزاع ويمك ــلّ الن ــة لح ــة للغاي ــة مهم ــي طريق ــاعرنا ه ــال مش ــة. إنّ إيص أو العدائي
المقــام الأول. قبــل بضعــة أســابيع، قمنــا بنشــاط ســاعدنا عــى التفكــر في طــرق إيجابيــة للتعبــر عــن غضبنــا. ســنناقش الآن 
ــن  ــي يمك ــرق الت ــزاع - الط ــلّ الن ــل لح ــة للتواص ــرق الإيجابي ــا - الط ــى غضبن ــيطرنا ع ــد أن س ــة بع ــوة التالي ــى الخط ــدرب ع ونت

ــا، ولكــن أيضــاً مــع الأصدقــاء وأفــراد الأسرة وغرهــم” ــا مــع زوجاتن اســتخدامها في علاقاتن

أطرح الأســئلة التالية عى المجموعة:. 	

لمــاذا يعدّ التواصل في العلاقة أمر مهم؟	 

ماذا يحدث عندما نســتطيع التواصل مباشرة مع زوجتنا؟ 	 

كيف يمكن أن تشــعر زوجتنا إذا لم نخبرها بأننا منزعجون؟ 	 

كيف نشــعر أو ماذا قد يحدث إذا لم نخبر الآخرين بأننا منزعجون؟ 	 

هل تختفي المشــاكل إذا لم نتحدث عنها و نناقشها؟	 

بعد انتهاء المجموعة من المناقشــة أعرض لهم الأنواع الثلاثة من طرق التواصل في الاســتجابة للخلاف:. 	

التجنب: تجنّبّ الخلاف الذي ســببّ إزعاجنا حيث نكبت مشــاعرنا في داخلنا لأننا لا نريد التحدث عنها. 	 

التصعيــد: الجدال و رفع الصوت إلى درجة العنف. 	 

التعاطف: فهم الحالة من وجهة نظر الشــخص الآخر و رؤية الأشــياء من خلال أعن الآخرين.	 

وضّح:. 	

ــع 	  ــل م ــف في التواص ــاعدنا التعاط ــن أن يس ــزاع. يمك ــتجاباتنا للن ــف في اس ــل التعاط ــن أج ــن م ــعى جاهدي ــد أن نس ــا نري أنن
ــر.  ــخص آخ ــر ش ــة نظ ــن وجه ــف م ــم الموق ــي فه ــف يعن ــلاف. التعاط ــا خ ــن، أو لدين ــون غاضب ــا نك ــا عندم زوجاتن

و للقيــام بذلــك مــن المفيــد التعبــر عــن مشــاعرنا بطريقــة هادئــة باســتخدام »عبــارات أنــا«. يمكــن أن تكــون هــذه العبــارات 	 
ــا أرى…« حيــث تســاعد هــذه التريحــات الشــخص الآخــر عــى معرفــة مــا تريــد و  ــا أريــد…« أو »أن ــا أشــعر…« أو »أن ــل »أن مث
تأديــة الموقــف بطريقــة لا يحــدث فيهــا إلقــاء اللــوم. يمكــن أن تكــون بعــض الجمــل مثــل »أرى أنــك مشــغول جــداً…«؛ »أشــعر 

بالإحبــاط مــما حــدث...«؛ أو »أريــد أن أفهــم مــا يزعجــك«. 

ــاعرك 	  ــال مش ــمات لإيص ــى الكل ــور ع ــم العث ــل، ث ــه بالفع ــعر ب ــا تش ــر في م ــة للتفك ــذ لحظ ــم أن تأخ ــن المه ــون م ــد يك ق
بطريقــة بنــاءة تســمح للشــخص الآخــر برؤيــة الموقــف مــن خــلال أعيننــا. وهــذا يشــمل عــدم إلقــاء اللــوم عــى الشــخص الآخــر 
في الموقــف أو الركيــز عــى أفعالــه. بــدلاً مــن ذلــك، مــن المهــم التحــدث عــن وجهــة نظــرك وكيــف أثـّـر عليــك الوضــع. عــادة 
مــا يجُنّــب هــذا تصعيــد الموقــف إلى جــدال لأنــك تحــاول فهــم وجهــة نظــر الشــخص الآخــر وأنــت تنقــل وجهــة نظــرك بوضــوح.
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عــى الميسريــن لعــب أدوار الاختلافــات بــن »»عبــارات أنــا« و »عبــارات أنــت« باســتخدام الجــدول أدنــاه للمجموعــة واســأل عــما . 	
إذا كان لديهم أي أسئلة.

/https://www.relationshipsnsw.org.au/examples-of-i-statements-how-to-use-them :المصدر

ــن  ــدف م ــض. اله ــاً للبع ــون محرج ــد يك ــا ق ــو م ــون الأدوار، وه ــاركن يلعب ــل المش ــاط جع ــذا النش ــن ه :يتضم ــة للميسرس ملاحظ

ــدور،  ــأداء ال ــام ب ــاحن للقي ــاركن غر مرت ــا”. إذا كان المش ــارات الأن ــل و “عب ــم في التواص ــوا مهاراته ــو أن يمارس ــاط ه النش
فيمكــن للمــيسّر أن يعــدّل نمــوذج لهــذا الســيناريو حيــث يقــوم مشــارك واحــد بالوقــوف أمــام المجموعــة. و كبديــل يمكــن 
ــول  ــيسر يتج ــل الم ــب أن يظ ــة، يج ــذه الحال ــا )في ه ــة بأكمله ــام المجموع ــس أم ــن لي ــائي ولك ــدور الثن ــاركن أداء ال للمش

ويراقــب أداء كل زوج(..

اســأل المجموعــة: »هــل تعتقــدون أن هــذه العبــارات قــد تكــون مفيــدة بالنســبة لكــم للتواصــل عندمــا يكــون لديكــم خــلاف في . 	
علاقتكــم؟ لماذا أو لم لا؟“

قسّــم المشــاركن إلى أربــع مجموعــات. أوضــح أن كل مجموعــة ســيكون لديهــا 2-3 دقائــق للعــب الأدوار في علاقــة صحيــة، . 	
باســتخدام التواصــل - بــدلاً مــن العنــف أو العدائيــة - لحــل النــزاع. أوضــح أنــه ســيطُلب مــن كل مجموعــة عمــل مشــهد يتشــاجر فيه 
شــخصان حــول موضــوع مــا ويغضــب كلاهــما. يجــب أن يظهــر لعــب الأدوار أن الشــخصن يتوصــلان لحــل النــزاع دون اللجــوء إلى 
العنــف. فكّــر في كيفيــة تــرفّ الشــخصن، مــاذا ســيقولان في هــذه الحالــة؟ مــا هــي العبــارات التــي ســوف يســتخدمونها؟ 

شــجّع المشــاركن عــى إدراج بعــض اســراتيجيات إدارة الغضــب التــي ناقشــوها في النشــاط الســابق.

أعطي كل مجموعة أحد الموضوعات الأربعة الأولى من القائمة التي تم إجراؤها في بداية النشــاط.. 	

أمنــح المجموعــات ١0 دقائــق لتطويــر دورهــا في حــل النــزاع مــن خــلال المناقشــة والاتصــال. )انظــر إلى ملاحظــة الميــسر أعــلاه . 		
إذا كان الرجــال قلقــن بشــأن لعــب الأدوار(

بعــد ١0 دقائــق، أطلــب من الجميع العودة إلى الدائرة و دع كل مجموعة تقدّم دورها بدورها.. 		

وبينــما تقــدم المجموعــات أدوارهــا، ينبغــي عــى الميــسر أن يــسرد عــى ورق القــلاب بعــض الطــرق الإيجابيــة وغــر العنيفــة . 		
التــي ظهــرت أثنــاء الأداء، بمــا في ذلــك عبــارات معينــة كانــت مفيــدة. شــارك مــع المجموعــة الاســراتيجيات الأخــرى لــلا عنــف 
مثــل بعــض أنشــطة التنفــس واليقظــة التــي جرّبوهــا خــلال الجلســات. تشــمل الاســراتيجيات الأخــرى قضــاء لحظــة في التهدئــة 
ــر، أو  ــخص الآخ ــر إلى الش ــدك )لا تش ــة جس ــدث، ولغ ــد التح ــوت عن ــبرة الص ــة و ن ــاة اللهج ــة، و مراع ــاج في المحادث ــل الاندم قب

تبــدو منزعجــاً، ومــا إلى ذلــك(، أو أخــذ اســراحة أثنــاء المحادثــة إذا بــدت تتصاعــد، أو البحــث عــن وســيط للاســتماع للطرفــن.

بعد أن عرضت المجموعات عملها افتح باب النقاش بطرح أســئلة المناقشــة الجماعية التالية:. 		

ما هي بعض الطرق التي نقل بها الجميع مشــاعرهم أثناء أداء الدور بطرق إيجابية وغر عنيفة؟	 

أمثلــة عن »عبارات أنا« و »عبارات أنت«

»أنا أشــعر بالغضب عندما أصل البيت و أجده يعمّ بالفوضى«.أنــت دوماً تحدث فوضى أينما ذهبت

»أنا أشــعر بالإحباط عندما لا يتم الاســتماع إلّي أو إقرار مشاعري«.»أنت لا تهتم بّي وبمشاعري«

»أنت لم تتصل بّي برغم أنك أخبرتني أنك ســتتصل
»أنا أشــعر بالقلق عندما لا تتواصل معي و فقط أريد أن أعرف أنك بخر و 

بأمان«.

»أنت أحرجتني أثناء العشــاء كما اعتدت أن تحرجني ككل 
مرة«

»أنا حقاً شــعرت بالخجل أمام أصدقائنا ذلك المســاء عند فتح الحديث لأن…«

»أريد أن أعرف حقاً كيف تشــعر حيال ذلك«.»أنت لا تخبرني أبداً كيف تشــعر«.
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هل تعتقد أن إســتخدام تقنيات حل النزاع هذه ممكنة بن الزوج والزوجة؟ لماذا ولماذا لا؟	 

هل نعرف دائماً ســبب انزعاج زوجاتنا؟ هل تعرف زوجاتنا ســبب انزعاجنا؟ ما هي فوائد إيصال مشــاعرك أثناء الخلاف؟	 

كيف يمكننا أن نتذكر إســتخدام )وضع أنفســنا مكان الشــخص الآخر( عندما نغضب من زوجتنا أو أطفالنا؟	 

هل تعتقد أنه ســيكون من الســهل عى المرأة التعبر عن مشــاعرها أثناء المشاجرة؟ لماذا أو لم لا؟	 

ــر المجموعــة بشــأن الجلســات حــول الســلطة ومــا يعنيــه أن تكــون رجلاً إذا لم يــدرج المشــاركون هــذه  ــيسر: ذكّ ــة للم ملاحظ

الموضوعــات بأنفســهم. قــد تــشر أيضــاً أن الرجــال غالبــاً مــا يتــم تربيتهــم عى عــدم الكشــف عــن مشــاعرهم وينشــأون أيضــاً 
بفكــرة أنهــم يجــب أن يكونــوا صانعــي القــرار الأساســين في الأسرة. ويمكــن أن يســهم ذلــك في الافتقــار إلى التواصــل بن 
الأزواج، مما قــد يــؤدي بــكلا الــزوجن إلى عــدم وضــوح التوقعــات مــن بعضــهما البعــض، الأمــر الــذي يمكــن أن يســهم في 

نشــوء الــخلاف..

أســئلة إضافية إذا كان لديك الوقت:

هل تعتقد أنه من الســهل عى المرأة أن تعبّر عن مشــاعرها خلال المشــاجرة؟ لماذا و لماذا لا؟	 

هل تعتقد أنه من الســهل عى الرجل أن يعبّر عن مشــاعره خلال المشــاجرة؟ لماذا و لماذا لا؟	 

هل تعتقد أنه يمكنك اســتخدام هذه المهارات للتواصل في الحياة الواقعية؟ لماذا أو لم لا؟	 

كيــف يمكــن أن تــؤدي طــرق الاتصــال هــذه إلى حــل ملمــوس للمشــاكل في العلاقــات الزوجيــة؟ كيــف يمكــن أن تســاعدنا في 	 
الخلافــات مــع أطفالنــا؟

ماذا أيضاً يمكننا أن نفعل لمعالجة المســببات الشــائعة للخلافات بن الزوجن و بن الوالدين والأطفال؟	 

أنهي النشــاط بالرسائل الرئيسية أدناه:. 		

ــس 	  ــذات، ولي ــر ال ــو و تطوي ــة لنم ــون فرص ــن أن تك ــة ويمك ــة أو غاضب ــون عنيف ــب أن تك ــا لا يج ــات ولكنه ــاً خلاف ــك دوم »هنال
ــتقبل«. ــخلاف في المس ــدوث ال ــب ح ــلمياً وتجنّ ــات س ــل النزاع ــا ح ــض، يمكنن ــا البع ــع بعضن ــل م ــا نتواص ــف. عندم ــة للعن فرص

ــاط أو الغضــب بســبب عــدم 	  ــان يراكــم الإحب ــه. و في الكثــر مــن الأحي ــاط لا نتحــدث عن ــاً عندمــا نشــعر بالحــزن أو الإحب »أحيان
ــدي أو الراخ«. ــدوان الجس ــن خلال الع ــه م ــبر عن ــم التع ــى يت ــث حت الحدي

»إن التواصــل جــزء أســاسي مــن العلاقــات الصحيــة. و إيصــال مشــاعرنا إلى الشــخص الآخــر هــو جــزء مهــم مــن حــلّ الخــلاف 	 
ــن  ــثر م ــل في ك ــا نتواص ــا. عندم ــتماع إليه ــك والاس ــع زوجت ــدث م ــكافي للتح ــت ال ــذ الوق ــف. خ ــن العن ــة م ــو أكثر فعالي وه

ــف«. ــوء إلى العن ــه دون اللج ــدأ، أو حلّ ــل أن يب ــزاع قب ــف الن ــا وق ــان يمكنن الأحي

الجزء 3 : نشــاط اليقظة: التدليك الذاتي )٥ دقائق(

أخبر المشــاركن أنك ســتجري معهم نشاط اليقظة الذي يسمى التدليك الذاتي.  . 	

أطلــب مــن المشــاركن وضــع أيديهــم معــاً واســتخدام إبهــام واحــدة لتدليــك اليــد الأخــرى. اســتمر في ذلــك لمــدة 30 ثانيــة . 	
ثــم قــم بتبديــل اليديــن. 

الآن دعهــم يرفعــون أيديهم إلى أكتافهــم ويدلكون أكتافهم لتخفيف بعض التوتر. واصل هذا لمدة 30 ثانية.. 	

ألفــت انتباههــم إلى أعناقهم. دعهــم يرفعون أيديهم إلى خلف أعناقهم ويدلكون في حركة دائرية لمدة 30 ثانية.. 	

أخــراً، دعهــم يضعــون أيديهــم عــى جوانــب رؤوســهم مــن ناحيــة جباههــم. ثــم يدلــك بلطــف في حركــة دائريــة لمــدة 30 . 	
ثانيــة.

خــذ ثلاثة أنفاس عميقة طويلة. 	
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الجزء 4: الالتزام الأســبوعي )٥ دقائق(

اشرح الالتــزام الأســبوعي: »مــارس الاســتماع الفعّــال والتعاطــف ومهــارات الاتصــال الجديــدة الأخــرى هــذا الأســبوع. حــاول أن . 	
ــل“ ــن قب ــه م ــت علي ــهولة وسلام أكثر مما كن ــة وس ــه بسرع ــخلاف أو حلّ ــوء ال ــع نش ــادراً عى من ــون ق ــى تك ــظ مت تلاح

الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

 أشــكر جميع المشاركن عى مشاركتهم اليوم.. 	

اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	 

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	 

 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة . 	
و شــجّع المشــاركن عى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

 قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

أعطــي المجموعــة مهمــة »التحــدي« التــالي: »في الأســبوع المقبــل ضــع في اعتبــارك كيفيــة التواصــل مــع زوجتــك و أطفالــك. . 	
إذا كان هنــاك خلاف عندئــذ حــاول اســتخدام التقنيــات التــي ناقشــناها أثنــاء الجلســة“

 أكّد موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغير في الجدول. . 	

دانیشتنی حەوتەم 
کەمکردنەوەی توندوتیژی لەسەر 

بنەمای ئابڕوو )شەرەف(
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 الجلسة السابعة
تقليل عنف الشرف
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مناقشــة حول أن فهم الرف يتم تمييزه عى أســاس النوع الاجتماعي ويرتبط بفهم الذكورة.	 

معاينة جرائم الرف بشــكل جدّي وتحديد الطرق التي تتعارض بها تلك الجرائم مع معتقدات المشــاركن الأخرى حول الرعاية 	 
والأبوة.

البحــث في طــرق تحدي العادات والتقاليــد المتعلقة بالعنف القائم عى الرف وجرائم الرف في عائلاتنا وفي المجتمع	 

أقلام الماركر	 

ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان	 

قبل هذا النشــاط يجب عى الميسرين التفكر في 	 
معارفهم و خلفيتهم التاريخية بشــأن العنف القائم 
عى الرف و جرائم الرف حتى يكونوا مســتعدين 

عقليــاً لتناول الموضوع. يجب عليهم التفكر أيضاً في 
الاســراتيجيات التي استخدموها، أو قد يكونون مرتاحن 

لاســتخدامها في تحدّي الممارسات المؤذية مثل 
العنــف القائم عى الرف في مجتمعهم. ما هي 

الاســراتيجيات التي يجدونها فعّالة في محاولة تغير 
آراء الأصدقاء وأفراد الأسرة؟ ســوف تكون الجلسة أكثر 
فعاليــة إذا تحدّث الميسرون عن نجاحاتهم وتحدياتهم 

مع المشاركن.

ملاحظة بشــأن مستوى الأمية و التعليم: يتطلب هذا 	 
النشــاط المقدرة عى الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مستوى 
التعليم عند المشــاركن. إذا شعرت بأنه سيعاني مشارك 
أو أكــثر مــن هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لي 

يتمكنوا من إكمال النشاط.

الرحيب و تســجيل الدخول – ١0 دقائق. 	

القيــم التي نحرمها - 20 دقيقة. 	

الرف والعنف– 40 دقيقة. 	

نشــاط اليقظة: التحقق من المشاعر – ٥ دقائق. 	

الالتزام الاسبوعي – ٥ دقائق. 	

الختــام و الخروج – ٥ دقائق.. 	

كامل زمن الجلسة: 85 دقيقة

التجهيزاتالنشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد

الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

س أشــكر المشاركن عى مجيئهم... 	

ئەإســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم:. 	

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟	 

اســأل المشــاركن مــا إذا كان قــد حــاول أحدهــم ممارســة بعــض طــرق التواصــل و مهــارات حــلّ الخــلاف الإيجابيــة الغــر عنيفــة . 	
ــه بشــكل أكــثر فاعليــة؟ في عائلتــه. هــل كان بمقــدور أي منهــم منــع حــدوث الخــلاف أو حلّ

بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 	
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الجــزء ٢: القيم التي نحرمها )20 دقيقة(

ــون . 	 ــن أن تك ــن؟« )يمك ــال الآخري ــا في الرج ــا أو تقدرونه ــي تحرمونه ــال الت ــي الخص ــا ه ــة »م ــؤال المجموع ــاط بس ــدّم النش ق
بعــض الأجوبــة كالتــالي: حــلّ المشــاكل، القــرب مــن العائلــة، اللطــف، الوفــاء، الحفــاظ عى الكلمــة، الحــب( أكتــب الأجوبــة 
عى ورق قلاب. )ملاحظــة: إذا ذكُــر )شرف العائلــة(، يمكنــك ســؤال المشــاركن تجــزءة تلــك الكلمــة وإســتخدام تلــك الــكلمات. 

ســنقوم بمناقشــة الرف بالتفصيــل في الجلســة.(.

ــؤالن . 	 ــة الس ــم إجاب ــب منه ــة وأطل ــكل مجموع ــال ل ــدى الخص ــص إح ــخاص. خص ــن 2 - 3 أش ــع م ــة إلى مجامي ــمة المجموع قس
الآتــين

لمــاذا يقدّر الناس هذا في الآخرين؟	 

كيــف يمكننــا أن ندُرج هذا أكثر في علاقات الصداقة وفي العائلة؟	 

أعط كل مجموعة عرة دقائق لمناقشــة هذا ثمّ قدّمها للمجموعة ككل. . 	

ابدأ بأســئلة المناقشة الجماعية التالية:. 	

لماذا يريد الرجال الشــعور بالإحرام في مجتمعهم؟	 

ما أوجه التشــابه والإختلاف بن هذه الأســباب في إحرامنا للمرأة في مجتمعنا؟	 

القسم 3: الرف والعنــف )40 دقيقة(

ــا. أود الآن . 	 ــاء في مجتمعن ــال والنس ــأن الرج ــا بش ــي نقدّره ــال الت ــن الخص ــة م ــن مجموع ــو ع ــا للت ــد تحدثن ــة: »لق ــل للمجموع ق
ــأل. ــف.« إس ــذا الموق ــع الرف في ه ــن يق ــة أي مناقش

مــا هــو الدور الــذي يلعبه »الرف« في حياة الرجال؟ ماذا يعني لنا أن نكون محافظن عى شرفنا؟	 

كيــف نتوقــع مراقبة أو فرض الرف في عائلتنا ومجتمعنا؟	 

مــا هــي التكلفــة التــي يتحمّلهــا الرجــال والنســاء والأطفــال مــن توقعــات الــرف هــذه؟ )انظــر إلى ملاحظــة الميــسر أدنــاه 	 
ــال( ــا الرج ــي يتحمله ــة الت ــة عى التكلف للاطلاع عى أمثل

ملاحظــة للمــيسر: عــادة مــا تكــون تكلفــة جرائــم الرف عى النســاء والأطفــال واضحــة، ولكــن مــن المهــم ملاحظــة الطــرق 

التــي يــؤذي بهــا العنــف القائــم عى الرف الرجــال أيضــاً بمــا في ذلــك: يمكــن أن يكــون الرجــال ضحايــا العنــف القائــم عى 
الرف؛ حيــث كــثراً مــا يـُـجبَر الرجــال عى قتــل أخوتهــم؛ يرتكــب الرجــال جرائــم بســبب الخــوف أو التهديــد بالعنــف؛ يـُـجبَر الرجــال 
ــجبر الرجــال أحيانــاً عى تحمّــل المســؤولية التــي يرتكبهــا قريــب آخــر،  عى الــزواج مــن بنــات عمومتهــم أو ممــن لا يحبــون؛ يُ
لا ســيما إذا كانــوا قاصريــن ويحتمــل أن يحصلــوا عى عقوبــة أخــف. أرهــي حامدنــاكا الناشــط الســويدي الإريري ضــد جرائــم 
الرف قــال بشــكل مؤثــر للغايــة: ”أســوأ شيء يمكــن أن يحــدث لصبــي، عندمــا ترتكــب أخــت جريمــة... هــو أن الأسرة بأكملهــا 
تجلــس وتقــرر أن مهمتــه هــي قتــل الفتــاة. إنــه مــجبر عى فعــل ذلــك. وأعتقــد أن معظمهــم يفعــل ذلــك رغماً عنهــم... قــد لا 

يكــون الصبيــان ضحيــة بنفــس درجــة الفتيــات، لكنهــم ضحايــا أيضــاً““

ــق بتوقعــات الــرف هــذه هــو قتــل الــرف والأنــواع الأخــرى مــن . 	 قــل: »في بعــضٍ مــن مجتمعاتنــا، ثمــن واحــد رئيــي يتعلّ
ــاشر،  ــكل مب ــم عى الرف بش ــف القائ ــال في العن ــم الرج ــاركة معظ ــدم مش ــن ع ــم م ــم عى الرف. عى الرغ ــف القائ العن
ولكــن نظــام المعتقــدات الــذي يبُنــى عليــه جــزءٌ مــن معظــم حياتنــا إلى درجــةٍ مــا. اليــوم، أود أن نناقــش ســويةً بعــض نــواح 

ــق بمعنــى أن نكــون رجــالاً.“ الرف، بالأخــص فــيما يتعلّ

اطرح أســئلة المناقشة الجماعية التالية:. 	

هل يحقق العنف القائم عى الرف بالفعل ما يفرض أن يحققه؟ هل يســتحقّ التبعات التي تلُحقها؟	 

مــا الــذي يمنع الرجال من محاولــة إنهاء العنف القائم عى الرف؟ )إذا ذكُر الدين، أنظر ملاحظات الميسر الآتية(	 

لمــاذا علينــا نحن الرجال لعب دور محاولة إنهاء العنف القائم عى الرف؟	 
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مــا هــي الأمثلــة التي رأيناها للرجــال الذين حاولوا منع أو تحدي العنف القائم عى الرف؟ ما الذي فعلوه؟	 

ــشر  ــن ي ــم عى الرف. لك ــف القائ ــمبرر للعن ــة ك ــم الديني ــاركن بمعتقداته ــض المش ــهد بع ــد يستش : ق ــيسرس ــة للم ملاحظ

تقريــر للحكومــة الكنديــة حــول العنــف القائــم عى الرف في كنــدا: ”لا يوجــد إشــارة لـــ قتــل الرف في القــرآن أو الأحاديــث. 
يــشر قتــل الرف في التعاريــف الإسلاميــة عى وجــه التحديــد إلى العقــاب خــارج نطــاق القانــون مــن قبــل الأسرة ضــد المــرأة، 
وهــو محظــور بموجــب الريعــة الإسلاميــة. و لا توافــق الســلطات الدينيــة عى العقوبــات الإضافيــة مثــل القتــل دفاعــاً عــن 

الرف وتحظــره، لــذا فــإن ممارســته مســألة عــادات و تقاليــد وليســت دينيــة“

بالإضافــة إلى ذلــك، يــشر جوناثــان بــراون، وهــو مســلم وأســتاذ في الدراســات الإسلاميــة، في كتابــه »ســوء الإقتبــاس مــن محمــد« 
إلى أنــه »لم ير أي عــالم مســلم بــأي ملاحظــة، ســواء في العصــور الوســطى أو الحديثــة، بمعاقبــة رجــل يقتــل زوجتــه أو أختــه 

لتشــويه ســمعتها أو شرف الأسرة«.

كما يــشر تقريــر الحكومــة الكنديــة أيضــاً إلى أن جرائــم الرف غر معروفــة في العديــد مــن البلــدان الإسلاميــة. »في إندونيســيا 
التــي يعُتقــد عمومــاً أنهــا الدولــة التــي لديهــا أكبر عــدد نســمة مســلمن إن جرائــم الرف غر معروفــة فيهــا مثلهــا مثــل دول غــرب 

أفريقيــا حيــث يقطنهــا الغالبيــة مــن الســكان المســلمن، كذلــك في العديــد مــن الــدول الإسلاميــة مثــل بنغلاديــش“

امنــح المجموعــات حــوالي ١0 دقائــق للمناقشــة. راجــع طــرق إيقــاف العنــف القائــم عــى الــرف بعــد المناقشــة الموجــودة . 	
ــع الآتي. في المرب

: نأمــل أن تتوصــل المجموعــات إلى الكــثر مــن الأفــكار، ولكــن هــذه أشــياء إضافيــة يمكنــك إضافتهــا إذا كانــت  ملاحظــة للمــيسرس

مفيــدة. هــذه القائمــة هــي أيضــاً مســتخرجة مــن مرجــع اليوميــات 8.1.

النهج الإيجابي والشخصي

تحــدّث مــع الأصدقــاء والعائلــة حــول بدائــل العنــف القائــم عى الرف الــذي تســتخدمها أو ســوف تســتخدمها بمــا في ذلــك 
الثقــة بزوجتــك وأطفالــك و تمكينهــم.

تحــدّث مــع الأصدقــاء والعائلــة حــول كيــف أنــك لــن تــؤذي أو تقتــل أبــداً، و أنــك لــن تطلــب مــن أي شــخص آخــر أن يــؤذي أو يقتــل 
أحــد الأقــارب لأي ســبب بمــا في ذلــك الرف، ولماذا.

ادعم علناً أولئك الذين تأثرّوا أو تمّ رفضهم بســبب العنف القائم عى الرف.

 إنشاء حركة بنشاط

قــم بحشــد الحلفــاء مــن أصدقائــك وعائلتــك الذيــن يعارضــون أيضــاً العنــف القائــم عى الرف حتــى تتمكــن مــن العمــل معــاً، 
عنــد الحاجــة، لمنــع الآخريــن مــن اســتخدامه. لا تنتظــر حتــى يحــدث شيء بالفعــل ثــم تقــوم بمحاولــة العثــور عى حلفــاء. اعــرف 
مــن هــم الأشــخاص الذيــن ســيدعمونك )اجتماعيــاً واقتصاديــاً وسياســياً وغر ذلــك( ومــع مــن يمكنــك الوقــوف معــاً لرفــض 

العنــف القائــم عى الرف علنــاً.

قــدّم بدائــل مرفّة لـ العنف القائم عى الرف الذي يمكنه تحقيق نفس الهدف!

ابحــث عــن قــادة المجتمــع ذوي المكانــة العاليــة الذيــن يرفضــون أيضــاً العنــف القائــم عى الرف. في الأوقــات الحاســمة 
يمكنــك أن تطلــب منهــم إضافــة المســاعدة و ذلــك برفــع أصواتهــم كوســطاء لإقنــاع الآخريــن لمنــع العنــف.

الإنسحاب من المشاركة:

أرفض المشــاركة في المناقشــات التي تدور حول الرف عندما يتجهون نحو اســتخدام العنف و اشرح السبب للمشاركن.

أرفــض الآخريــن الذيــن يحاولــون فــرض مــا تعــتبره عــادات و تقاليــد مفرطــة قائمــة عى الرف عليــك وعى عائلتــك وأصدقائــك 
ومجتمعك.

تحدي العنف القائم على الشرف بشــكل علني:

تحــدّث عــن معارضتــك للعنــف القائــم عى الرف مــع الأصدقــاء والعائلــة بشــكل عــام، مثــل عندمــا تكــون هنــاك قصــة عنــه 
في الأخبــار أو إذا حدثــت الحالــة مــع شــخص تعرفــه. يمكنــك التحــدث عــن ذلــك مــع مجموعــة أو أشــخاص أو شــخصاً واحــداً في 
كل مــرة بحســب مســتوى راحتــك. لا تنتظــر حتــى تؤثــر المشــكلة عى عائلتــك بشــكل مبــاشر، ارفــع صوتــك قبــل أن يحــدث ذلــك!



53مؤسسة سييد

ابــق في حلقــة مناقشــة حــول الرف أو مناقشــة العنــف القائــم عى الرف إذا تحــوّل منحــى الحــوار إلى اســتخدام العنــف، 
لكــن عبّر عــن عــدم موافقتــك و رفضــك لتلــك النُهُــج!

اختتم بمشاركة الرسائل الرئيسية.. 	

»إن الكــثر مــن النــاس، بمــن فيهــم العديــد مــن الرجــال، غر مرتــاحن أبــداً بشــأن جرائــم الرف والعنــف القائــم عى الرف. ولكــن 
ــنا  ــن وكما ناقش ــايرونها. ولك ــم يس ــى أنه ــا، أو حت ــال أي شيء عنه ــم الرج ــول معظ ــخة، لا يق ــة الراس ــراف الاجتماعي ــبب الأع بس

اليــوم، فــإن حــالات العنــف القائــم عى الرف يــؤذي بشــدة بالرجــال والنســاء والأطفــال والمجتمــع ككل.«

»في معظــم الحــالات، يكــون الخــوف الــذي يشــعر بــه الرجــال مما ســيحدث لهــم إذا تحــدّوا العــادات و التقاليــد الاجتماعيــة أســوأ 
بكــثر مــن العواقــب الفعليــة. وإذا لم نقاومهــا وتحدثنــا ضدهــا الآن حيــث لا تؤثــر علينــا بشــكل مبــاشر، فقــد يتــم اســتخدامها لاحقــاً 
ضدنــا، أو ضــد شــخص نحبــه، وبحلــول ذلــك الوقــت ســيكون قــد فــات الأوان للمواجهــة. ويجــب ألا نحــاول أو نتوقــع حــلّ هــذا بمفردنــا 

بــل يجــب علينــا تحشــيد دعــم الآخريــن أيضــاً«

الجزء 4: نشــاط اليقظة: التحقق من المشاعر )٥ دقائق(

أخبر المشــاركن أنك ســتجري معهم نشاط اليقظة الذي يسمى التحقق من المشاعر.. 	

داأطلب من المشــاركن غمض أعينهم إذا كانوا مرتاحن بفعل ذلك ثم استنشــاق 3 أنفاس عميقة.. 	

أطلب منهم التفكر في الأســئلة التالية. توقفّ لمدة 20 ثانية بن كل ســؤال:. 	

هكيف هو شعور جسدي؟	 

هــل هناك أي شيء يزعجني أو يضايقني؟	 

كيف مارســت العناية الذاتية اليوم؟	 

ماذا أحتاج الآن؟	 

ما هي الأشــياء التي أشكرها في حياتي ولماذا؟	 

أطلب منهم استنشــاق 3 أنفاس عميقة أخرى ثم فتح أعينهم.. 	

الجزء 5: الالتزام الأســبوعي )٥ دقائق(

ــد . 	 ــه ق ــد أن ــه أو تعتق ــر تعرف ــع شــخص آخ ــرف م ــى ال ــم ع ــول العنــف القائ ــارك أفــكارك ح ــبوعي: »ش ــزام الأس ــەاشرح الالت ئ
ــك“ ــك أو مجتمع ــم عى الرف في عائلت ــف القائ ــع العن ــاً لمن ــه مع ــام ب ــك القي ــا يمكن ــش م ــك. ناق ــق مع يتف

 الجزء 6: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

سأشــكر جميع المشاركن عى مشاركتهم اليوم. 	

اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	 

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	 

بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة . 	
و شــجّع المشــاركن عــى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

 قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	
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الجلسة الثامنة 
التواصل مع عائلتي
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اطبع نســخ من مرجع اليوميات صفحة ٩.١: التواصل كعائلة لكل كمشــارك. 	 

إذا كانت هذه الجلســة تضم شــباناً، فأحرص عى مقابلة ميسر مجموعات الشــباب مســبقاً لمناقشة سر مجموعاتكم حتى 	 
الآن والاستعداد للتيسر معاً.

فكّر في تجاربك الخاصة في التواصل مع والديك والبالغن الآخرين عندما كنت أصغر ســناً، وإذا كنت أباً، فكيف تتواصل أنت 	 
وأطفالــك مــع بعضكــم البعض الآن. قم بتدوين بعــض الملاحظات حول ما هو فعّال و غر فعّال في التعامل حتى تتمكن من 

مشاركتها مع المشاركن.

خــذ بضــع لحظــات للتفكر في الرؤية الخاصة بعائلتك، والأوقات التي ناقشــت فيها رؤيتك العائلية مع زوجتك وأطفالك حتى 	 
تتمكــن مــن مشــاركة تجاربك الخاصة مع المجموعة أيضــاً. إذا لم تكن قد فعلت ذلك من قبل، فخذ بعض الوقت للقيام بذلك 

في الأسبوع الذي يسبق الجلسة.

ملاحظة بشــأن مســتوى الأمية و التعليم: يتطلب هذا النشــاط المقدرة عى الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مســتوى التعليم عند 	 
المشــاركن. إذا شــعرت بأنه ســيعاني مشــارك أو أكثر من هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لي يتمكنوا من إكمال 

النشاط.

التحضير

التفكــر في أهميــة التواصل والتفاعل والمودة بن الآباء وأبنائهم. 	 

تطوير المهارات لزيادة فعالية التواصل بن الوالدين والشــباب.	 

التفكر في أهداف المشــاركن لأنفســهم وعائلاتهم وأهداف الشــباب لأنفسهم ومستقبلهم، وكيف يمكنهم العمل معاً 	 
لتحقيــق رؤيتهم العائلية طويلة المدى.

** تمّ تصميم هذه الجلســة للآباء والأبناء للاجتماع والمشــاركة معاً. إذا لم يســمح تصميم المروع بذلك، فيمكن تســهيل هذه 	 
الجلســة كما هو مكتوب مع الآباء فقط.. 

* * هناك جلســة بديلة في منهج الشــباب تســمى »الجلســة ٩ البديلة« يجب إجراؤها بدلاً من ذلك، إذا لم يحر الآباء والأبناء معاً.	 

أقلام الماركر 	 

ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان 	 

أقلام حبر أو أقلام رصاص للمشــاركن 	 

نســخ من مرجع اليوميات صفحة ٩.١: التواصل كعائلة لكل 	 
كمشارك.

الرحيب و تســجيل الدخول – ١0 دقائق. 	

التواصــل مع عائلتي – 0	 دقيقة. 	

الرؤيــة الخاصة بعائلتي – 4٥ دقيقة. 	

الإلتزام الاسبوعي – ٥ دقائق. 	

الختام و تســجيل الخروج – ٥ دقائق.. 	

كامل زمن الجلسة: 1٢5 دقيقة.

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد

الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

س أشــكر المشاركن عى مجيئهم.. 	

إذا شــارك الشــباب في هــذه الجلســة دع الجميــع يعرفّــون عــن أنفســهم و مــن هــو والــد مــن و مــن هــو ابــن مــن. قــد يرغــب الآبــاء بالتعريــف . 	
عــن أبناءهــم، لكــن أحــرص أن يقــوم كل شــاب بالتعريــف عــن نفســه ايضــاً.

إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم:. 	



57مؤسسة سييد

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟	 

اســأل المشــاركن مــا إذا قــام أحدهــم بالحديــث حــول العنــف القائــم عــى الــرف خــلال الأســبوع الفائــت و كيــف يمكــن وقفــه . 	
في المجتمــع. إذا كانــوا قــد فعلــوا ذلــك كيــف جــرى الحديــث؟

بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 	

الجــزء ٢: التواصل مع عائلتي )0	 دقيقة(

أخــبر المجموعــة »قبــل أن نبــدأ هــذا النشــاط، أودّ أن أعــرف مــا هــي الموضوعــات الرئيســية أو مصــادر الخــلاف بــن الوالديــن، . 	
وخاصــة الآبــاء، مــع أبنائهــم المراهــقن؟« اكتــب إجابــات المشــاركن عى الــورق الــقلاب واجعلهــم يحــددون المصــادر الخمســة 

ــخلاف. ــيوعاً لل ــتة الأولى الأكثر ش أو الس

تابــع النشــاط بالقــول إن »التواصــل بــن الآبــاء وأطفالهــم غالبــاً مــا يمثــل تحديــاً لــكلا الطرفــن. يريــد المراهقــون تأكيــد . 	
اســتقلاليتهم، وتجربــة أشــياء جديــدة، والفضــول والاستكشــاف، والقيــام بأشــياء يســتمتعون بهــا. إنهــم يتطلعــون إلى 
ــة  ــم عائل ــح لديه ــة و يصب ــزل العائل ــن من ــون م ــا ينتقل ــة وربم ــة المالي ــن الناحي ــتقلالية م ــثر اس ــه أك ــون في ــذي يكون ــت ال الوق
خاصــة بهــم. وكل هــذا طبيعــي تمامــاً مــن الناحيــة التنمويــة. مــن الناحيــة الأخــرى، يشــعر الآبــاء بالقلــق مــن أن ينتهــي الأمــر 
بالأطفــال في وضــع خطــر، أو قــد يــؤذون أنفســهم أو أي شــخص آخــر، أو ســينتهي بهــم الأمــر بمشــاكل في المدرســة أو في 
ــاء مــا يشــعرون أنــه الأفضــل، لكــن  المجتمــع. وقــد يكــون مــن الصعــب عــى الوالديــن الاعــراف بــأن طفلهــم يكــبر. يفعــل الآب

ــه.” ــى ل ــاطة لا معن ــد أو ببس ــرط في التقيي ــادل أو مف ــر ع ــه غ ــرون أن ــا ي ــاً م ــم غالب أطفاله

ثــمّ قــل »بعــد لحظــات ســننفصل إلى مجموعــات مــن أربعــة أو ســتة أشــخاص. في كل مجموعــة يجــب أن يكــون هنــاك اثنــان إلى . 	
ــار أحــد مصــادر  ــان إلى ثلاثــة شــبان، لا أحــد منهــم عــى صلــة بالآخريــن. أريــد مــن كل مجموعــة أن تخت ثلاثــة رجــال بالغــن واثن
الخــلاف بــن الآبــاء والأطفــال التــي أدرجتهــا للتــو وأن تقومــون بعمــل لعــب الأدوار بنــاءً عــى ذلــك. يجــب عليكــم عمــل دوريــن 

مــن نفــس الســيناريو:

في لعــب الأدوار الأول، أظهــروا الخــلاف بالطريقــة التــي تحــدث بهــا غالبــاً مــع عــدم فهــم الآبــاء والأطفــال لبعضهــم البعــض، 	 
والإحبــاط وربمــا حتــى الراخ.

في الــدور الثــاني، أظهــروا الخــلاف ولكــن مــع رؤيــة كلا الطرفــن لــه مــن منظــور الآخــر، وعــدم الشــعور بالإحبــاط، ومحاولــة 	 
التوصــل إلى حــل يجعــل الطرفــن ســعداء. ربمــا يتنــازل كل شــخص عــن موقفــه قليــلاً حتــى يلتقيــان في المنتصــف. قومــوا 
بعــرض طريقــة واحــدة عــى الأقــل، أو حتــى أكــثر، للتوصــل إلى حــل بنّــاء. أريــد أن يحــاول الجميــع اســتخدام التعاطــف، وهــو 
ــه  ــوا واقعيــن. لا تختلقــوا ســيناريو لا تعتقــدون أن فهــم الموقــف مــن منظــور الشــخص الآخــر. والأهــم مــن كل شيء كون

ســينجح في الحيــاة الواقعيــة.”

تابــع قائــلًا: »هنــاك شرط واحــد فقــط: في لعــب الأدوار ســيقوم الشــباب بــدور الآبــاء والآبــاء في لعــب دور الشــباب. ســنحاول . 	
ــف  ــف كي ــت نستكش ــس الوق ــر، وفي نف ــخص الآخ ــور الش ــن منظ ــف م ــرى الموق ــر ون ــكان الآخ ــنا في م ــع أنفس ــن أن نض جاهدي

ــب تصعيــد الموقــف وجعلــه أســوأ.” يمكنكــم تجنّ

قسّــم المجموعــة إلى 4-	 آبــاء و امنحهــم 7 دقائــق للعصــف الذهنــي و ممارســة الســيناريو الخــاص بهــم. بعــد قضــاء الـــ 7 . 	
دقائــق اجمــع الآبــاء ســوية للعــرض كلاً عــى حــدة.

بعد كل دور، ناقش مع المشــاركن وقم بوضع قائمة بما فعله المشــاركون للتوصل إلى حل يمكن للطرفن قبوله.. 	

بعــد الإنتهــاء مــن لعــب الأدوار قــم بمشــاركة مرجــع اليوميــات صفحــة ٩.١ »التواصــل كعائلــة«، امنــح المجموعــة بضــع دقائــق . 	
لقراءتهــا، واطــرح أســئلة المناقشــة الجماعيــة التاليــة:

ما رأيكم في القائمة؟ هل تعتقدون أن بعض الاقراحات ســتنجح حقا؟ً أيهما ولماذا؟	 

ــى 	  ــات ع ــن الاقراح ــض م ــتخدام بع ــاعدكم اس ــد يس ــث ق ــم حي ــف في حياتك ــض المواق ــر في بع ــم الآن التفك ــل يمكنك ه
ــم؟ ــع أطفالك ــل م التواص

هــل هنــاك أي اقراحات تعتقدون أنها لن تنجح أيضا؟ً لم لا؟	 

كيف نتذكر أن »نرى الأشــياء من خلال عيون شــخص آخر« عندما نكون غاضبن من بعضنا البعض؟	 
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ما الذي يمكن فعله أيضاً لمعالجة الأســباب المشــركة للخلاف بن الآباء والأبناء؟	 

أغلق النشــاط من خلال مشاركة الرسائل الرئيسية التالية:. 	

»التعاطــف يعنــي فهــم الموقــف مــن وجهــة نظــر شــخص آخــر. وللقيــام بذلــك، مــن المفيــد التعبــر عــن مشــاعرنا بطريقــة 	 
ــال  ــك…«. إن إيص ــا يزعج ــم م ــد أن أفه ــدث…«؛ أو »أري ــاط مما ح ــعر بالإحب ــدًا«؛ »أش ــغول ج ــك مش ــا أرى أن ــل »أن ــة، مث هادئ

مشــاعرنا بطريقــة بنــاءة يســمح للشــخص الآخــر برؤيــة الموقــف مــن أعيننــا«.

ــزاع في 	  ــدوث الن ــب ح ــى تجنّ ــى ع ــاعدنا حت ــن أن تس ــلاف ويمك ــل الخ ــة لح ــة للغاي ــة مهم ــي طريق ــاعرنا ه ــال مش إن إيص
المقــام الأول. كما أنــه أكثر فعاليــة مــن اســتخدام العنــف.

هنالــك دومــاً خلافــات ولكنــه لا يجــب أن تكــون عنيفــة أو غاضبــة ويمكــن أن تكــون فرصــة للنمــو والتطــور الشــخصي، وليــس 	 
فرصــة للعنــف. عندمــا نتواصــل مــع بعضنــا البعــض، يمكننــا حــل النزاعــات ســلمياً وتجنــب حدوثهــا في المســتقبل.

الجــزء 3: الرؤية الخاصة بعائلتنا )4٥ دقيقة(

اشرح أن كل شــخص ســيقوم في هــذا النشــاط بالتفكــر بالأهــداف الخاصــة بعائلاتهــم و ســوف يتحدثــون عــن رؤيتهــم . 	
المســتقبل. في  المشركــة 

أطلــب مــن المشــاركن أن يغمضــوا أعينهــم. أقــرأ الجمــل التاليــة بصــوت عــال و ببــطء لــي يتمكــن كل مشــارك مــن التمعــن أثنــاء . 	
القراءة.

أسئلة للشباب:أسئلة للآباء:

ما هي الأشــياء التي تأمل تحقيقها في ذلك الوقت؟	 

ما هي آمالك لنفســك؟ ما هي آمالك لزوجتك ولأطفالك؟	 

كيف تبدو علاقتك مع زوجتك؟	 

كيف تبدو علاقتك بأطفالك؟	 

ــم 	  ــاعدون بعضك ــف تس ــض؟ كي ــم البع ــون ببعضك ــف تهتم كي
ــض؟ البع

كيف تتحدثون و تســتمعون إلى بعضكم؟	 

ما هي الأشــياء التي تأمل تحقيقها في ذلك الوقت؟	 

ما هي آمالك لنفسك؟	 

كيــف تبدو علاقتك مع عائلتك؟	 

ــك 	  ــتكون علاقت ــف س ــال؟ كي ــدك أطف ــح عن ــتتزوج و يصب ــل س ه
معهــم؟ 

كيــف تهتمــون ببعضكــم البعــض؟ كيــف تســاعدون بعضكــم 	 
البعــض؟

كيف تتحدثون و تســتمعون إلى بعضكم؟	 
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أطلب من المشــاركن إبقاء أعينهم مغلقة والتفكر في هذه الرؤية للمســتقبل وكيف تبدو.. 	

اسأل المجموعة:. 	

كيف شــعرت عندما تكّوّنت لديك رؤية لمســتقبلك ومستقبل عائلتك؟	 

هــل تعتقد أن عائلتك لديها رؤى مماثلة لرؤيتك؟	 

بعــد ذلــك، أطلــب مــن كل مشــارك التوصــل إلى 2 أو 3 أهــداف طويلــة المــدى يريــدون أن يحققوهــا هــم وعائلاتهــم. إذا كانــوا . 	
يفضلــون ذلــك، يمكــن للمشــاركن كتابــة هــذه الأهــداف عى الــورق أو رســمها، لكــن هــذا غر مطلــوب.

بعــد أن ينتهــي الجميــع مــن الكتابــة، اســأل عــما إذا كان أي شــخص يرغــب في مشــاركة رؤاه الشــخصية والعائليــة وأهدافــه . 	
مــع المجموعــة.

امنح وقتاً كافياً للمشــاركن الذين يرغبون في مشــاركة رؤاهم العائلية للقيام بذلك. تذكّر أن المشــاركة ليســت اجبارية.. 	

: بعــد مشــاركة كل شــخص، يمكنــك دعــوة المشــاركن الآخريــن لتقديــم تعليقــات إيجابيــة وبنــاءة عى رؤيــة  ملاحظــة للمــيسرس

أفــراد المجموعــة بالالتــزام بقواعــد المجموعــة.

اطرح بعض أســئلة المناقشة الجماعية التالية:. 	

هــل مــن الشــائع أن يناقــش الرجــال والنســاء أو الوالديــن وأطفالهــم رؤياهــم لمســتقبل عائلاتهــم وكيــف يمكنهــم العمــل 	 
معــاً لتحقيــق ذلــك؟ لماذا أو لم لا؟ لماذا قــد يكــون مــن المفيــد القيــام بذلــك بشــكل أكثر؟

ما مدى أهمية أن يكون لدى الرجال والنســاء رؤية مشــركة وأن يعملوا معاً من أجل تطوير الأسرة و نمائها؟	 

كيــف يمكــن للآباء والأبناء دعم بعضهم البعض لتحقيق رؤاهم؟	 

هــل الأدوار التقليديــة للجنســن، أو التوقعــات حــول كيفيــة تــرف الرجــال والنســاء، تجعــل مــن الصعــب عــى الرجــال والنســاء 	 
تحقيــق رؤياهــم الأسريــة؟ إذا كان الأمــر كذلــك، فكيــف؟

ــق 	  ــاهمة في تحقي ــى المس ــاعد ع ــة أن تس ــمال المنزلي ــام بالأع ــال والقي ــة الأطف ــال في رعاي ــاركة الرج ــن لمش ــف يمك كي
ــة؟ ــة الأسري الرؤي

كيف تســاعد مشــاركتك في هذه اللقاءات عى المساهمة في تحقيق الرؤية العائلية؟	 

أشــكر المشــاركن عى تبادل خبراتهم وأفكارهم. اقرأ الرسالة الرئيسية:. 	

»إن التواصــل بــن أفــراد الأسرة مهــم لتحديــد أهــداف عائلتــك. يمكــن للرجــال والنســاء الذيــن يعملــون معــاً كزوجــن - مثــل دعــم . 		
ــق  ــاعدتكم عى تحقي ــن - مس ــض كوالدي ــم البع ــجيع بعضه ــة، وتش ــؤوليات المنزلي ــم المس ــل، وتقاس ــض للعم ــم البع بعضه
ــتماع إلى  ــة والاس ــار أولادك إلى المناقش ــم. وإحض ــادي لعائلتك ــار الاقتص ــعادة والازده ــة والس ــم الصح ــداف ودع ــذه الأه ه

ــة أطفالهــم.“ ــاء إعال آمالهــم وأحلامهــم يمكــن أن يســاعد في توضيــح تلــك الرؤيــة ويســهل عى الآب
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الجزء 4: الالتزام الأســبوعي )٥ دقائق(

اشرح الإلتــزام الاســبوعي: »أطلــب مــن المشــاركن محاولــة تطبيــق بعــض دروس هــذا الأســبوع ومهــارات المناقشــة والتواصــل . 	
ــا  ــم فيه ــي يمكنه ــالات الت ــأن والمج ــذا الش ــح به ــا يصل ــظ م ــل. لاح ــبوع المقب ــض خلال الأس ــم البع ــع بعضه ــم م في تفاعلاته
تطويــر مهاراتهــم أكثر. شــاركوا أيضــاً رؤياكــم لمســتقبل عائلتكــم مــع أفــراد عائلتكــم الآخريــن واطلــب منهــم مشــاركة رؤيتهــم 

معــك. كيــف تكــون تلــك الرؤيــة متشــابهة ومختلفــة؟

الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

أشــكر جميع المشاركن عى مشاركتهم اليوم.. 	

اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	 

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	 

بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة . 	
و شــجّع المشــاركن عــى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

أكّد موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغير في الجدول.. 	
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 الجلسة التاسعة 
الوالدية الإيجابية )الأبوة والأمومة الإيجابية(
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راجع مرجع اليوميات الصفحات ١0.١ و ١0.2 و ١0.3 و ١0.4. يُمكن مشــاركة هذه الأوراق مع المشــاركن إذا كان ذلك مُســاعداً، 	 
ولكنّها مُســاعدة للميسرين عند إدارة الجلسة.

إذا كان لديك أطفال فكّر في أمثلة عى معاناتك وتحدياتك ونجاحاتك في اســتخدام تقنيات الأبوة والأمومة الإيجابية. ما 	 
الذي نجح معك وما الذي  عانيت منه؟ كيف تســاعد تجارب الأشــخاص الآخرين عى التعلمّ؟

أكتب الســيناريوهات المدونة في القســم 2 من الجزء 2 عى ورق الملاحظات. 	 

ملاحظة بشــأن مســتوى الأمية و التعليم: يتطلب هذا النشــاط المقدرة عى الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مســتوى التعليم عند 	 
المشــاركن. إذا شــعرت بأنه ســيعاني مشــارك أو أكثر من هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لي يتمكنوا من إكمال 

النشاط.

التحضير

الربــط بــن أهداف الآباء والأمهــات لأطفالهم و كيف يؤثر التأديب الصارم عى تحقيق تلك الأهداف. 	 

تزويــد الوالدين بمهارات وتقنيات الوالدية الإيجابية	 

تعلـّـم قــول ما تراه- و منح المديح و التعبر عن المحبة.	 

أقلام الماركر 	 

ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان 	 

مرجــع اليوميات الصفحات ١0.١ و ١0.2 و ١0.3 و ١0.4 	 

ورق ملاحظات.	 

الرحيب و تســجيل الدخول – ١0 دقائق. 	

مهــارات الوالدية الإيجابية – 7٥ دقيقة. 	

الإلتزام الاسبوعي – ٥ دقائق. 	

الختام و تســجيل الخروج – ٥ دقائق.. 	

كامل زمن الجلسة: 95 دقيقة.

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد
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: ملاحظة للميسرس

غالبــاً مــا يــثر هــذا الموضــوع ردود فعــل قويــة جــداً. تذكّــر في عمليــة التيــسر أننــا لا نحــاول إحــراج النــاس بســبب مــا فعلــوه في الماضي، 
بــل نحــاول مســاعدتهم عى تعلـّـم القيــام بعمــل أفضــل في المســتقبل. ركـّـز عى أن الوالديــة الإيجابيــة هــي الطريقــة الأفضــل للأطفــال 

عاطفيــاً ونمائيــاً وأكثر فعاليــة في تحقيــق الأهــداف التــي يريدهــا الآبــاء لأطفالهــم.

هنــاك شيء آخــر غالبــاً مــا يطرحــه الآبــاء و هــو قولهــم “لقــد تعرضــت للرب/الصفع/الجلــد عندمــا كنــت طــفلاً واتضــح أننــي بــخر، أنــا بخر!” 
يقــدّم الأخصــائي النــفي الــذي تمــت مقابلتــه في هــذه المقالــة إجابــة ممتــازة عى مــايي:  

”لنكــن واقعــين، معظــم الأشــخاص الذيــن تعرّضــوا لــلرب تعرضــوا لــلرب وهــم أطفــال. وكما يحــب الجميــع إخبــاري أنــه اتضــح أنهــم بــخر 
بمــن فيهــم أنــا. أعتقــد أننــي أصبحــت بــخر عى الرغــم مــن تعــرضي لــلرب.

السؤال هو: هل وازنت أشياء أخرى ذلك الرب؟

لا أعتقــد أننــا نتعلــم أن نكــون أشــخاصاً طيــبن يهتمــون بالآخريــن مــن خلال الرب.... ]نحــن نتعلــم مــن والدينــا[ الذيــن يتحدثــون إلينــا عــن 
ــاوب والتفــكر في مشــاعر الآخريــن. قيــم وأخلاق المشــاركة مــع الآخريــن والتن

نحــن نعلــم الآن أن الأطفــال بحاجــة إلى أن يكونــوا في مقاعــد الســيارة مــع ربــط أحزمــة الأمــان. لكــن أولئــك الذيــن نشــأوا في الســبعينيات 
ــان؟ لا،  ــزام الأم ــط ح ــدم رب ــيئن لع ــن س ــا والدي ــدي كان ــد أن وال ــل أعتق ــان. ه ــة أم ــى أحزم ــا حت ــن فيه ــيارات لم يك ــتخدمون س ــوا يس كان
لأنــه لم يفهــم أحــد مــدى أهميــة أحزمــة الأمــان لحمايــة الأطفــال. هــل أعتقــد أننــي “أصبحــت بــخر” لأننــي لم أكــن أربــط حــزام الأمــان؟ 

لا - أعتقــد أننــي كنــت محظوظــاً ليــس إلا. إنــه نفــس اليء مــع الرب.

“اتضح أننا بخر عى الرغم من تعرضنا للرب، و ليس بسببه”

الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

أشكر المشاركن عى مجيئهم.. 	

إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعن إلى مشاركة إجاباتهم:. 	

كيف حالكم؟ 	 

هل حدث شيء جديد منذ انتهاء الجلســة السابقة؟ 	 

هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟	 

ــع . 	 ــل م ــدة في التعام ــل الجدي ــارات التواص ــتخدام مه ــن اس ــم م ــن أي منه ــل تمكّ ــاضي: »ه ــبوع الم ــب الاس ــن واج ــأل ع إس
عائلاتهــم؟ و هــل ناقشــوا رؤياهــم العائليــة مــع زوجاتهــم و أطفالهــم؟

بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 	

الجــزء ٢: مهارات الوالدية الإيجابية – 7٥ دقيقة

القسم 1: المقدمة

اشرح للمشــاركن »خــلال الأســابيع القليلــة الماضيــة، قمنــا بتحســن فهمنــا لكيفيــة التواصــل بفعاليــة مــع زوجاتنــا وعائلاتنــا. . 	
لقــد تحدثنــا أيضــاً عــن كيــف أن الأب أكــثر مــن مجــرد كاســب عيــش - الرجــال آبــاء قــادرون بنفــس القــدر عــى توفــر بيئــة آمنــة 
عاطفيــاً ونمائيــاً حيــث يمكــن لأطفالهــم أن يزدهــرون وينمــون فيهــا. تحدّثنــا كثــراً الأســبوع المــاضي عــن كيفيــة توفــر بيئــة 

محبــة ورعايــة عندمــا يمــرّ الشــباب بتغــرات حياتهــم في ســن البلــوغ وكيــف يمكننــا دعمهــم.”

تابــع بالقــول »ومــع ذلــك، فــإن التحدّيــات لا مفــر منهــا. ســيواجه الآبــاء و الأمهــات، وربمــا يواجهــون بالفعــل، تحديــات عندمــا لا . 	
يفعــل الأطفــال دائمــاً مــا يطلبــه الوالديــن، حتــى عندمــا يمدحونهــم..
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أطلــب مــن المشــاركن الحديــث عــن بعــض أكــبر التحديــات التــي واجهوهــا في جعــل المراهقــن يترفــون بــأدب. عــى ســبيل . 	
المثــال، »لا يبــدو أن أطفــالي يســتمعون إلى مــا أقولــه«؛ »قــد يكــون المراهقــون متطلبــن للغايــة - فهــم يريــدون كل شيء«؛ 

أو »يبــدو الشــباب دائمــاً منشــغلن بالتكنولوجيــا”

أكـّـد عــى أنــه »لا يوجــد أطفــال ســيئون«، بــل فقــط ســلوكيات صعبــة. الأطفــال ليســوا ســيئن بطبيعتهــم، إنهــم فقــط يترفون . 	
بطــرق غــر لائقــة أو صعبــة، في كثــر مــن الحــالات لأنهــم يعانــون مــن أجــل التواصــل بطــرق أكــثر فعاليــة - هــم تمامــاً كــما كنــا 
نتحــدث عــن كيــف يمكننــا كبالغــن أن نعــاني في التواصــل بأفضــل أو أكــثر الطــرق فعاليــة. وعندمــا نتحــدث عــن تأديــب الأطفــال 
مــن المهــم أن نتذكــر أن موقــف معــن لشــاب يفعــل شــيئاً خاطئــاً ويســتجيب أحــد الوالديــن هــو واحــد بالمائــة فقــط مــما نعتقــد 
أنــه عمليــة تأديــب و تربيــة. يتعلــق التأديــب والربيــة الفعّالــة بالبيئــة التــي نخلقهــا، والحوافــز والموانــع، والفــرص، ودروس 

التدريــس، وبالطبــع الحــب والمــودة. إذا ركّزنــا فقــط عــى اللحظــة التــي يعــصي فيهــا الشــاب، فسنفشــل حتــماً«”

ــات . 	 ــب بتوقع ــة التأدي ــا علاق ــأل: م ــب. اس ــو التأدي ــق الأب في الأسرة ه ــى عات ــع ع ــا يق ــاً م ــذي غالب ــدور ال ــاً أن ال ــش أيض ناق
المجتمــع مــن ناحيــة كونــك رجــلاً؟ عــى ســبيل المثــال، ينُظــر إلى الآبــاء تقليديــاً )وإن لم يكــن لجميــع العائــلات( عــى أنهــم مــن 

ــرام في الأسرة. ــام والاح ــاً بالنظ ــون إحساس ــد ويخلق ــون القواع يطبق

اســأل المشــاركن: »مــا هــي الطــرق الشــائعة التــي يــؤدب بهــا الرجــال أطفالهــم، خاصــة عندمــا يغضبــون أو يشــعرون . 	
بالإحبــاط؟ مــاذا عــن النســاء؟ هــل يعتمــد هــذا عــى مــا إذا كان الطفــل ولــد أو بنــت؟« ذكّــر أنــه عندمــا يــيء الأطفــال التــرف 
عــادة مــا يــرخ الوالديــن أو يهــددون أو حتــى يربــون الأطفــال والشــباب. يمكــن أن يتداخــل هــذا مــع أهــداف الوالديــن عــى 

المــدى الطويــل.

أوضــح أنــه »هنــاك طرقــاً أفضــل وأكــثر فعاليــة لتأديــب الأطفــال مــن الــرب أو الصفــع أو الــراخ عليهــم. هــذه الأســاليب ليســت . 	
خاطئــة فحســب، بــل إنهــا تــأتي بنتائــج عكســية أيضــاً. إن ضرب الطفــل لا يعلمــه التــرف اللائــق، بــل يعلمــه مــا يــي:

نحن نتعامل مع الأشــياء المهمة عن طريق الرب.	 

الرب رد مقبول عى الغضب.	 

الأشــخاص الذين يعتمدون عليهم لحمايتهم سيؤذونهم أحياناً.	 

يجب أن يخافوا من والديهم بدلاً من الوثوق بهم للمســاعدة والتعليم.	 

منزلهم مكان غر آمن للتعلم والاستكشــاف	 

ــعورك  ــر في ش ــم. فكّ ــب أو التفاه ــع الاحرام أو الح ــس بداف ــوف، ولي ــع الخ ــك بداف ــون ذل ــم يفعل ــال، فإنه ــل الأطف ــو امتث ــى ل حت
كشــخص بالــغ إذا ضربــك أحدهــم. إننــا حــتماً نشــعر بالإهانــة. لا نشــعر بالدافــع لإرضــاء الشــخص الــذي ضربنــا و التعلــم منــه، إننــا نشــعر 

بالاســتياء والخــوف. لذلــك ســنتحدث اليــوم عــن »الوالديــة الإيجابيــة«، خاصــة للشــباب المراهــقن.“

اســأل إذا كان هناك أي أســئلة. اطرح الأسئلة التالية عى المشاركن:. 	

ما هي بعض طرق التواصل مع الشــباب في هذا العمر عندما يســيئون الترف؟	 

عــودةً بالتفكــر بشــأن جلســتنا الماضيــة، مــا هــي بعــض الــدروس ذات الصلــة التــي تعلمّناهــا )أي العنــف، السُــلطة، الــرف، 	 
العواطــف، الــخ(. 

قــل للمجموعــة: »مــن المهــم منــع ســوء التــرف مــن خــلال وضــع التوقعــات و قواعــد الســلوك مســبقاً وتأكــد مــن قدرتهــم . 	
ومعرفتهــم بمــا يطلبــون منــك القيــام بــه”

القسم ٢: لعب الأدوار

ــد . 		 ــى الوال ــب ع ــرف، ويج ــيء الت ــاب ي ــده. الش ــاب ووال ــن ش ــب الأدوار ب ــاً للع ــهداً واقعي ــيعدّون مش ــم س ــم أنه پأخبره
اســتخدام تقنيــات التأديــب الإيجابيــة لمعالجــة الســلوك غــر المرغــوب فيــه. و مــن أجــل عمــل لعــب دورك، بعــد قــراءة الســيناريو 

فكّــر في مــا يــي:

مــا هــي بعــض الأســباب المحتملــة الأخــرى التــي قــد يتــرف بهــا بهــذه الطريقــة )بنــاءً عــى العمــر والنمــو ومــا إلى ذلــك(؟ 	 
تمامــاً كــما ناقشــنا ســابقاً في مجموعتنــا، نحــن نعــبّر أحيانــاً عــن ســلوك أو عاطفــة )مثــل الغضــب( عــى الرغــم مــن أن مــا 

نشــعر بــه هــو ســلوك آخــر )مثــل الحــزن أو الإحبــاط(.

هــل هــدفي هنــا هــو معاقبــة طفــي أو تعليمــه حتــى يتــرف بشــكل أفضــل في المســتقبل؟ مــا هــو الســلوك الإيجــابّي 	 
الــذي أود أن أراه بــدلاً مــن هــذا الســلوك الســلبي؟
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ــلوك 	  ــثر و الس ــابّي أك ــلوك الإيج ــد أن أرى الس ــت أري ــتقبل إذا كن ــاً و في المس ــاذه حالي ــي اتخ ــذي يمكنن ــراء ال ــو الإج ــا ه م
ــل. ــكل أق ــلبي بش الس

مــا هــو الإجراء الذي يمكنني اتخاذه والذي يتوافق مع إظهار الحب والمودة لطفي؟	 

امنح المشــاركن ١0 دقائق للتخطيط للأدوار. بعد ١0 دقائق اســأل المجموعة أن يعرضوا أدوارهم.. 		

بعد تأدية الأدوار، افتح المناقشــة باســتخدام أسئلة المناقشة الجماعية:. 		

برأيك ما الذي يوصله التأديب العنيف إلى الشــاب/ة عن نفســه/ا؟ كيف يجعلهم يشعرون؟	 

بالنســبة للأدوار التي تمّ تأديتها، ما هي الأشــكال الأخرى أو الإضافية للتأديب الإيجابّي التي كان يمكن اســتخدامها؟	 

ــون بهــا أطفالهــم و تأديبهــم أو 	  هــل هنــاك أي صلــة بــن الطريقــة التــي نشــأ عليهــا الآبــاء والأمهــات والطــرق التــي يربّ
ــم؟ معاقبته

ما هي التقنية التي ســتكون أســهل للاستخدام مع أطفالك؟ لماذا؟	 

ما هي التقنية التي ســيكون من الصعب اســتخدامها؟ لماذا؟ ما الذي يمكنك فعله لتســهيل استخدامها؟	 

ما هي العقبات التي قد تواجهها في اســتخدام تقنيات الأبوة والأمومة الإيجابية هذه؟	 

مــا هــي الطــرق الأخــرى لتأديــب الأطفــال التــي لا تتضمــن الــرب أو الصفــع أو الــراخ ومســاعدتك عــى تحقيــق أهدافــك 	 
طويلــة المــدى لطفلــك؟

ما هي الطرق التي يمكننا من خلالها الإقرار عى الســلوك الإيجابّي للأطفال؟	 

كيف يســاعد »الحنان« مثل إظهار المودة الجســدية مثل العناق أو قول »أحبك« لولدك عى تعزيز الســلوك الجيد؟	 

هل تعتقد أنك ستســتخدم أياً من هذه التقنيات في عائلتك؟	 

من أيضاً في منزلك يحتاج إلى المشــاركة في اســتخدام تقنيات الأبوة والأمومة الإيجابية؟	 

اقرأ الرسائل الرئيسية:. 		

»إن تقنيــات الوالديــة الإيجابيــة ليســت شــائعة في العديــد مــن المنــازل. قــد يكــون مــن الصعــب تعلمّهــا وأحيانــاً لا يبــدو أنهــا 	 
تعمــل عــى تهدئــة الطفــل بنفــس سرعــة الــرب أو الصفــع أو الــراخ.«

»لكــن هــذه التقنيــات العدوانيــة تخلــق الخــوف وتــر بنمــو الطفــل. إنهــا تتدخــل في أهدافنــا طويلــة المــدى لأطفالنــا. إن 	 
الأبــوة والأمومــة الإيجابيــة لا تتعلــق بالتســاهل مــع الأطفــال أو الســماح لهــم بالإفــلات عنــد التــرف بالســلوك الشــقي إنمــا 

يتعلــق الأمــر باســتخدام تقنيــات أكــثر صحــة للأطفــال وأكــثر فعّاليــة عــى المــدى الطويــل«.

سيناريو 2سيناريو ١

يــقضي طفلك المراهق الكثر من الوقت في لعب ألعاب 
الفيديو. كل يوم يجب أن تتشــاجر معه لحمله عى إيقاف 

الألعاب وأداء واجباته المدرســية. أنت قلق من أنه أصبح 
يدمــن عى ألعاب الفيديو ويفقد الاهتمام بكل شيء آخر.

لديــك قاعــدة مفادها أنه عى طفلك المراهق العودة إلى المنزل كل 
يوم بعد المدرســة مباشرة. عى الرغم من أنك لســت في المنزل في 

ذلــك الوقــت إلا أنه اتبع هذه القاعدة دائماً. لكن ذات يوم، تم دعوته 
إلى منــزل أحــد الأصدقاء وقد قبَِل. لقد عدت إلى المنزل في وقت مبكر 

من ذلك اليوم واكتشــفت أنه ليس هناك. أنت محموم بالقلق. عاد 
الطفــل المراهق إلى المنزل بعد فرة وجيزة.

سيناريو 4سيناريو 3

عادت طفلتك المراهقة من المدرســة في مزاج سيء 
للغايــة. إنهــا لم ترغب التحدث إليك و كان لديها نبرة غاضبة 

في صوتها.

تجد رســالة قصرة/ رسالة غرام عى سرير طفلك/طفلتك المراهق)ة( 
من طالب من الجنس الآخر..
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»الوالدية الإيجابية تعني أننا ســنعلم القيم التي نريد أن يتعلمها الطفل«.	 

»يجــب أن يتحــىّ الآبــاء بالصــبر لأن نتائــج الوالديــة الإيجابيــة قــد تســتغرق وقتــاً. ضــع في اعتبــارك أنــك تلعــب لعبــة طويلــة 	 
الأمــد؛ إنــه أمــر لطيــف أن يكــون ســلوك طفلــك صحيــح اليــوم، ولكــن الأهــم مــن ذلــك هــو جعــل الطفــل يــكبر ليصبــح بالغــاً 
ســليماً وذكيــاً وناضجــاً و في مأمــن مــن الــترف اليء. أنــت تــربّي أطفالــك مــن أجــل المســتقبل، لــذا حــاول الحفــاظ عى 

المنظــور طويــل المــدى.«

»هناك موارد إضافية حول الأبوة والأمومة الإيجابية في يوميات المشــارك.	 

الجزء 3: الالتزام الأســبوعي )٥ دقائق(

ــاءً عــى مناقشــتنا اليــوم، جــربّ بعــض أشــكال الأبــوة والأمومــة الإيجابيــة والتأديــب الإيجــابّي . 	 اشرح الالتــزام الأســبوعي: »بن
ــه اليــوم مــع زوجتــك حتــى تتفقــان وقومــوا بتطبيــق الأبــوة والأمومــة الإيجابيــة بشــكل أكثر  مــع أطفالــك. ناقــش مــا تعلمت

ــة«. فعالي

الجزء 4: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

أشــكر جميع المشاركن عى مشاركتهم اليوم.. 	

اسأل المجموعة:. 	

ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	 

هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	 

 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة . 	
و شــجّع المشــاركن عــى المشــاركة في اللقــاءات المقبلــة.

4. قم بتذكر المجموعة بالسرية وأهمية الحفاظ عى ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة.. 	

٥. أكّد موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغير في الجدول. . 	
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 الجلسة العاشرة 
المضي قدماً سويةً
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خذ بضع دقائق للتفكر في تجربتك في تيســر هذه المجموعة، فكّر في الأشــياء التي تعلمتها و الأشــياء التي اســتمتعت 	 
بها و الدرس الذي ســتأخذه معك من هذه التجربة. أكتب بعض الملاحظات في الأســفل و كن مســتعداً للحديث عنها مع 

المجموعة. ســوف يقتدون من تجربتك و يســاعدهم في تعزيز فكرة أن الميسر و المشــاركن يتعلمون بنفس المستوى.  

ملاحظة بشــأن مســتوى الأمية و التعليم: يتطلب هذا النشــاط المقدرة عى الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مســتوى التعليم عند 	 
المشــاركن. إذا شــعرت بأنه ســيعاني مشــارك أو أكثر من هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لي يتمكنوا من إكمال 

النشاط.

التحضير

التفكر في التغيرات الإيجابية التي أحدثها المشــاركون في حياتهم وعلاقاتهم و الشــعور بتقديرها، وكيف تفيدهم هذه 	 
التغــيرات و تفيد عائلاتهم و زوجاتهم.

إعداد خطط عمل الأسرة حتى يتمكن المشــاركون من الحفاظ عى التغيرات الإيجابية التي أجروها وتعزيزها.	 

أقلام الماركر	 

ورق قلاب و مَســند الأوراق و شريط لاصق للحيطان	 

4-٥ بطاقات عى الأقل لكل مشــارك  	 

استمارات الاختبار النهائي 	 

أقلام رصاص أو جاف لجميع المشــاركن 	 

شهادات الإكمال.	 

الرحيب و تســجيل الدخول – ١0 دقائق. 	

وضــع خطط عمل العائلة – 4٥ دقيقة. 	

الإحتفــاء بالتغير – 30 دقيقة . 	

الإختبار النهائي – 20 دقيقة. 	

الختام و الإختبار النهائي و تســجيل الخروج – ٥ دقائق.. 	

كامل زمن الجلسة: ١١0 دقائق.

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد
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الجزء 1: الرحيب و تســجيل الدخول )١0 دقائق(

أشــكر جميع المشاركن عى حضورهم.. 	

بــنّ للمشــاركن بــأن جلســة اليــوم هــي الأخــرة لهــم كمجموعــة. أخبرهــم في بضــع كلــمات مــاذا كانت تعنــي هــذه المجموعة . 	
بالنســبة إليــك و مــا تعلمتــه مــن الآبــاء الآخرين.

أكتــب بعــض الملاحظــات هنــا بشــأن مــا تريــد أن تقولــه حــول مقــدار مــا تعنيــه هــذه المجموعــة بالنســبة لــك ومــا تعلمتــه 
ــاركن. من المش

ــزام . 	 ــام بالالت ــى القي ــن ع ــوا قادري ــا إذا كان ــة وم ــة الماضي ــلال الجلس ــوه خ ــد تعلم ــاركة شيء واح ــة مش ــن المجموع ــب م أطل
الأســبوعي مــن الأســبوع الماضي.

4. بعد مشــاركة عدة متطوعن إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط.. 	

الجــزء ٢: وضع خطط عمل العائلة – 4٥ دقيقة

أوضــح للمجموعــة أنــه في هــذا النشــاط ســتتاح للمشــاركن فرصــة وضــع خطــة عمــل للتغيــرات الإيجابيــة التــي يرغبــون في . 	
إجرائهــا وأي خطــط لديهــم للمســتقبل.

أخــبر المجموعــة: »لقــد حققتــم جميعــاً الكثــر مــن النمــو والتغيــر عــى الصعيــد الشــخصي خــلال الجلســات الـــ ١2 الماضيــة. . 	
وكــما ناقشــنا مــن قبــل، فــإن التغيــر عمليــة تدريجيــة. مــن المهــم التفكــر في التغيــرات التــي أجريناهــا - مــن حيــث خلفيتنــا - و 
أيــن نــودّ أن نكــون في المســتقبل. حتــى بعــد انتهــاء هــذه المجموعــة، يمكنكــم الاســتمرار في إجــراء تغيــرات إيجابيــة مــن 

شــأنها تحســن حياتكــم وعلاقاتكــم بطــرق تفيــد أنفســكم و زوجاتكــم وأطفالكــم ومجتمعكــم.«

أطلــب مــن الجميــع إغــلاق أعينهــم والتفكــر مــرة أخــرى في الجلســة الســابقة حيــث وضعــوا رؤيــة عائليــة والرجــوع إلى تلــك . 	
الخطــط:

»تذكـّـر الرؤيــة التــي تخيلتهــا لعائلتــك والأهــداف طويلــة المــدى التــي حددتهــا. تذكّــر الأشــياء التــي كنــت تأمــل في تحقيقها 	 
ــر في الرؤيــة التــي كانــت  خــلال خمــس ســنوات. الأشــياء التــي كنــت تأملهــا لنفســك وعلاقاتــك مــع زوجتــك وأطفالــك. فكّ

لديــك مــن أجــل عائلتــك«. 

»مــا الــذي تحتاجــه للحفــاظ عــى التغيــرات الإيجابيــة التــي قمــت بهــا بالفعــل؟ مــا هــي إلتزاماتــك تجــاه زوجتــك و أطفالــك؟ 	 
ــي  ــراءات الت ــي الإج ــا ه ــا، أو م ــوي إجراءه ــي تن ــرى الت ــرات الأخ ــي التغي ــا ه ــا م ــي أجريته ــرات الت ــى التغي ــتناداً ع و اس

تنــوي اتخاذهــا لتحقيــق تلــك الرؤيــة؟”

ــات . 	 ــات ملاحظ ــاركن 4-٥ بطاق ــي المش ــم. أعط ــة في أذهانه ــذه الرؤي ــاء ه ــع إبق ــن م ــم، ولك ــح أعينه ــع فت ــن الجمي ــب م أطل
وأطلــب منهــم كتابــة إجــراء واحــد يمكنهــم القيــام بــه في الأشــهر 	 القادمــة لتحريكهــم نحــو تحقيــق هــذه الرؤيــة. )اختيــاري: 
إذا كنــت ترغــب في جعــل هــذا النشــاط أكــثر فنيــة، فيمكنــك إحضــار مســتلزمات فنيــة وإنشــاء مــروع فنــي لعــرض التزاماتهــم 

بالعمــل بــدلاً مــن ذلــك(.

بعــد انتهــاء الجميــع، دعهــم يتجولــون في الدائــرة ويشــاركون مــا لا يقــل عــن ١-2 مــن الإجــراءات التــي ســيتخذونها خلال الأشــهر . 	
	 المقبلــة. لاحــظ أيضــاً أنــه يجــب عــى المشــاركن التفكــر في الطــرق التــي يمكــن لأعضــاء المجموعــة الآخريــن مســاعدتهم 

ودعمهــم في إجــراء تغيــرات إيجابيــة.
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بعد أن تتاح الفرصة للجميع للتحدث بشــكل صريح افتح باب المناقشــة باســتخدام أسئلة النقاش الجماعية أدناه:. 	

ما الذي يثر اهتمامك بشــأن هذه الإجراءات التي تقوم بها للمســاعدة في تحقيق رؤيتك لعائلتك؟	 

هل لديك أي مخاوف أو مشــاغل بشــأن المضي قدماً في هذه التغيرات؟	 

كيــف يمكــن للمشــاركن في هــذه المجموعــة مســاعدة بعضهــم البعــض عــى تنفيــذ التغيــرات الإيجابيــة التــي قمــت بهــا 	 
والحفــاظ عليهــا بنجــاح؟

أشــكر المشــاركن عى تبادل خبراتهم وأفكارهم. أغلق النشــاط من خلال مشاركة الرسالة الرئيسية:. 	

»يجــب أن تفتخــروا جميعــاً بالتغيــرات الإيجابيــة التــي أجريتموهــا في حياتكــم. إن تحديــد أهدافنــا والتغيــرات التــي نحتــاج إلى . 	
إجرائهــا لتحقيــق تلــك الأهــداف هــي خطــوة مهمــة في تحقيــق رؤيتنــا مــن أجــل أنفســنا وعائلتنــا. إن الأشــياء التــي تعلمتوهــا 
ــتفيدكم  ــة س ــيرات إيجابي ــراء تغ ــتمرار في إج ــتدعمكم في الاس ــا س ــم هن ــن قابلتوه ــخاص الذي ــة والأش ــذه المجموع في ه

أنتــم وزوجاتكــم وعائلاتكــم.“

الجزء 3: الإحتفاء بالتغير )20 دقيقة(

أوضــح أنــه في هــذا النشــاط ســيفكر المشــاركن في مــدى اســتفادتهم مــن الجلســات الجماعيــة وبعــض التغيــرات الإيجابيــة . 	
التــي أحدثتهــا في حياتهــم و كيــف أثّــرت في علاقاتهــم و كذلــك تأثرهــا عى رفــاه عائلاتهــم.

أخــبر المجموعــة: »خــلال الجلســات العــرة الماضيــة تعلمنــا جميعــاً مــن بعضنــا البعــض و تطورنــا مــن نــواح كثــرة. لقــد تعهّــد . 	
جميعكــم بالإلتــزام بإجــراء تغــيرات إيجابيــة في حياتكــم و علاقاتكــم بمــا في ذلــك العمــل ســوية لتحــسن الوضــع في 
منازلكــم نحــو الأفضــل. لكــن التغــير عمليــة تدريجيــة، ولا تحــدث بن عشــية وضحاهــا. ومــن المهــم أن نأخــذ وقتــاً كافيــاً لتقديــر 

التغــيرات التــي أجريناهــا وأن نلتــزم بمواصلــة عمليــة التغــير الإيجــابّي هــذه.«

أوضــح أنــه ســيتاح لــكل شــخص الفرصــة للحديــث عــن تأثــر جلســات المجموعــة عــى نفســه وعائلتــه وعلاقاتــه. يمكنهــم التحــدث . 	
عــن كيــف ســاعدتهم المجموعــة عى النمــو كشــخص، والعمــل معــاً بشــكل أفضــل وإجــراء تغــيرات في عائلاتهــم.

ــم أن . 	 ــاركة. بإمكانه ــب في المش ــن يرغ ــكل م ــكافي ل ــت ال ــيتاح الوق ــه س ــح أن ــث أولاً. أوض ــوع للحدي ــب في التط ــن يرغ ــأل م اس
يقــرروا مــا يرغبــون الحديــث عنــه و قــد تتضمــن أشــياء مثــل:

ما هي التغرات الشــخصية التي أجريتها في حياتك؟	 

كيف شــاركت عائلتك ومجتمعك في هذا التغير؟	 

مــا هــي الإيجابيات و الفوائد التي جنيتها من هذه التغيرات؟	 

ما هي التغيرات التي تخطط لإجرائها في المســتقبل لدعم نمو و تطور زوجتك و أولادك وأسرتك؟	 

ما هو اليء الذي اســتمتعت به في هذه المجموعة؟	 

أطلب من أول شــخص يريد المشــاركة ليأتي إلى الأمام ويقف للتحدث. عندما ينتهي، قدّم له شــهادة الإنجاز.. 	

أطلب متطوعاً آخر واســتمر حتى يتاح للجميع الوقت للقيام بذلك ويحصل الجميع عى شــهادة الإنجاز.. 	

بعــد أن يشــارك الجميــع قصصهــم، اســأل عــما إذا كان أي مــن المشــاركن يرغــب في تقديــم ملاحظــات لأولئــك الذيــن شــاركوا . 	
قصصهــم. يجــب أن تكــون هــذه كلــمات تشــجيع ودعــم. 

بعــد تقديــم الملاحظــات أشــكر الجميــع عــى المشــاركة وهنــأ الجميــع عــى التغيــرات والخطــوات المهمــة التــي اتخذوهــا في . 	
حياتهــم. أشــكر المشــاركن عــى تبــادل خبراتهــم وأفكارهــم. أغلــق النشــاط مــن خــلال قــول الرســالة الرئيســية: »هــذه ليســت 
ــا جميعــاً الالتــزام بالمشــاركة والاهتــمام و أن نكــون أزواج داعمــن نعيــش في علاقــات  ســوى بدايــة لعمليــة التغيــر. يمكنن
ــم  ــاه عائلاته ــمان رف ــم ض ــب، يمكنه ــاً إلى جن ــاء جنب ــال والنس ــل الرج ــا يعم ــرار. عندم ــاذ الق ــلطة و اتخ ــم الس ــة و نتقاس عادل
ــعيدة  ــلات س ــق عائ ــرأة تحقي ــل والم ــن للرج ــاً، يمك ــل مع ــلال العم ــن خ ــلأسرة. م ــركة ل ــداف المش ــق الأه ــل وتحقي ــكل أفض بش
ــا  ــن هن ــع الحاضري ــزام جمي ــم والت ــلال دع ــن خ ــه م ــيع نطاق ــر وتوس ــذا التغي ــة ه ــن مواصل ــاً. ويمك ــة اقتصادي ــة ومنتج وناجح
ــبيل  ــم في س ــم ومجتمعك ــن عائلاتك ــم م ــب الدع ــض وطل ــم البع ــم بعضك ــتمرار في دع ــى الاس ــاً ع ــجعكم جميع ــوم. أش الي

إحــداث التغيــر الإيجــابّي.
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الجزء 4: الإختبار النهائي )20 دقيقة(

قم بتوزيع اســتبيانات الإختبار النهائي و امنح الوقت الكافي للمشــاركن لإكماله. . 	

قم باســتلام الاستبيانات التي تم استكمالها.. 		

 الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )٥ دقائق(

أشــكر جميــع المشــاركن عــى مشــاركتهم في هــذه المجموعــة خــلال الأســابيع الأخــرة الماضيــة. شــجعّهم عــى الاســتمرار . 	
في التعلّــم و الاســتماع وممارســة المهــارات الجديــدة.

2. شــجع المجموعــة عــى تبــادل أرقــام موبايلاتهــم إن رغبــوا، إذا لم يكونــوا قــد فعلــوا ذلــك بعــد، مــن أجــل الاســتمرار في . 	
ــل. ــاش عى الموباي ــن النق ــوا م ــس آب لي يتمكن ــة وات ــكيل مجموع ــات. اقرح تش ــاء الجلس ــد إنه ــل بع التواص

3. أنهــي المجموعة بكلمة ختام أخرة. . 	

ملاحظــة للميــسر: يمكن أن تقام حفلة التخرج في لقــاء منفصل حيث يتم دعوة العائلات وأفراد المجتمع المحيطن.. 	

الملحق أ: نماذج الفاصل المنشط و كسر حاجز الصمت.

ها، ها

ابــدأ برتيــب اللاعــبن في دائــرة. أخبر اللاعــبن أن يبقــوا هــادئن و جــدين قــدر الإمــكان أثنــاء اللعبــة. اخر لاعــب واحــد لبــدء اللعبــة 
قــائلًا، »هــا« مــرة واحــدة. فيقــول اللاعــب التــالي »هــا« مــرتن. و بإتبــاع هــذا النمــط يقــول اللاعــب الــذي يليــه »هــا« ثلاثــة مــرات. و 

أثنــاء اللعبــة أخــرج أي لاعــب يضحــك أو يحــدث ضجيجــاً في غر دوره. أمــا اللاعــب الــذي يحافــظ عى هــدوءه هــو الفائــز.

انطلق في الحركة

ــم  ــى ث ــاقهم اليمن ــم س ــيسرى، ث ــم ال ــم ذراعه ــى، ث ــم اليمن ــز ذراعه ــم ه ــب منه ــوف. أطل ــة الوق ــراد المجموع ــن أف ــب م أطل
ســاقهم الــيسرى. الآن، أخبر المشــاركن أنــك ســتعد إلى ١0 أثنــاء هــز كل طــرف، أي ســوف يهــزون ذراعهــم اليمنــى ١0 مــرات، ثــم 
ذراعهــم الــيسرى ١0 مــرات، تليهــا ســاقهم اليمنــى ١0 مــرات، وســاقهم الــيسرى ١0 مــرات - يمكنــك العــد بصــوت عــالٍ لــكل طــرف 
مــن أطرافهــم )١، 2، 3، 4، ٥، 	، 7، ٨، ٩، ١0(! بمجــرد أن يهــزّ المشــاركون كل طــرف ١0 مــرات، أعــد النمــط مــرة أخــرى، ولكــن هــذه المــرة 
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عــدّ إلى ٩ فقــط. اســتمر مــع العــد إلى ٨، ثــم 7، ثــم 	، ثــم ٥ و هكــذا 
حتــى يهــز المشــاركون كل طــرف مــرة واحــدة فقــط. و لجعــل الفاصــل 
المنشــط أكثر حماســاً يمكنــك العــد بشــكل أسرع وأسرع مــع تقدمــك 

في العــد.

الدوس بالقدم

الــدوس  الوقــوف في دائــرة. علمّهــم نمــط  الجميــع  أطلــب مــن 
و التصفيــق بثلاثــة عــدّات وقــم بذلــك معــاً. )عى ســبيل المثــال: 
بتعليمهــم  قــم  ثــم   .)stomp-stomp-clap، stomp-stomp-clap
stomp-stomp-stomp-stomp-clap، stomp-( ــدّات ــة ع ــط بأربع النم

دع  مجموعــتن.  إلى  المشــاركن  قسّــم   .)stomp-stomp-clap
مجموعــة واحــدة تعمــل النمــط الأول والمجموعــة الثانيــة تعمــل 
النمــط الثــاني. إذا كان هنــاك المزيــد مــن الوقــت، يمكنــك جعــل 

الخاصــة للمجموعــة لتقليدهــا. الأفــراد عمــل أنماطهــم 

السباكيتي

الجميــع  وضــع  مــع  ضيقــة  دائــرة  بتشــكيل  تقــوم  المجموعــة  دع 
ــك  ــع أن يمس ــه عى الجمي ــة أن ــز. أخبر المجموع ــم في المرك أيديه
بيــد واحــدة يــد شــخص آخــر. ثــم يمســك كل منهــم بيــد شــخص مختلف 

باســتخدام اليــد الأخــرى. أخبر المشــاركن أن الهــدف مــن اللعبــة هــو 
عــدم التشــابك دون التــخي عــن أيــدي بعضهــم. يمكــن للمشــاركن 
ــح،  ــف والتلوي ــلق والزح ــن خلال التس ــبرة م ــة ك ــرة مفتوح ــاء دائ إنش
أو بإمكانهــم في بعــض الأحيــان عمــل دائــرتن غر متصلــتن. أمــا إذا 
كانــوا عالــقن تمامــاً عندهــا يمكنــك إخبارهــم أنــه باســتطاعتهم فتــح 
ــخص،  ــذا الش ــتدير ه ــرد أن يس ــال بمج ــادة الاتص ــم إع ــدة ث ــة واح حلق
ــط  ــل المنش ــذا الفاص ــة: ه ــل. )ملاحظ ــك أفض ــا إذا كان ذل ــة م ومعرف
ممتــع ويخلــق رابطــة جســدية لطيفــة بن المشــاركن. كما أنــه ينقــل 

بمهــارة أفــكار العمــل معــاً لإنجــاز مهمــة مــا..

الجبل الجليدي المتقلص

المجموعــة  مــن  أطلــب  الأرض.  عى  جرائــد  عــدة  أو  بطانيــة  ضــع 
الوقــوف فوقهــا. ثــم دعهــم يتخيلــون أن هــذا جبــل جليــدي يــذوب 
ويقــلّ حجمــه بمقــدار النصــف كل شــهر. هدفهــم هــو معرفــة المدة 
التــي يمكنهــم جميعــاً البقــاء فوقهــا. أطلــب منهــم النــزول وطــيّ 
البطانيــة إلى نصــفن أو إزالــة نصــف الــورق. قلــل المســاحة بمقــدار 
النصــف في كل مــرة وشــاهد كيــف يمكنهــم إيجــاد طــرق لدعــم 

ــاحة. ــك المس ــوق تل ــاء ف ــع بالبق ــسماح للجمي ــض لل ــم البع بعضه

الملحق ب: المزيد من نشاطات اليقظة
نشاط اليقظة: إجراء مسح كامل للجسم

لا تلزم أي مواد

أخبر المشــاركن أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة الــذي يدعــى 
إجــراء مســح كامــل للجســم. ســوف تجعــل المشــاركن يغمضــون 
أعينهــم خلال هــذا النشــاط حيــث ســيكون باســتطاعتهم قضــاء بعــض 

ــاه إلى مــا يشــعر بــه أجســامهم. اقــرأ النــص: الوقــت والانتب

اجلــس عى كــرسي مــع جعــل  بالجلــوس بوضعيــة مريحــة.  ابــدأ 
ظهــرك مســتقيماً و ليــس متيبســاً و ضــع قدميــك عى الأرض. يمكنك 
أيضــاً القيــام بهــذا التمريــن واقفــاً أو إذا كنــت تفضّــل الاســتلقاء 
ودعــم رأســك عى الأرض يمكنــك فعــل ذلــك. باســتطاعتك وضــع 
يــداك بلطــف في حضنــك أو أن تريحهــا بجانبــك. أغلــق عينيــك أو 

أبقيهــا مفتوحــتن بالنظــر الخفيــف إلى نقطــة محــددة.

خــذ عــدة أنفــاس طويلــة وبطيئــة وعميقــة. تنفّــس الشــهيق بالكامل 
والــزفر ببــطء. تنفّــس مــن خلال أنفــك و أخــرج الهــواء مــن خلال أنفــك 
ــاء  ــي أثن ــهيق وتسرخ ــاء الش ــع أثن ــك تتوس ــعر بمعدت ــك. أش أو فم

الــزفر.

ــن  ــك م ــل انتباه ــدأ بتحوي ــك. اب ــن حول ــوات م ــن الأص ــص م ــدأ بالتخل اب
الخــارج إلى داخلــك. إذا كنــت مشــتتاً بســبب الأصــوات في الغرفــة فما 

عليــك ســوى ملاحظــة ذلــك وإعــادة تركيــزك إلى تنفســك.  
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الآن ألفــت انتباهــك ببــطء إلى قدميــك. ابــدأ بمراقبــة الاحساســات 
في قدميــك. قــد ترغــب في تحريــك أصابــع قدميــك قليــلاً والشــعور 
بأصابــع قدميــك تــرب جواربــك أو حذائــك. فقــط انتبــه بــدون تفكــر. 
قــد تتخيــل إرســال أنفاســك إلى قدميــك، كــما لــو أن التنفــس ينتقــل 
عــبر الأنــف إلى الرئتــن عــبر البطــن وصــولًا إلى قدميــك. ثــم الرجــوع 
شيء  بــأي  تشــعر  لا  قــد  ورئتيــك.  أنفــك  خــلال  مــن  أخــرى  مــرة 
ــعر  ــك أن تش ــمح لنفس ــط اس ــاً. فق ــك أيض ــأس بذل ــلاق. لا ب ــى الإط ع

بالإحســاس بعــدم الشــعور بــأي شيء.

عندمــا تكــون جاهــزاً، اتــرك قدميــك تــذوب في ذهنــك وحــركّ انتباهك 
إلى الكاحــلن والســاقن والركبــتن والفخذيــن. لاحــظ الأحاســيس 
التــي تمــر بهــا في جميــع أنحــاء ســاقيك. تنفّــس الشــهيق و الــزفر 
مــن خلال الســاقن. إذا بــدأ عقلــك في التشــتت أثنــاء هــذا التمريــن، 
فلاحــظ ذلــك بلطــف دون تفــكر وأعــد عقلــك إلى ملاحظــة الأحاســيس 
ــر في  ــب، فلا تفك ــاج أو ألم أو تصل ــت أي انزع ــاقيك. إذا لاحظ في س
ــيس  ــع كل الأحاس ــف ترتف ــظ كي ــاطة. لاح ــك ببس ــظ ذل ــط لاح ــك. فق ذل
ــد  ــه لا يوج ــف أن ــظ كي ــة. لاح ــة بلحظ ــغر لحظ ــول وتت ــض و تتح وتنخف
إحســاس دائــم. فقــط راقــب و اســمح للأحاســيس أن تبقــى في هــذه 

اللحظــة تمامــاً كما هــي. تنفــس الشــهيق و الــزفر مــن رجليــك.

ثــم في التنفــس التــالي، دع ســاقيك تذوبــان في عقلــك. وانتقــل 
ــلن  ــا ت ــوض دعه ــة الح ــر و منطق ــفل الظه ــيس في أس إلى الأحاس
وتطلــق بيــنما تتنفــس الشــهيق و الــزفر. حــركّ انتباهــك ببــطء إلى 
منتصــف ظهــرك وأعى ظهــرك. كــن متنبهــاً للأحاســيس هنــا. قــد 
تــدرك الأحاســيس في عضلاتــك أو درجــة حرارتــك أو نقــاط تلامــس 
ــك  ــه بداخل ــذي تحمل ــر ال ــن التوت ــخى ع ــد تت ــاث. ق ــع الأث ــدك م جس
ــك  ــو معدت ــديد نح ــق ش ــزك برف ــوللْ تركي ــم ح ــهقة زفر. ث ــع كل ش م
وجميــع الأعضــاء الداخليــة هنــا. ربمــا تلاحــظ الشــعور بالملابــس التــي 
ترتديهــا أو عمليــة الهضــم أو ارتفــاع البطــن أو نزولــه مــع كل تنفــس. 
تــتلاشى  الناشــئة في هــذه المنطقــة دعهــا  إذا لاحظــت الأفــكار 
ــس،  ــتمر في التنف ــنما تس ــك. بي ــة أحاسيس ــد إلى ملاحظ ــف وع بلط
انقــل وعيــك إلى منطقــة الصــدر والقلــب ولاحــظ دقــات قلبــك فقــط. 
لاحــظ كيــف يرتفــع الصــدر أثنــاء الشــهيق وكيــف ينخفــض الصــدر أثنــاء 
ــوّل  ــالي، ح ــس الت ــأ. في التنف ــد تنش ــكار ق ــن أي أف ــخى ع ــزفر. ت ال
الركيــز إلى يديــك وأطــراف أصابعــك. أنظــر إلى مــا إذا كان بإمكانــك 
ــس  ــت تتنف ــو كن ــة كما ل ــذه المنطق ــارج ه ــل وخ ــك داخ ــه تنفس توجي
داخــل وخــارج يديــك. إذا تشــتت عقلــك أعــده بلطــف إلى الأحاســيس 

ــك. في يدي

نقــل  و  الركيــز  بتحويــل  قــم  التــالي،  التنفــس  في  ذلــك،  وبعــد 
وعيــك بن ذراعيــك. لاحــظ الأحاســيس أو نقــص الأحاســيس التــي قــد 
تحــدث هنــاك. قــد تلاحــظ بعــض الاخــتلاف بن الــذراع الــيسرى والــذراع 
اليمنــى - لا داعــي للحكــم عى هــذا. ، قــد تلاحــظ خفــة في الــذراع و 
ــز إلى  ــوّل الركي ــس وح ــتمر في التنف ــزفر. اس ــاء ال ــر أثن ــروج التوت خ
ــذه  ــا في ه ــون لدين ــا يك ــاً م ــق. غالب ــف والحل ــة والكت ــة الرقب منطق
المنطقــة توتــر. ابــق مــع الأحاســيس هنــا. قــد تشــعر بضيــق أو صلابــة 
أو تشــنج. قــد تلاحــظ تحــرك الكتــفن مــع التنفــس. تخلـّـص مــن أي 

أفــكار أو قصــص تــدور في هــذه المنطقــة. قــد تشــعر بالتخلــص مــن 
ــس.    ــا تتنف ــر عندم التوت

وفي التنفــس التــالي، حــوّل تركيــزك ووجــه انتباهــك إلى فــروة 
الــرأس والــرأس والوجــه. لاحــظ كل الأحاســيس التــي تــدور هنــاك. 
ــف أو  ــات الأن ــارج فتح ــل أو خ ــس داخ ــت تتنف ــواء وأن ــة اله ــظ حرك لاح

الفــم. قــد تلاحــظ تخفيــف أي توتــر قــد تحملــه أثنــاء الــزفر.

والآن دع اهتمامــك يتوســع ليشــمل الجســم بأكملــه. ركّــز وعيــك في 
الجــزء العلــوي مــن رأســك إلى أســفل أصابــع قدميــك. أشــعر إيقــاع 
التنفــس اللطيــف أثنــاء حركتــه عبر الجســم. عندمــا تــقرب مــن نهايــة 
هــذا التمريــن خــذ نفســاً كاملاً وعميقــاً، مــع امتصــاص كامــل الطاقــة 
المســتوحاة مــن هــذا التمريــن. اشــهق الــزفر بالكامــل. وعندمــا 

تكــون جاهــزاً افتــح عينيــك وأعــد انتباهــك إلى اللحظــة الحاليــة.

عندمــا تصبــح متيقظــاً ومســتيقظاً تمامــاً فكّــر في تحديــد نيــة أن 
ممارســة تماريــن بنــاء الوعــي هــذه ســتفيد كل شــخص تتواصــل معــه 

اليــوم.

 UW Cultiving Well-Being: A نــص كتبــه شــيلاغ مرجن، دكتــوراه، لـــ
.Neuroscientific Approach

نشاط اليقظة: لعبة الاستماع إلى الضربات

لا تلزم أي مواد

ــذي . 	 ــة ال ــاط اليقظ ــم نش ــتجري معه ــك س ــاركن أن ــبر المش أخ
يســمى لعبــة الاســتماع للربــات. سركــز خلال هــذا التمريــن 

عى الأصــوات التــي ســتصدرها كمجموعــة.

دع المشــاركن يقومون بتشكيل دائرة.. 	

دع الشــخص الأول يقــوم بإصــدار صوتــاً يمكــن أن يكــون ضربــاً . 	
أو إيقاعــاً )»boom‹ و« swish »و« bang »و« uhh » أو شيء 

ــذا(. كه

ــاً . 	 ــاً خاص ــف إيقاع ــوت ويضي ــس الص ــرر نف ــالي يك ــخص الت دع الش
بــه.

ــع . 	 ــة م ــبر المجموع ــط ع ــذا النم ــرك ه ــث يتح ــل بحي ــذا أكم و هك
ــابقة. ــوات الس ــرار الأص ــد تك ــاً بع ــخص صوت ــة كل ش إضاف

نشاط اليقظة: الاستماع الفعسال

 المواد اللازمة: تلفون/ مكبرات صوت و أغنية/ موســيقى

ــذي . 	 ــة ال ــاط اليقظ ــم نش ــتجري معه ــك س ــاركن أن ــبر المش أخ
ــن  ــذا التمري ــزون خلال ه ــوف يرك ــال. س ــتماع الفعّ ــمى الاس يس

بشــكل كامــل عى أغنيــة واحــدة. 

مكــبرات . 	 أو  الهاتــف  عــى  للتشــغيل  جهّزهــا  و  أغنيــة  اخــر 
الصــوت. 
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أطلــب مــن المشــاركن إغــلاق  أعينهــم والاســتماع عــن كثــب إلى . 	
الموسيقى.

أو ملاحظــة . 	 الأغنيــة،  اتبــاع كلــمات  أنــه يجــب عليهــم  أوضــح 
ــد  ــوا ق ــة. إذا كان ــة كامل ــة كتجرب ــذ الأغني ــة، أو أخ الآلات المختلف
إلى  الاســتماع  فيمكنهــم  قبــل  مــن  الأغنيــة  إلى  اســتمعوا 
شيء لم يلاحظــوه مــن قبــل. مــا هــي الأصــوات والــكلمات 
إخبــارك؟ التــي يمكنكــم سماعهــا؟ مــاذا يحاولــون  الجديــدة 

شغّل الموسيقى.. 		

نشاط اليقظة: الحواس

 المواد اللازمة: شمعة لكل مشارك

ــذي . 	 ــة ال ــاط اليقظ ــم نش ــتجري معه ــك س ــاركن أن ــبر المش أخ
يســمى الحــواس. ســتعُطي كل مشــارك في هــذا النشــاط حبــة 
زبيــب واحــدة )أو حلــوى( وتوجــه حواســهم في حن يصبــون 

ــم. ــى له ــرض المعُط ــم عى الغ تركيزه

أعط المشــاركن حبة زبيب )أو حلوى(.. 	

اقرأ النص:. 	

أو بن  يــدك  راحــة  زبيــب و أمســكها في  المســك:أولاً، خــذ حبــة 

الســبابة. و  الابهــام  اصبعــي 

ــتمع  ــغلاف و اس ــح ال ــم بفت ــمع: ق ــة( الس ــوى مغلف ــت الحل ])إذا كان
الأخــرى  الأصــوات  جميــع  قطــع  حــاول  بعنايــة.  إزالتــه  صــوت  إلى 

الغرفــة[ في  المســموعة 

النظر:خــذ الوقــت الــكافي للركيــز عليــه، حــدّق في حبــة الزبيــب 

ــوّ مــن كوكــب المريــخ و  ــاه و عنايــة- تصــوّر بأنــك وقعــت للت بــكل انتب
بأنــك لم تــرى مثــل هــذا اليء مــن قبــل في حياتــك. دع عينيــك 
ــور  ــعّ الن ــث يش ــارزة حي ــاط الب ــص النق ــا، تفحّ ــزء منه ــف كل ج تستكش

المضيء و الأجوفــة الداكنــة و الثنايــا و التجعــدات و كل التفاوتــات و 
ــدة. ــسمات الفري ال

الزبيــب بن أصابعــك مستكشــفاً قوامهــا و  أقلــب حبــة  اللمــس: 

ملمســها. يمكنــك فعــل ذلــك بغمــض عينيــك إذا كان ذلــك يعــزز مــن 
ــس. ــة اللم حاس

: أمســك حبــة الزبيــب بالقــرب مــن أنفــك. قــم بشــمّ أي رائحــة  الشــمس

أو عبــق يفــوح منهــا مــع كل حركــة شــهيق. و أثنــاء فعــل ذلــك لاحــظ 
أي شيء يــثر الاهــتمام في فمــك أو معدتــك.

ــرف  ــف تع ــظ كي ــفتيك، ولاح ــطء إلى ش ــب بب ــع الزبي ــع: الآن ارف الوض

يــدك وذراعــك كيــف وأيــن تضعــه بالضبــط. ضــع الزبيــب في فمــك 
برفــق؛ دون مضــغ، مــع ملاحظــة كيــف يدخــل فمــك في المقــام 
ــوده في  ــيس وج ــز عى أحاس ــات في الركي ــع لحظ ــضِ بض الأول. اق

فمــك واستكشــافه بلســانك.

ــف  ــظ كي ــزاً، ولاح ــون جاه ــا تك ــب عندم ــغ الزبي ــتعد لمض ــذوق: اس ال

وأيــن يجــب أن يكــون المضــغ. بعــد ذلــك، و بوعــي شــديد، خــذ عضــة 
واحــدة أو اثنــتن ولاحــظ مــا يحــدث في أعقابهــا و اخــتبر موجــات 
الــذوق التــي تنبعــث منهــا وأنــت تواصــل المضــغ. لا تبلعهــا بعــد، 
للــذوق والملمــس في فمــك وكيــف  لاحــظ الأحاســيس المجــردة 
ــاً إلى أي  ــه أيض ــة. انتب ــة بلحظ ــت، لحظ ــرور الوق ــغر بم ــن أن تت يمك

تغــيرات في اليء نفســه.

البلع:عندمــا تشــعر بالاســتعداد لابــتلاع الزبيــب، تعــرفّ عى مــا إذا 

كان بإمكانــك أولاً اكتشــاف نيــة البلــع عنــد ظهــوره، بحيــث يتــم تجربــة 
ذلــك بوعــي قبــل ابــتلاع الزبيــب بالفعــل.

المتابعــة: أخراً، تعــرفّ عى مــا إذا كان بإمكانــك الشــعور بمــا تبقّــى 

ــعر  ــف يش ــعر كي ــك، واستش ــفل إلى معدت ــرك للأس ــب يتح ــن الزبي م
جســمك ككل بعــد إنهــاء هــذا التمريــن.

https://ggia.berkeley.edu/practice/raisin_meditation :النص مقتبس من

الملحق ج: تيسر المجموعات المختلطة
ديناميكيات المشارك

ــدّل. و  ــج المع ــذا المنه ــاركات في ه ــاء كمش ــاركة للنس ــد مش لا توج
لكــن اعــتماداً عى الســياق، يمكــن أن يشــمل التكــرار المســتقبي 
لهــذا المنهــج مجموعــة مختلطــة تضــم الزوجــات أيضــاً - لا ســيما في 
الجلســات 3 و 	 و ١0 و ١١ و ١2. وســتكون هــذه الجلســات المختلطــة 
ــوار  ــز الح ــدي ولتعزي ــكر النق ــاركن في التف ــة لإشراك المش مصمم
بن الرجــال والنســاء وبن الآبــاء وأطفالهــم. وقــد تتطلــب بعــض 
الأنشــطة مشــاركة الرجــال والنســاء في مناقشــات جماعيــة منفصلة. 
يتــم ذلــك للتأكــد مــن أن الرجــال والنســاء عى حــد ســواء يشــعرون 
ــائل  ــأن المس ــيما بش ــم، لا س ــم وآرائه ــن أفكاره ــبر ع ــة للتع بالراح
ــم.   ــم و زوجاته ــام أزواجه ــة أم ــة للمناقش ــون حساس ــد تك ــي ق الت
قــد يبــدأ الرجــال والنســاء في الشــعور براحــة أكبر في التواصــل مــع 

ــطة. ــذه الأنش ــن خلال ه ــض م ــم البع بعضه

في الجلســات المختلطــة مــن الشــباب و الرجــال البالــغن قــد تشــاهد 
ــال  ــب الرج ــن جان ــة م ــلطة خاص ــات الس ــن ديناميكي ــدى م ــة م ممارس
المتقــدمن بالعمــر بمــا فيهــا العديــد مــن تلــك الأشــياء التــي نحــاول 
تغيرهــا بشــكل إيجــابّي مــن خلال هــذا المنهــج! هــا هنــا بعــض 

النصائــح التــي قــد تكــون مفيــدة:

وتلــك 	  العائلــة  في  الســلطة  ديناميكيــات  بشــأن  حــذراً  كــن 
الآبــاء  يكــون  قــد  الاجتماعيــة المختلفــة.  الأنــواع  القائمــة بن 
نحــرص  لكننــا  أولادهــم.  عــن  بالنيابــة  الحديــث  عى  معتاديــن 
في مجموعاتنــا أن يكــون بمقــدور الجميــع التكلــم بحريــة. إذا 
ــات  ــاء أو البن ــن النس ــة ع ــث بالنياب ــباب الحدي ــاء أو الش ــاول الآب ح
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أو قاطعــوا حديــث بعضهــم البعــض أشــكرهم بلطــف لحماســهم 
لكــن قــل أننــا في المجموعــة نحــرص أن يتكلــم الجميــع عــن 
ــذكر الجميــع باتفاقيــات المجموعــة  قصصهــم. بإمكانــك أيضــاً ت
حــول اســتخدام عبــارة »أنــا« و التــي يجــب أن يتحــدث بهــا كل 
مشــارك عنــد الــكلام عــن معلوماتــه وخبراتــه و عــدم التحــدث 
بالنيابــة عــن الآخريــن. كما أنــه مطلــوبٌ منــك بصفتــك المــيسر أن 
تكــون قــدوة و تظهــر مثــالاً للاســتماع إلى النســاء و البنــات عندما 
يتحدثــون. أنظــر في عيونهــم و اســتمع بانتبــاه لما يقولونــه. 
إذا كنــت تنظــر لمــكان آخــر أو كنــت مشــتت الانتبــاه فهــذا يعطــي 

ــة. ــل أهمي ــي أق ــاء ه ــأن آراء النس ــال ب ــباب و الرج ــارة للش إش

ــات الجانبيــة. بشــكل 	  أولي اهتمامــاً خاصــاً للمقاطعــات والمحادث
عــام، مــن المرجــح أن يقاطــع الرجــال والشــباب النســاء والفتيــات 
ــل  ــال والأولاد، تدخّ ــع الرج ــا يقاط ــس. عندم ــدوث العك ــن ح أكثر م
وأطلــب منهــم الانتظــار بلطافــة، ثــم أعــد انتباهــك إلى الشــخص 
الــذي كان يتحــدث أولاً. وينطبــق هــذا أيضــاً عندمــا يقاطــع الرجــال 
والفتيــان غرهــم مــن الرجــال والفتيــان. غالبــاً مــا يجــري الرجــال 
والأولاد محادثــات جانبيــة  أكثر أو إجــراء مــكالمات هاتفيــة عندمــا 
يتحــدث شــخص آخــر. عندمــا يحــدث ذلــك، أوقــف المحادثــة مؤقتــاً 
يتوقفــوا  أن  المقاطعــة  يســببون  الذيــن  أولئــك  مــن  واطلــب 
والعــودة للانــضمام إلى المجموعــة. يمكنــك أيضــاً تذكرهــم 

ــط  ــد فق ــخص واح ــدث ش ــب أن يتح ــث يج ــة حي ــد المجموع بقواع
ــرة. في كل م

بحســب تواجــد الأشــخاص في الغرفــة قــد يكــون المشــاركون 	 
أقــل اســتعداداً للحديــث علانيــة. عــى ســبيل المثــال، قــد تشــعر 
النســاء أقــل راحــة في التحــدث بحريــة أمــام أزواجهــن أو قــد 
يكــون الشــباب أقــل راحــة في التحــدث بحريــة أمــام آبائهــم 
و أمهاتهــم. عندمــا تكــون هــذه المجموعــات معــاً، لا تضغــط 
عــى الأفــراد للمشــاركة ولكــن يمكنــك منحهــم وقتــاً إضافيــاً 
إجاباتهــم  لتدويــن  أو  الأســئلة،  عــى  إجاباتهــم  في  للتفكــر 
والتفكــر فيهــا دون توقــع مشــاركة هــذه الإجابــات. لا تــردد 
كيفيــة  عــى  بنــاءً  الأنشــطة  تلــك  في  نهجــك  تعديــل  في 
اســتجابة المشــاركن. وثمــة طريقــة أخــرى لمعالجــة هــذا الأمــر 
إلى  المشــاركن  تقســيم  في  تتمثــل  التــي  و  الاقتضــاء  عنــد 
مجموعــات عائليــة للمناقشــة. قــد تكــون النســاء و الأطفــال أقــل 
راحــة في التحــدث عــن أزواجهــن أو والديهــم أمــام المجموعــة 
الكبــرة ولكنهــم قــد يكونــون قادريــن عــى التحــدث براحــة 
عندمــا يتحدثــون فقــط مــع أفــراد الأسرة، أو حتــى في مجموعــة 

ــرى. ــة أخ ــع عائل ــرة م صغ
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تــم تصميــم الجلســات المختلطــة في المناهــج لي يجــري تيسرهــا 
مــن قبــل ميسريــن أحــدهما ذكــر والآخــر أنثــى. في حن أن هــذا 
يعتمــد دائمــاً عى توافــر ومهــارات الميسريــن في مجتمعــك، فــإن 
بعــض الجلســات تتطلــب الفصــل بن الرجــال والنســاء وتــوصي بتيــسر 
ــال(  ــة الرج ــط )لمجموع ــر فق ــيسر ذك ــطة م ــات بواس ــذه المجموع ه
ــن  ــد م ــك المزي ــح ذل ــث يتي ــاء( حي ــة النس ــى )لمجموع ــيسرة أنث أو م

ــة. ــات الحساس ــك المحادث ــة خلال تل الراح

عنــد التيــسر مــع مــيسرة أنثــى ومــيسر ذكــر مــن المهــم التأكــد مــن 
أن الميسريــن يــؤدون نمــوذج القــدوة في العلاقــات المتســاوية بن 
الأنــواع الجندريــة. وهــذا يعنــي أنــكما تبرهنــان عى نمــوذج التواصــل 
وتقاســم اتخــاذ القــرار التــي تشــجعان المشــاركن عى القيــام بهــا. 

هــا هنــا بعــض العنــاصر التــي يجــب توخــي الحــذر منهــا:

أحــرص عــى أن يقســم الميسريــن العمــل بالتســاوي. وهــذا 	 
يعنــي أن لا يديــر أحــد الميسريــن جميــع الجلســات ولا يقــوم 
ــب  ــاوي حس ــطة بالتس ــيم الأنش ــي تقس ــل. وينبغ ــم العم بمعظ

المــيسر )إمــا بتنــاوب كل نشــاط آخــر أو بتنــاوب كل جلســة(.

احــذر مــن أن تقــوم الميــسرات الإنــاث فقــط بتدويــن الملاحظات أو 	 
مــن أن يقــوم الميسريــن الذكــور بقيــادة مناقشــات المجموعــة. 
بــأن الميسريــن  يمكــن أن يرســل هــذا عــن غر قصــد انطباعــاً 
الذكــور أكثر قيمــة مــن زميلاتهــم. تأكــد مــن مشــاركة وتقاســم 

ــذه الأدوار. ه

ــع 	  ــود جمي ــسرة تق ــت المي ــاً. إذا كان ــح أيض ــس صحي ــر أن العك تذكّ
يشــارك،  ولا  الــوراء  في  يجلــس  المــيسر  وكان  المناقشــات 

فيمكــن أن يعطــي الانطبــاع بأنــه غر موافــق وأنــه أقــل اهتمامــاً 
بالمجموعــة. يجــب عى المــيسر الــذي لا يقــود الجلســة أن يظــل 
منتبهــاً ومتفــاعلاً مــع المجموعــة في جميــع الأوقــات، ولا ينظــر 

ــه. ــص موبايل ــه أو يفح حول

أحــرص عــى أن يكــون الميــسرون مرتاحــن مــع بعضهــم البعــض 	 
وأن تكــون لديهــم علاقــة عمــل وتواصــل جيــدة.

أمــر مهــم 	  إنــه  البعــض.  يقاطعــون بعضهــما  أن لا  مــن  تأكــد 
للغايــة أن يــؤدوا نمــوذج الســلوك الســليم الــذي يرغبــون رؤيتــه 

المشــاركن. في 

ركّــز عــى ممارســة التدريــب مــع بعضهــما البعــض قبــل الجلســات 	 
وتقســيم الأدوار والأنشــطة مســبقاً بوقــت طويــل. إذا كنتــم غر 
متأكديــن مما إذا كان فريــق التيــسر الخــاص بكــم يقــدم نمــوذج 
العلاقــات العادلــة بن الأنــواع الجندريــة عندئــذ تدرّبــوا أمــام 

ــأن. ــذا الش ــات به ــون الملاحظ ــل أو مرف لي تتلق زمي
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يوميات المشارك

مرجــع اليوميات صفحة 4.1: ماذا أفعل عندما أكون غاضبا؟ً

فكّر في الأوقات التي شــعرت فيها بالغضب مؤخراً. ماذا حدث؟ صف بإيجاز بجملة واحدة أو اثنتان.

بعد التفكر في هذه المواقف، حاول أن تتذكر بماذا كنت تفكر و كيف كان شــعورك. أسرد بعض هذه المشــاعر.

غالبــاً مــا نلجــأ إلى العنــف عندمــا نشــعر بالغضــب. قــد يحــدث هــذا حتــى قبــل أن نــدرك ذلــك، إن رد فعــل بعــض النــاس 
ــعر  ــد نش ــرى، ق ــات أخ ــا. في أوق ــخص م ــة أو ضرب شيء أو ش ــياء في الغرف ــي الأش ــجى في الراخ ورم ــوري ويت ف
بالاكتئــاب أو نعــزل أنفســنا أو نلتــزم الصمــت. الآن بعــد أن أعــدت التفــكر في الموقــف الــذي كنــت غاضبــاً فيــه؛ كيــف ظهر 

هــذا الغضــب؟ كيــف ترفــت؟ اكتــب جملــة مــن بضــع كلمات عــن أفعالــك.
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مرجــع اليوميات صفحة 8.1: استراتيجيات لتحدسي العنف القائم على الشرف

النهج الإيجابي والشخصي:

تحــدّث مــع الأصدقــاء والعائلــة حــول بدائــل العنــف القائــم عــى 	 
ــك  ــا في ذل ــتخدمها بم ــوف تس ــتخدمها أو س ــذي تس الرف ال

ــم. ــك و تمكينه ــك وأطفال ــة بزوجت الثق

تحــدّث مــع الأصدقــاء والعائلــة حــول كيــف أنــك لــن تــؤذي أو 	 
ــؤذي أو  ــر أن ي ــخص آخ ــن أي ش ــب م ــن تطل ــك ل ــداً، و أن ــل أب تقت
ولماذا. الرف،  ذلــك  في  بمــا  ســبب  لأي  الأقــارب  أحــد  يقتــل 

ــف 	  ــبب العن ــم بس ــمّ رفضه ــروا أو ت ــن تأثّ ــك الذي ــاً أولئ ــم علن ادع
الرف. عى  القائــم 

إنشاء حركة بنشاط:

قــم بحشــد الحلفــاء مــن أصدقائــك وعائلتــك الذيــن يعارضــون 	 
أيضــاً العنــف القائــم عى الرف حتــى تتمكــن مــن العمــل معــاً، 
عنــد الحاجــة، لمنــع الآخريــن مــن اســتخدامه. لا تنتظــر حتــى يحــدث 
شيء بالفعــل لمحاولــة العثــور عى حلفــاء. اعــرف مــن هــم 
ــياً  ــاً وسياس ــاً واقتصادي ــيدعمونك )اجتماعي ــن س ــخاص الذي الأش
العنــف  لرفــض  معــاً  الوقــوف  يمكنــك  مــن  ومــع  ذلــك(  وغر 

علنــاً. الرف  عى  القائــم 

الــذي 	  لـــ العنــف القائــم عــى الــرف  قــدّم بدائــل مرفّــة 
الهــدف! نفــس  تحقيــق  يمكنــه 

ابحــث عــن قــادة المجتمــع ذوي المكانــة العاليــة الذيــن يرفضــون 	 
الحاســمة  الأوقــات  في  الرف.  عى  القائــم  العنــف  أيضــاً 
برفــع  ذلــك  و  المســاعدة  إضافــة  منهــم  تطلــب  أن  يمكنــك 

أصواتهــم كوســطاء لإقنــاع الآخريــن لمنــع العنــف.

الإنسحاب من المشاركة:

أرفــض المشــاركة في المناقشــات التــي تــدور حــول الــرف 	 
الســبب  اشرح  و  العنــف  اســتخدام  نحــو  يتجهــون  عندمــا 

. ن رك للمشــا

أرفــض الآخريــن الذيــن يحاولــون فــرض مــا تعتــبره عــادات و تقاليــد 	 
مفرطــة قائمــة عى الرف عليــك وعى عائلتــك وأصدقائــك 

ومجتمعــك.

تحدي العنف القائم على الشرف بشــكل علني:

تحــدّث عــن معارضتــك للعنــف القائــم عــى الــرف مــع الأصدقــاء 	 
والعائلــة بشــكل عــام، مثــل عندمــا تكــون هنــاك قصــة عنــه في 
ــار أو إذا حدثــت الحالــة مــع شــخص تعرفــه. يمكنــك التحــدث  الأخب
عــن ذلــك مــع مجموعــة أو أشــخاص أو شــخصاً واحــداً في كل مــرة 
بحســب مســتوى راحتــك. لا تنتظــر حتــى تؤثــر المشــكلة عى 

عائلتــك بشــكل مبــاشر، ارفــع صوتــك قبــل أن يحــدث ذلــك!

العنــف 	  مناقشــة  أو  الــرف  حــول  مناقشــة  حلقــة  في  ابــق 
اســتخدام  إلى  الحــوار  منحــى  تحــوّل  إذا  الرف  عى  القائــم 

ــج.  ــك النُهُ ــك لتل ــك و رفض ــدم موافقت ــن ع ــن عبّر ع ــف، لك العن
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مرجع اليوميات صفحة 9.1: التواصل كعائلة

بعض الاقتراحات للشباب:

تحــدّث عــن نفســك. لا تــدع الآخريــن يتحدثــون نيابــة عنــك. لــن يعــبّر 	 
أحــد عــن خواطــرك أو مشــاعرك أو أفــكارك مثلــك.

ــون 	  ــض العي ــع و خف ــدك: رف ــة جس ــم في لغ ــى التحك ــل ع اعم
تبعــد  الأخــرى  العاطفيــة  الفعــل  وردود  الثقيلــة  والتنهــدات 

تقولــه. عما  والديــك  انتبــاه 

إذا كنــت مســتاءً، خــذ وقتــاً لتهــدأ. نحــن لا نتحــدث أو نســمع بشــكل 	 
جيــد عندمــا نكــون مســتائن. انتبــه إلى رد فعلــك في الداخــل.

ــك. 	  ــع والدي ــت بموق ــت أن ــه إذا كن ــال علي ــيكون الح ــما س ــر في فكّ
ــل  ــم ردود فع ــاعدك عى فه ــه يس ــد، لكن ــا تري ــذا م ــغر ه ــن ي ل
والتحــدث  تهدئتــك  عى  ذلــك  يســاعدك  أن  يمكــن  والديــك. 

أكبر. بوضــوح 

بعض الإقتراحات للوالدين:

اســتمع إلى ابنــك المراهــق قبــل الــرد. دعهــم يعرفــون أنــك 	 
ــم رد. ــه ث ــر في ــوه، فكّ ــا قال ــمعت م س

أن 	  يمكــن  ســنهم.  في  كنــت  عندمــا  الأمــر  كان  كيــف  تذكّــر 
يســاعدك هــذا عى فهــم وضعهــم دون أن يؤثــر ذلــك عى 

لهــم. عملــك كوالــد 

يمكــن أن يحــدث أفضــل تواصــل في لحظــة عفويــة، عندمــا تكــون 	 
في طريقــك إلى مــكان مــا أو تتنــاول الطعــام. اســتفد مــن تلــك 

الأوقــات معــاً وتحــدّث.

ــة إدارة 	  ــم كيفي ــدون وتعل ــا يري ــة م ــم معرف إن الشــباب في خض
مشــاعرهم الشــديدة حديثــاً. إنهــم بحاجــة إلى الوقــت والــخبرة 

لإنجــاز هــذه المهــام، لــذا حــدد توقعاتــك بشــكل مناســب.

ــك 	  ــرد أن ــا. بمج ــي ارتكبته ــاء الت ــرف الأخط ــق يع ــك المراه دع ابن
فعلــت شــيئاً مــا عندمــا كنــت مراهقــاً هــذا لا يعنــي منحهــم 

نفســه. اليء  لفعــل  ترخيصــاً 

تذكّر أنك تعلمّت أشــياء كثرة من خلال القيام بها.	 

ضــع جانبــاً دور المعلــم لمــرة واحــدة في بعــض الأحيــان. اســتمع 	 
إلى آرائهــم وأفكارهــم و لكــن أدرك أنهــم لــن يترفــوا بنــاءً 

عى كل فكــرة تخطــر في بالهــم.

بعض الإقتراحات للجانبين:

ــدث 	  ــاول التح ــج؛ لا تح ــى تنزع ــر حت ــك. لا تنتظ ــت محادثات ــدد وق ح
يكــون  عندمــا  أو  جائعــاً  أو  متعبــاً  أو  مشــغولاً  تكــون  عندمــا 

جائــعن. أو  متعــبن  أو  مشــغولن  والديك/أطفالــك 

ابــدأ عباراتــك بكلمــة »أنــا« وليــس »أنــت«. »أشــعر بــالأذى عندمــا 	 
تتحــدث معــي بهــذه الطريقــة« بــدلاً مــن »أنــت لا تعــتبرني انســاناً 

أبــداً عندمــا تتحــدث معــي«.

ــراض 	  ــن اف ــدلاً م ــراراً ب ــذوا ق ــيئاً أو اتخ ــوا ش ــاذا« قال ــأل »لم اس
الســبب. ثــم أجــب بنــاءً عى هــذا التفــسر.

انتبــه إلى رد فعلــك في داخلــك. إذا كنــت مســتاءً، خــذ وقتــاً 	 
نكــون  عندمــا  جيــد  بشــكل  نســمع  أو  نتحــدث  لا  نحــن  لتهــدأ. 

مســتائن.

ــر، 	  ــن لآخ ــن ح ــخصيته. م ــا بش ــرد من ــردّ كل ف ــرام لتف ــر الاح أظه
كانــوا  لــو  كما  واســتمع  والد/طفــل  أنــك  حقيقــة  جانبــاً  ضــع 

شــخصاً آخــر.

اعتذر عندما تفعل شــيئاً خاطئاً.	 

اعــرف بذلــك الــيء عندمــا يكــون الشــخص الآخــر عــى حــق أو 	 
ربمــا يكــون عى حــق. أو قــد يكــون عنــده فكــرة أفضــل.

أظهــر تقديــرك للآخريــن و انتبــه إلى مــا يفعلــه كل شــخص بشــكل 	 
صحيــح.

كــن منتبهــاً إلى نــبرة صوتــك و دع الســلبية. إذا لم تســتطع، خــذ 	 
وقتــاً لتهــدأ قبــل بــدء المحادثــة.

افعل اليء بطريقة الشــخص الآخر من حن لآخر.	 

 Teens and Parents: Tips for Communicating with each other“” 
from Life Tide Counseling. مقتبــس مــن.
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مرجــع اليوميات صفحة 1٠.1: مخطط للوالدية الإيجابية

إذا كان طفلــك يعلم أن ما فعله خاطئ 

و تجاهل توقعاتك المنطقية فقد أساء 

السلوك.

تحقسق من مشــاعرك: هل الطفل مخطأ حقاً 

أم أنه نفذ صبرك؟

نعم، لقد فعل شيء خاطئ.

هل طفلك قادر على فعل ما 

تتوقعه؟

كلا، ليس هناك 

مشكلة، أنا 

فقدت أعصابي.

هل كان طفلك يعرف بأنه يقوم 

بشيء خاطئ؟

تخلسص من التوتر 

بعيداً عن طفلك.

كلا

كلا

كلا

نعم

بەڵێ

نعم

ابدأ هنا
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مرجــع اليوميات صفحة 1٠.٢: تقنيات الوالدية الإيجابية

يؤثــر عى شــخصية  الوالديــن  الــذي يســتخدمه  التأديــب  نــوع  إن 
الشــخص البالــغ الــذي يصبــح عليــه الرجــل أو المــرأة عندمــا يــكبرون. 
ــد أن  ــخاص تري ــن الأش ــوع م ــتخدمه؟ أي ن ــذي تس ــب ال ــوع التأدي ــا ن م
يكــون طفلــك؟ فــيما يي بعــض تقنيــات الأبــوة والأمومــة الإيجابيــة 
التــي يمكنــك اســتخدامها مــع طفلــك: فــيما يي بعــض النصائــح 

ــرى: ــل الأخ والحي

أن يفعــل 	  اطلــب  أو حتــى  تكلـّـم بوضــوح وحــزم،   - كــن حازمــاً 
ــرف  ــك يع ــل طفل ــنبرة تجع ــدث ب ــه. تح ــام ب ــب القي ــا يج ــل م الطف
أنــك تقصــد مــا تقولــه وأنــك تتوقــع أن يفعــل الطفــل مــا يقُــال له. 
كونــك حازمــاً لا يعنــي الراخ أو التذمــر أو التهديــد أو الشــجار 
ــد الأدنى،  ــد الح ــات عن ــظ عى الاقراح ــازات. حاف ــحب الامتي أو س

ــزم. ــدث بح ــد التح ــى عن ــف، حت ــاً بلط ــدث دائم وتح

ــلاف. 	  ــبب الخ ــة س ــدوء لمعرف ــم به ــدث معه ــلوك - تح إدارة الس
ــول  ــل مقب ــل إلى ح ــا. توصّ ــل معه ــرق التعام ــن ط ــدث ع ــم تح ث
ــن  ــؤولية ع ــم المس ــال عى تعل ــاعد الأطف ــك يس ــث ذل ــم حي لك

ســلوكهم.

ــيطرة - 	  ــن الس ــف ع ــرج الموق ــل أن يخ ــرف قب ــيطراً - ت ــق مس اب
قبــل أن تغضــب وتشــعر بالإحبــاط المفــرط وقبــل أن يصبــح ســلوك 

الطفــل غر معقــول.

المــدح و الثنــاء - امنــح المزيــد مــن الاهتــمام والثنــاء لحســن 	 
مكافــأة.  العقــاب  تجعــل  لا  الســلوك.  لســوء  وأقــل  الســلوك 
دعهــم يعرفــون أنــك تقــدّر الموقــف الجيــد والتعــاون. يســتجيب 

والثنــاء. الحقيقــي  للاحرام  إيجــابّي  بشــكل  الشــباب 

المنــع - ابحــث عــن طــرق لتجنــب الخــلاف قبــل أن يبــدأ و ذلــك 	 
بالتفــكر في عــادات طفلــك واحتياجاتــه ومــا تســبب في الــخلاف 
في الماضي. عى ســبيل المثــال، إذا أصبــح طفلــك المراهــق 
غاضبــاً و يتشــاجر عندمــا يكــون جائعــاً، فأحــرص عى أن يكــون 
لديــه دائمــاً الكــثر ليأكلــه لدرجــة عــرض الطعــام عليــه حتــى قبــل 
ــت  ــاول الطعــام. إذا كان ــه بحاجــة إلى تن ــم أن ــه لأنــك تعل أن يطلب
هنــاك مشــكلة أو شيء مــعن يحبطــه/ا، فابحــث عــن طــرق 

ــه. ــد حدوث ــه عن ــل مع ــم للتعام ــه أو لعداده لتجنّب

تهدئتهــم - عندمــا يــيء الشــباب التــرف، أخبرهــم أنهــم 	 
يســيئون الــترف واقرح عمــل نشــاط آخــر أو اجعلهــم يتوقفــون 
عــن فعــل مــا لا ينبغــي عليهــم فعلــه. ثــم أعطهــم بعــض الوقــت 
ــا  ــكلة و م ــباب المش ــة أس ــل مناقش ــن أج ــوع م ــر الموض ــل ذك قب

هــي البدائــل.

تهدئــة نفســك - إذا وجــدت نفســك تغضــب وترغــب في الــراخ أو 	 
اســتخدام العنــف فقــد يكــون الحــل الأفضــل أحيانــاً هــو مغــادرة 

الغرفــة، أو الخــروج، أو قضــاء دقيقــة واحــدة فقــط للتهدئــة 
دقيقــة  حتــى  المراهــق.  الســلوك  ســوء  مــع  التعامــل  قبــل 
أو دقيقــتن فقــط يمكــن أن تســاعدك عى اســتعادة رباطــة 

جأشــك والتفــكر في أفضــل طريقــة لمعالجــة الموقــف.

ملاحظة عن غضب الأطفال

 Positive Discipline in Everyday Parenting by Joan E. Durant, ــە ل
Ph.D., Save the Children, 2016. مقتبــس مــن

ــة إدارة  ــم كيفي ــة في تعل ــية للطفول ــام الرئيس ــدى المه ــل إح تتمث
المشــاعر والتعــبر عنهــا. وتعــدّ هــذه المهمــة صعبــة لأن المشــاعر 
تقودنــا  أن  يمكــن  بوضــوح.  التفــكر  مــن  أحيانــاً  تمنعنــا  أن  يمكــن 
المشــاعر إلى الــترف باندفــاع، وقــول أشــياء لم نكــن لنقلهــا أو 

القيــام بأشــياء لم نكــن لنفعلهــا.

ــا  ــبر عنه ــا والتع ــدرة عى إدارته ــف والق ــل للعواط ــم الطف إن فه
ــال  ــاعر الأطف ــى مش ــاً تطغ ــة. و أحيان ــة ضخم ــة مهم ــة إيجابي بطريق
الســنوات  في  غضــب  بنوبــات  الأطفــال  مــرّ  كما  تمامــاً  و  عليهــم. 
الأولى، قــد يكــون لديهــم نوبــات غضــب في الســنوات الوســطى 
مــن عمرهــم أيضــاً. أو قــد يكونــون ببســاطة صامــتن أو غر قادريــن 

ــه. ــعرون ب ــبر عما يش ــن التع ــفن م أو خائ

في هــذه الأوقــات يحتاجــون إلى معرفــة أنهــم آمنــون ومحبوبــون. 
ــا  ــك عندم ــع طفل ــة م ــة هادئ ــراء محادث ــاً إج ــن حق ــن الممك ــس م لي
يكــون غاضبــاً جــداً. أفضــل شيء تفعلــه هــو البقــاء في مــكان قريــب، 

وإعلام طفلــك مــن خلال أفعالــك أنــك هنــاك إذا احتــاج إليــك.

ــن خلال  ــكلة، وم ــن المش ــدث ع ــك التح ــة، يمكن ــرور العاصف ــرد م بمج
عــن  التعــبر  كيفيــة  لطفلــك  تظُهــر  أن  يمكنــك  الهــدوء،  التــزام 
ــاد  ــرق في إيج ــار ط ــاً إظه ــك أيض ــة. يمكن ــة إيجابي ــاعر بطريق المش

حلــول للمشــكلة التــي أدت إلى الانفجــار.

تذكّــر أن العواصــف العاطفيــة تمــر. وكل واحــدة منهــا توفــر لــك 
الفرصــة لتكــون نموذجــاً يحتــذى بــه أطفالــك. 

مرجع اليوميات صفحة 1٠.3: معلومات عن الشــباب المراهقين

المعالم الأساسية التنموية

و هــو وقــت العديــد مــن التغــيرات الجســدية والعقليــة والعاطفيــة 
والاجتماعيــة. قــد يكونــون قلــقن بشــأن هــذه التغــيرات وكيــف 
ينظــر إليهــم الآخــرون. ســيكون هــذا أيضــاً وقتــاً قــد يواجــه فيــه 

ــات  ــول ومنتج ــتخدام الكح ــران لاس ــن الأق ــاً م ــق ضغوط ــك المراه ابن
التبــغ والمخــدرات وممارســة الجنــس. يمكــن أن تتمثــل التحديــات 
الأخــرى في اضطرابــات الأكل والاكتئــاب والمشــاكل الأسريــة. يتخــذ 
ــول  ــة ح ــم الخاص ــن خياراته ــد م ــر المزي ــذا العم ــون في ه المراهق
مــع  اســتقلالية،  أكثر  يصبحــون  والمدرســة.  والرياضــة  الأصدقــاء 
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يزالــون  الآبــاء لا  أن  الرغــم مــن  شــخصيتهم واهتماماتهــم، عى 
مهــمن.

التغيرات العاطفية/الاجتماعية:

إظهــار المزيــد مــن القلــق بشــأن مظهرهــم الجســدي والمظهــر 	 
ــام والملابس. الع

التوقعــات 	  بــن  المتذبــذب  الشــعور  أنفســهم؛  عــى  الركيــز 
الثقــة. وانعــدام  أنفســهم  بشــأن  العاليــة 

الشعور بالمزيد من المزاجية.	 

إظهــار المزيد من الاهتمام بالأقران و التأثر بهم.	 

ــن أو 	  ــدون وقح ــد يب ــن؛ ق ــاه الوالدي ــل تج ــودة أق ــن م ــر ع التعب
ــان. ــض الأحي ــن في بع مزاجي

الشــعور بالتوتر من العمل المدرسي الأكثر صعوبة.	 

تطور مشاكل الأكل.	 

الشــعور بالكثــر مــن الحــزن أو الاكتئــاب، مــما قــد يــؤدي إلى 	 
تــدني الدرجــات في المدرســة، وتعاطــي الكحــول أو المخــدرات، 

ــرى. ــاكل أخ ــن، ومش ــر الآم ــس غ ــة الجن وممارس

التفكير والتعلسم:

وقد يشــعر الأطفال في هذه الفئة العمرية بما يي:

قدرة أكبر عى التفكر المعقد.	 

أن يكونــوا أكــثر قــدرة عــى التعبــر عــن المشــاعر مــن خــلال 	 
الحديــث.

تنمية إحســاس أقوى بالصواب والخطأ.	 

أجساد صحية:

شــجع طفلــك المراهــق عــى أن يكــون نشــيطاً بدنيــاً. قــد ينضــم/	 
ــة.  ــة فردي ــة رياض ــة أو ممارس ــة جماعي ــق رياض ــم إلى فري تنض
المســاعدة  ]مثــل  المنزليــة  المهــام  في  المســاعدة  أن  كــما 
في الحديقــة أو غســل الســيارة ســتحافظ أيضــاً عــى نشــاط 

المراهــق.[

إن وقــت الوجبــة مهــم جــداً للعائــلات. يســاعد تنــاول الطعــام 	 
معــاً المراهقــن عــى اتخــاذ خيــارات أفضــل بشــأن الأطعمــة 
التــي يتناولونهــا، ويعــزز الــوزن الصحــي، ويمنــح أفــراد عائلتــك 

ــض. ــم البع ــع بعضه ــدث م ــت للتح الوق

أبــق أجهــزة التلفزيــون خــارج غرفــة نــوم طفلــك المراهــق. ضــع 	 
حــدوداً لوقــت الشاشــة، بمــا في ذلــك الهواتــف المحمولــة 
ــع  ــرى، وض ــزة الأخ ــو والأجه ــاب الفيدي ــر وألع ــزة الكمبيوت وأجه

ــة. ــزة الإلكروني ــتخدام الأجه ــة لاس ــة عائلي خط

https://  “)years of age  14-12(  CDC ”Young Teens المرجــع: 
www.cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/

adolescence.html
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اقضوا الوقت معاً

افعل الأشياء معاً كعائلة	 

تحدّث مع طفلك عن أصدقائه	 

اســتمع إلى مخاوف ومشاغل طفلك	 

اعرف بإنجازات طفلك	 

في 	  ســيواجهها  التــي  التحديــات  عــن  طفلــك  أخــبر 
هنــاك  ســتكون  أنــك  وأخبرهــم  القادمــة  الســنوات 

ة عد للمســا

كن صادقاً مع طفلك	 

كــن حنوناً مع طفلك وأخبرهم أنك تحبهم	 

ترفــات 	  إلى  تقــود  التــي  المشــاعر  تفهــم  أن  حــاول 
الشــكل. بذلــك  طفلــك 

بناء احترامهم لذاتهم

ســاعد طفلك عى اكتشاف نفسه - والإعجاب بشخصه	 

شــجع طفلك عى الإيمان بقدراته الخاصة	 

وخصائصــه 	  قوتــه  نقــاط  رؤيــة  عــى  طفلــك  ســاعد 
. صــة لخا ا

شارك في مدرستهم

شارك في المناسبات المدرسية	 

تعرف عى معلمي طفلك	 

تحدث مع طفلك عن واجباته المدرســية وقدم دعمك	 

اهتم بما يقرأه طفلك وناقشــه معهم.	 

تعرسف على أصدقائهم

أدعوهــم لقضاء الوقت في منزلكم 	 

اجتمع مع أهلهم 	 

احــر المناســبات التــي يحرهــا أطفالــك و أصدقائهــم 	 
و عائلاتهــم

ابق قريباً - ولكن على مسافة

اعــرف مــكان طفلــك ومــع مــن يخرجــون، لكــن احــرم 	 
والخصوصيــة للاســتقلال  المتزايــدة  احتياجاتهــم 

أظهــر لطفلك أنك تثق به وتؤمن به.	 
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 بعض الطرق لتشجيع استقلالية أطفالك:

ساعدهم على تطوير إحساسهم بالصواب 

والخطأ.

ــر 	  ــة بالمخاط ــطة المحفوف ــن الأنش ــك ع ــع طفل ــدث م تح
واشرح لمــاذا يجــب عليــه تجنبهــا، مثــل التدخــن وتعاطــي 

المخــدرات والجــرأة الجســدية الخطــرة

تحدث مع طفلك عن قيمك واســتمع إلى قيمهم	 

ــة 	  ــدية والعاطفي ــرات الجس ــن التغ ــك ع ــع طفل ــدث م تح
ــوغ ــن البل ــيواجهها في س ــي س الت

تحــدث مــع طفلــك عــن الضغــوط التــي ســيواجهها عنــد 	 
ــرة ــة أو خط ــياء خاطئ ــام بأش القي

ــعر 	  ــى يش ــتقبل حت ــط للمس ــى التخطي ــك ع ــاعد طفل س
بالاســتعداد لمواجهــة ضغــط الأقــران

ســاعِد ولــدك عــى إيجــاد طــرق فعالــة لمقاومــة ضغــط 	 
الأقــران 

مساعدتهم على تنمية الشعور 

بالمسؤولية والكفاءة

دع طفلك يشــارك في القيام بالأنشطة المنزلية	 

تحدث مع طفلك عن المال وكيفية اســتخدامه بحكمة	 

الأدوار 	  توزيــع  و  وضــع  في  طفلــك  بــإشراك  قــم 
لــلأسرة. والتوقعــات 

ساعدهم على تنمية التعاطف واحترام 

الآخرين

شــجع طفلك عى مساعدة المحتاجن	 

تحــدث مــع طفلــك عــما يجــب فعلــه عندمــا يكــون الآخــرون 	 
غــر لطيفــن.

ساعدهم على التفكير في المستقبل

ســاعد طفلك عى تحديد أهدافه الخاصة	 

تحــدث مع طفلــك عن المهارات والمعارف التي يرغب في الحصول عليها عندما يكبر	 

شــجع طفلك عى أن يكون لديه حلم ورؤية لما يريد أن تكون عليه حياته	 

ســاعد طفلك عى إيجاد الطرق لتحقيق أهدافه	 
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