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ــه  ــي وضع ــاركت ف ــذي ش ــباب، ال ــوي للش ــع ق ــليمة، مجتم ــة س ــج عائل ــي منه ــم ف ــاًً بك مرحب
منظمــة Equimundo ومؤسســة ســييد، و ذلــك بدعــم مــن وزارة خارجيــة الولايــات 
ــام  ــي ع ــراق ف ــتان الع ــم كوردس ــياق إقلي ــج لس ــذا المنه ــف ه ــم تكيي ــة. ت ــدة الأمريكي المتح
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ّـز هــذا البرنامــج المبتكــر علــى نهــج عائلــي لمعاييــر الانــواع الاجتماعيــة، والعلاقــات الصحيــة  ير�ك
بيــن العــائلات، وتقنيــات الأبــوة والأمومــة الإيجابيــة. يقــوم هــذا البرنامــج علــى إشــراك كل مــن 
الآبــاء وأبنائهــم المراهقيــن للحــدّّ مــن العنــف المتــوارث عبــر الأجيــال وتعزيــز العلاقــات الصحيــة 

القائـمـة عـلـى الرعاـيـة والـدعـم داـخـل الأـسـرة

ــة  ــكل فئ ــاء ل ــاء والأبن ــة للآب ــاك مناهــج منفصل ــه هن ــات إلا أن ــى الرغــم مــن تكامــل المنهجي وعل
ــاء مراهقــون  ــاء الذيــن لديهــم أبن ــى تيســير مجموعــات الآب مســتهدفة. و يهــدف هــذا المنهــج إل
ــف،  ــي المضي ــع الكــوردي المحل ــراد المجتم ــوم البرنامــج بإشــراك أف ــث يق فــي ســن 15-19 حي

عـراق سـتان الـ فـي كوردـ سـوريين ـ يـن الـ يـن، واللاجئـ يـن العراقيـ والنازحـ

تــم تكييــف هــذا المنهــج إلــى حــد كبيــر مــن برنامــج Equimundo H المصمــم للأولاد 
الصغــار. تــم وضــع البرنامــج H لإشــراك الشــباب فــي التفكيــر النقــدي حــول النــوع الاجتماعــي 
ــاًً و قائمــاًً علــى المســاواة. و  ــاء المهــارات اللازمــة للعمــل بشــكل أكثــر تمكن ومســاعدتهم علــى بن
قــد تــّمّ تكييــف هــذه البرامــج فــي جميــع أنحــاء العالــم لتوعيــة الشــباب بشــأن الطــرق المؤذيــة 
التــي يتــم تنشــئتهم اجتماعيــاًً و لكــي يتخــذوا مواقــف أكثــر إنصافــاًً بيــن الأنــواع الاجتماعيــة.  
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دليل استخدام المنهج
تضــّمّ كل جلســة سلســلة مــن النشــاطات التــي تــّمّ الحصــول عليهــا مــن مصــادر مختــارة مــن دول فــي الشــرق الأوســط و أفريقيــا وأمريــكا الجنوبيــة 
ــى  ــده، حيــث يعتمــد عل ــك مســتوى تعقي ــوب لإجــراء كل نشــاط وكذل ــف الوقــت المطل ــا مــع الســياق حســب الضــرورة. و يختل ــّمّ تعديله وآســيا، و ت
ــياق  ــع س ــاص م ــكل خ ــج بش ــذا المنه ــي ه ــاطات ف ــل النش ــّمّ تعدي ــة. ت ــة المختلف ــات المعني ــع الجه ــة وم ــياقات المتنوع ــي الس ــاط ف ــتخدام النش اس

الشــباب المراهقيــن و الرجــال بيــن أعمــار 15-24 ـسـنة ـفـي إقلـيـم كوردـسـتان الـعـراق.

أهداف الجلسةعنوان الجلسة#

الترحيب و المقدمة و 1
ف كرجل التصّرّ

• الترحيب بالمشــاركين في المجموعة و إفســاح المجال لهم للتعرّف على بعضهم. 	

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

• فهم تأثير أدوار النوع الاجتماعي على حياة الرجال و النســاء. 	

• ــة تحقيــق التوقعــات المجتمعيــة بشــأن أدوار 	 التعــرّف علــى التحديــات التــي يواجههــا الرجــل فــي محاول
النــوع الاجتماعــي. 

• فهم ثمن أشــكال الذكورة الصارمة و أنه من الممكن تغييرها. 	

استيعاب عائلتي2
• التفكير في تأثير الآباء و الأمهات أو المعيلين و أصحاب الســلطة على المشــاركين. 	

• مناقشــة كيفيــة أخــذ الجوانــب الإيجابيــة لتأثيــر الوالديــن وكذلــك التطــرق إلــى التأثيــرات الســلبية بهــدف 	
تجنّــب تكــرار العــادات المؤذيــة. 

فهم السُُلطة في المجتمع3
• فهــم كيفيــة تأثيــر النــوع الاجتماعــي و العــرق و الإثنيــة و العوامــل الأخــرى علــى مــدى الســلطة التــي يمكــن 	

أن يمارســها النــاس علــى بعضهــم البعــض فــي المجتمــع و كيــف أن اســتخدام الســلطة مــن شــأنها عرقلــة 
م حيــاة بعــض النــاس.  تقــّد

•فهم العنف4 تحديــد أنــواع العنف في العلاقات و العائلة و المجتمعات.  	

العنف و الغضب و المشــاعر5

• تعريــف أنــواع العنــف التــي نرتكبهــا أو التــي تٌرتكــب ضدنــا أو فــي محيطنــا، مــن ضمنهــا العنــف العاطفــي 	
و الجســدي و الجنســي. 

• تحديد الســبل التي تدوم فيها دائرة العنف و إمكانية كســرها.	

• ــا 	 ــه لدين ــاً، وأن ــا ايض ــاءة وارتكبوه ــف والإس ــن العن ــة م ــكال مختلف ــوا لأش ــا تعرض ــن من إدراك أن الكثيري
ــن. ــر عنيفي ــون غي ــار أن نك ــلال اختي ــن خ ــر م ــداث تغيي ــى إح ــدرة عل الق

• مســاعدة المشــاركين فــي تحديــد الطــرق التــي يشــعرون فيهــا بالغضــب، والطريقــة التــي يعبــرون بهــا عــن 	
غضبهــم بوســائل أخــرى غيــر العنــف.

•   تحديــد الصعوبــات التــي يواجههــا الشــباب للتعبيــر عــن عواطفهــم وعواقــب هــذه التعبيــرات علــى 	
علاقاتهــم. 

العلاقات الصحية 6

• تســمية التصرفات الصحية وغير الصحية في العلاقات. 	

• تحديد الصفات الأكثر أهمية لهم شــخصياً في العلاقات الصحية.  	

• تحديــد صفــات "الإخلال بالاتفاق" التي تؤدي إلى إنهاء العلاقة. 	
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أهداف الجلسةعنوان الجلسة#

مواجهة العنف في 7
المجتمع

• مناقشــة كيفيــة وضــع تخدــلات آمنــة و فعّالــة قائمــة علــى النتائــج و كيفيــة اســتخدامها بهــدف منــع و وقــف 	
ســلوكيات التمييــز الجنســي و العنــف و النزاعــات فــي المــدارس والمجتمــع. 

8
التواصل مع عائلتي 

*الأبناء و الآباء معاًً*

• التفكيــر فــي أهمية التواصل و التفاعل و المودة بين الآباء وأبنائهم 	

• تطوير المهارات من أجل تواصل  أكثر فعالية بين الآباء و الشــباب 	

• ــاط 	 ــة ارتب ــك الشــباب لأنفســهم و لمســتقبلهم و كيفي ــم و كذل ــر بأهــداف المشــاركين لنفســهم و عائلاته التفكي
ــة المــدى. .  ــة الطويل ــة العائل ــاً لتحقيــق رؤي البالغيــن والشــباب مع

8

د
عائلتي و شبكة دعمي

• تطويــر المهــارات التــي يمكــن اســتخدامها لتحســين تواصــل المشــاركين مــع والديهــم و خاصــة آبائهــم و كذلــك 	
أفــراد العائلــة الآخريــن. 

• مســاعدة الشــباب فــي التفكيــر بالعلاقــات المهمــة و شــبكات الدعــم الاجتماعيــة التــي يمكــن الاعتمــاد عليهــا 	
أثنــاء الأوقــات العصيبــة. 

ما هي وجهتي؟9

• التأمّل في كيفية تكوين الشــباب هوياتهم وخطط حياتهم وأهمية الشــعور الإيجابي بالذات.	

• مســاعدة المشــاركين على فهم العقبات المحتملة التي تعترض تحقيق أهدافهم والاســتعداد لها.	

• ــذه 	 ــتعود ه ــف س ــا وكي ــم وتقديره ــي حياته ــاركون ف ــا المش ــي أحدثه ــة الت ــرات الإيجابي ــي التغيي ــر ف التفكي
ــم. ــم ومجتمعاته ــى عائلاته ــم وعل ــدة عليه ــرات بالفائ التغيي

تمّّ تصميم كل جلسة باستخدام صيغة قياسية:  
• الأهــداف: تــمّ الإشــارة إلــى الهــدف مــن كل نشــاط علــى حــدة. 	

ــل  ــاط قب ــدف كل نش ــن ه ــاركين ع ــار المش ــرين إخب ــكان الميس بإم
بـه. دبء ـ الـ

• للميســرين 	 يمكــن  عنــوان  نشــاط  لــكل  الأساســية:  النشــاطات 
ــدة  ــى الم ــارة إل ــّمّ الإش ــا ت ــة. كم ــي المجموع ــاركين ف ــاره للمش إخب
ــاركين  ــدد المش ــى ع ــاء عل ــف بن ــه يختل ــاط إلا أن ــكل نش ــة ل الزمني
و علــى التغييــر الــذي يحدثــه الميســرين اســتناداًً علــى شــخصيات 

المــشاركين و الزــمن المتوــفر لجلــسات التدرــيب.

• المــدة: لــكل نشــاط فــي هــذا المنهــج مــدة زمنيــة مقترحــة أو 	
قــد تختلــف حســب عوامــل  إرشــادات عامــة  متوقعــة. و هــي 
عديــدة بمــا فيهــا راحــة الميســرين باســتخدام المنهــج، و كذلــك 
ــاركة  ــم بمش ــض و رغبته ــم البع ــع بعضه ــاركين م ــة المش ــدى راح م

تجاربهــم، و مــدى حديــث و ثرثــرة المجموعــة. قــم بتقديــر الموقــف 
ــر لتعديــل الوقــت حســب الحاجــة لمنفعــة  بحســب تجربتــك كميّسّ

المجموــعة لــكن لا تتــجاوز المــدعل الزمــني المــشار إلــيه

• ــا أن 	 ــكل نشــاط. كم ــزم ل ــمّ وضــع قائمــة بالمــواد التــي تل المــواد: ت
ــاطات.  ــض النش ــة لبع ــواد اختياري الم

• ــا 	 ــى الميســرين اتباعه ــي يجــب عل ــر: وهــي الخطــوات الت التحضي
ــر للنشــاط. يجــب اســتكمال  ــدء مــن أجــل التحضي ــل الب مســبقاًً قب
ــى  ــرص عل ــت و الح ــب الوق ــة لكس ــل كل جلس ــوات قب ــذه الخط ه

ــة.  ــاط بسلس ــير النش س
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كما أنه لكل نشاط: 
• رســالة رئيســية: تمّــت الإشــارة إلــى الرســائل الرئيســية للنشــاطات 	

الـتـي يـجـب التأـكدي عليـهـا خلال النـشـاط و عـدن إنهاـئـه.

• إجــراءات: وهــي خطــوات القيــام بالنشــاط. قــد تحتــاج بعــض 	
ــرين  ــرص الميس ــب أن يح ــياق. يج ــتلاف الس ــب اخ ــر بحس التغيي
علــى الانتبــاه إلــى مــا إذا كانــت الخطــوات مناســبة للمشــاركين 

هـم. لـون معـ يـن يعمـ الذـ

• ــاش 	 ــب النشــاطات أســئلة نق ــن أغل ــة: تتضم ــاش جماعي أســئلة نق
ــول  ــاش ح ــير النق ــه س ــي توجي ــاعد ف ــي تس ــة لك ــن المجموع ضم
لمســاعدة  دكليــل  الســئلة  هــذه  تســتخدم  النشــاط.  موضــوع 
الميســرين. ليــس مــن الضــروري دومــاًً مناقشــة كل الســئلة أو 
الالتــزام بتسلســل وضعهــا. يمكــن للميســرين أن يســتخدموا أفضــل 
المحادثــة  عمــق  علــى  اعتمــاداًً  اســتخدامها  بشــأن  تقديراتهــم 

واتجاهــها بــين المــشاركين

• ملاحظــات الميسّــر: وهــي نصائــح للمدربيــن بخصــوص بعــض 	
ــد  ــذي ق ــاط ال ــوى النش ــج و محت ــي المنه ــددة ف ــوانzب المح الج

يتطلــب انتبــاه خــاص.    

تسجيل الدخول و الخروج 
يعتبــر التســجيل خطــوة جيــدة لبــدء كل جلســة تدريــب. ويمكــن إجــراؤه بشــكل 
بســيط وذلــك بالمشــي فــي دائــرة حــول المشــاركين بشــكل ســريع و طلــب إلقــاء 

اســم كل واحــد منهــم و كيــف هــو حالهــم أو مــا هــو شــعورهم.  

يمكن القيام بالأشــياء الخرى الآتية في البدء:  
• إذا حدث أي جديد منذ الجلســة السابقة 	

• ما إذا قاموا بأي شــيء منذ الجلسة السابقة 	

• كلمة تصف شــعورهم أو نفسيتهم في الوقت الحالي	

• تفكيرهم حول هذه النقاشــات حتى الوقت الحالي	

كذلــك يمكنــك إلقــاء موجــز مختصــر عــن الجلســة فــي نشــاط الختــام 
لكــي يتمكــن المشــاركين بقــول مــا أعجبهــم أو لــم يعجبهــم عــن النشــاط 
ــاج  ــد تحت ــاعر ق ــة مش ــى أي ق إل ــّرّ ــة للتط ــا فرص ــا أنه ــوه. كم ــا تعّلّم و م

ــل إنهــاء الجلســة.  احتواءهــا قب

نشاط اليقظة
ــة. و  ــاط اليقظ ــى نش ــا عل ــس كله ــات و لي ــن الجلس ــد م ــوي العدي تحت
تهــدف تلــك النشــاطات إلــى مســاعدة المشــاركين علــى الســترخاء 
و التخلــص مــن التوتــر و لمنحهــم بضــع لحظــات مــن الهــدوء التــي 
ــد  ــي ق ــاعر الت ــتيعاب المش ــة و اس ــاطات الجلس ــم نش ــى فه ــاعد عل تس
ــق  ــل خل ــن أج ــدوء وسلام م ــيرها به ــم يتيس ــاط. ق ــة النش ــأ نتيج تنش

ــادئ.  ــو ه ج

الإلتزام الاسبوعي
عنــد ختــام أغلــب الجلســات يتــم ســؤال المشــاركين القيــام بشــيء 
ــي  ــياء ه ــذه الأش ــبوع. ه ــاطات الاس ــى نش ــتناداًً إل ــر اس ــدد أو أكث مح
الســبوع  دروس  دمــج  علــى  المشــاركين  تســاعد  محــددة  مهمــات 
اليوميــة و تشــجيعهم علــى مشــاركتها مــع عائلاتهــم  فــي حياتهــم 
ــي  ــج. وف ــي" للمنه ــب المنزل ــن "الواج ــوع م ــر كن ــم. و تعتب و اصدقائه
قســم "الترحيــب و تســجيل الخدــول" ســوف يتــم تحفيــز المشــاركين 

للحـدـيث ــعن الالــتزام اــلذي نــفذوه خلال الأــسبوع، إن تمكنــّوا

تنشــيط الطاقة و كسر حاجز الصمت 
ســوف تتضمــن بعــض الجلســات حافــز "تنشــيط الطاقــة" أو "كســر 
بمحتــوى  متعلقــة  غيــر  قصيــرة  نشــاطات  وهــي  الصمــت"  حاجــز 
الجلســات حيــث يتمكــن المشــاركين مــن النهــوض والحركــة. وتســاعد 
ــق و أخــذ اســتراحة  ــر و القل ــى التخلــص مــن التوت هــذه النشــاطات عل
أثنــاء الجلســات التــي تتطلــب الكثيــر مــن الجلــوس و النقــاش و كذلــك 
إضفــاء عنصــر حركــة جســدية للجلســة. عــدد مــن هــذه النشــاطات 
مدرجــة فــي الملحــق أ فــي نهايــة المنهــج، لكــن ينصــح الميســرين 
بالمجــيء بأفــكار خاصــة بهــم إن أمكــن، و تعديــل النشــاطات المدرجــة 
ّـر فيمــا قــد تســتمتع بــه أنــت و  بشــكل يريحهــم و يريــح المشــاركين. ف�ك
المشــاركين أو حــاول القيــام بمــا قمــت بــه فــي الســابق مــع مجموعــات 
ــي كل  ــة ف ــياء مختلف ــل أش ــوم بفع ــد تق ــن. ق ــرين آخري ــرى و ميس أخ
رهــا بانتظــام.  مــرة أو أجــد بعــض الاشــياء التــي تحبهــا المجموعــة و ّرّك
ينصــح الميســرين بالقيــام بهــذه الأشــياء لكــي يشــعر المشــاركين براحــة 

ــة.  ــة فــي الغرف ــا شــعروا بخفــض الطاق ــك المســاحة كلم فــي تل
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إرشادات للميسرين 
ــر و ليــس كمعلــم. قــم بطــرح  قبــل كل شــيء يجــب أن تــرى نفســك كميّسّ
الســئلة بــدلاًً عــن إلقــاء الوعــظ لكــي تســتوعب خلفيــة المشــاركين 
بشــكل أفضــل و قــم بإعطائهــم الإرشــادات لكــي يتمكنــوا مــن التفكيــر 
فــي مجموعــات لغــرض التطــرق إلــى العــادات والتقاليــد الرجوليــة 
ــي  ــع الت ــي المواضي ــراًً ف ــون خبي ــروري أن تك ــن الض ــس م ــة. لي المؤذي
تناقشــها كمــا لا يتطلــب منــك إيجــاد الإجابــات لــكل الســئلة. عوضــاًً عــن 
ــر هــو خلــق بيئــة مفتوحــة يحتــرم فيهــا المشــاركين  ذلــك واجبــك كميّسّ
ّـم مــن  ــد الحديــث و التعل� بعضهــم البعــض حيــث يشــعرون بالراحــة عن

بعضهــم فــي مســاحة آمنــة. 

ــم  ــاركي، و تقدي ّـم التش ــر و التعل� ــز التفكي ــي تحفي ــر ه ــة الميّسّ إن مهم
المعلومــات بحياديــة، و خلــق خــط أفقــي لتعل�ـّم الجميــع بمســتوى 
ــم و  ــارب بعضه ــن تج ّـم م ــن التعل� ــاركين م ــن المش ــث يتمك ــد حي واح
الــة فــي النشــاطات. بعــض المعلومــات الخــرى التــي  مــن المشــاركة الفّعّ
يجــب أخذهــا بعيــن الاعتبــار هــي الانتبــاه إلــى موقــع ســلطتك، و لذلــك 
ّـب التصرفــات الســلطوية و إطلاق الأحــكام. لا تقــم بفرض مشــاعرك  تجن�
أو آرائــك علــى المجموعــة و لا تحــاول فــرض الرعــب لأن بذلــك يســبب 
مــع  اندماجهــم  أو  اهتمامتهــم  أو  لمشــاعرهم  المشــاركين  "إطفــاء" 
دّ أثنــاء المشــاركة. كــنْْ حريصــاًً دومــاًً علــى  الموضــوع أو الشــعور بالتجم�

هـا. اللـغـة الـتـي تـسـتخدمها و الرـسـائل الـتـي تـقـوم بإيصالـ

ــذا  دّة و حساســة ل ــر العديــد مــن المواضيــع فــي هــذا المنهــج معق� تُُعتب
كــن منتبهــاًً إلــى مســتوى راحــة المشــاركين أثنــاء الجلســات. فــي بعــض 
ــة  ــات المتخصص ــى الخدم ــخاص إل ــة الأش ــب إحال ــد يتطل ــالات ق الح
ــة  ّـر قائم دّْْ مــن توف� ــل تيســير أي جلســة تأ�ك ــل الإرشــاد النفســي. قب مث
مراجــع للمشــاركين فــي حــال الحاجــة إلــى المزيــد مــن المســاعدة كمــا 
تأكــد مــن درايــة الميســرين بالقوانيــن المحليــة بشــأن حقــوق القاصريــن 
إلــى  الانتبــاه  الضــروري  الإجبــاري. مــن  ة والإبلاغ  الســرّيّ و مســائل 

الحقائــق العمليــة لحيــاة المشــاركين و اســتيعاب التحديــات والمخاطــر 
الـتـي ـدق يواجهونـهـا عـدن محاولتـهـم إـجـراء التغيـيـر ـفـي مجتمعاتـهـم.

إّنّ تغييــر التصرفــات و الســلوكيات هــي عمليــة طويلــة الأمــد. لــذا 
ل  فالمشــاركة فــي هــذه النشــاطات لا تــؤدي بالضــرورة إلــى إحــداث تحــّوّ
فــي حيــاة المشــاركين و علاقاتهــم. إلا أنهــا خطــوة عظيمــة نحــو تحفيــز 

التغيـيـر عـلـى مـسـتوى الـفـرد.

ــك  ــك و تحيزات ــرك و افتراضات ــات نظ ــة وجه ــم بمراجع ــدء، ق ــل الب قب
إلــى المجموعــة. كــن منتبهــاًً مــا إذا كان الشــباب  ـّب جلبهــم  و تجن�
المنحدريــن مــن خلفيــات اجتماعيــة وثقافيــة ودينيــة مختلفــة قــد 
يثيــرون مشــاعر محــددة فــي نفســك ســواء كانــت إيجابيــة أو ســلبية 
ــه فــي نفــس  ا أن ــى أدائــك فــي المجموعــة. إّلّ ــر عل والتــي يمكــن أن تؤث
الوقــت ســوف تكــون هنــاك بعــض الأوقــات التــي يكــون مــن المناســب 
والمفيــد مشــاركة آرائــك وأفــكارك وقيمــك الشــخصية حــول بعــض 
المواضيــع.إذا كانــت الجلســة تناقــش وجهــات نظــر النــوع الاجتماعــي 
ــك  ــاركة رأي ــك و مش ــك بانفتاح ــة فإن ــة للمجموع ــر مألوف ــة غي متوازن

يـر. مـن التغيـ نـوع ـ جـراء ـ بـاب لإـ تـح الـ قـوم بفـ تـ

طرح الأسئلة

ــاطة  ــي ببس ــر ه ــا كميّسّ ــوم به ــوف تق ــي س ــة الت ــياء المهم ــدى الأش إح
طــرح الســئلة. فذلــك مــن شــأنه تحفيــز الحــوار وفتــح مســارات جديــدة 
ــر  ــك أنظ ــام بذل ــاركين. و للقي ــب المش ــن جان ــع م ــاف المواضي لستكش
إلــى مجموعتــك كعمليــة فهــم. اطــرح "أســئلة فهــم" تســاعد المشــاركين 
ــم" أو "لا" و  ــة بـــ "نع ــب الإجاب ــر و لا تتطل ّـن أكث ــر و التمع� ــي التفكي ف
كذلــك لا تكــون أســئلة منحــازة. أنظــر إلــى الجــدول التالــي للمزيــد مــن 

ــة:  الأمثل
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لا تفعل ذلك!نعم، افعل ذلك!

اطرح أســئلة فهم. الأمثلة: "كيف تفّكّر بمشــاركة هذا النقاش مع 
والديك أو أصدقائك؟ كيف تعتقد ســيكون مجرى الحوار؟"، "ما الذي 

جعلك تشــعر او تفكر بتلك الطريقة؟"  

لا تطرح أســئلة قد تكون إجابتها "نعم" أو "لا". مثال: "هل ســتناقش هذا 
الأمر مع أصدقائك؟" 

كن بســيطاًً. اســأل "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 تصبح أب جيد عندما تكبر هل ســتقوم 
بالصراخ على أطفالك؟"  

ا�  كن غير منحاز. اعزل مشــاعرك و قيََمك الشــخصية من السؤال، بدل
عن ذلك قم بتوجيه المشــاركين إلى تحديد المشــكلات وإيجاد الحلول. 

لا تطرح أســئلة عديدة في نفس الوقت. لكي يفهمك الشــباب و يجيبون على 
أســئلتك بشــكل كامل أحصر أســئلتك في واحدة أو اثنتان مع تجهيز الستفسار و 

المتابعة في حال عدم فهم المشــاركين للسؤال. 

ــاط  ــكل نش ــة ل ــة المدرج ــة الجماعي ــئلة المناقش ــن أس ــد م ــاك العدي هن
المســائل  وفهــم  استكشــاف  علــى  المشــاركين  مســاعدة  لغــرض 
ــة  ــس كقائم ــة ولي ــل للمحادث ــئلة دكلي ــذه الس ــتخدم ه ــة. اس المطروح
مرجعيــة. مــا يرجــح حدوثــه هــو أن بعــض المواضيــع التــي تثيرهــا 
الســئلة قــد تتولــد أثنــاء المناقشــة، وفــي هــذه الحالــة لا داعــي لطرحهــا 
ــاء إجابتــه  مــرة أخــرى. قــد يجيــب شــخص مــا علــى أســئلة أخــرى أثن
علــى ســؤال مختلــف. و أحيانــاًً يســأل أحــد أفــراد المجموعــة ســؤالاًً مــن 

ثـه. هـذا وارد حدوـ لـك. كل ـ فـة ذـ تـى معرـ مـة دون حـ القائـ

بشــكل عــام، أنــت تريــد أن يســود شــعور الراحــة والطبيعيــة أثنــاء 
المناقشــة. يمكنــك أيضــاًً دمــج أو إعــادة صياغــة الســئلة لجعلهــا أكثــر 
منطقيــة أو للإشــارة إلــى شــيء قيــل ســابقاًً ممــا يســاعد علــى الشــعور 
بــأن الســؤال أكثــر صلــة بســياق المجموعــة. فــي بعــض الأحيــان، إذا بــدا 
ــك الوقــت، قــد  أن الســؤال حســاس للغايــة بالنســبة للمجموعــة فــي ذل

يـه أو حفـظـه لجلـسـة مـسـتقبلية تـار تخطـ تخـ

رت تجربتــك كميســر  فــت علــى مجموعتــك بشــكل أكبــر وطــّوّ كلمــا تعّرّ
أفــراد  أن  ـّر  تذ�ك فقــط  المناقشــة.  أســئلة  فــي  راحتــك  زادت  كلمــا 
المجموعــة ليســوا طلابــاًً يجهــزون أنفســهم للامتحــان وأنــت لســت 
ــر الحــوار بيــن  ــر تقــود و تيّسّ محاضــراًً تلقــي المواعــظ. أنــت ميّسّ

الأصـدـقاء

نصائح لتيسير ناجح

فيمــا يلــي نصائــح متعــددة مفيــدة لمســاعدتك فــي قيــادة ســير جلســات 
المجموعــة. ســوف تســاعدك هــذه النصائــح علــى تشــجيع وخلــق بيئــة 
ــم و  ــاركة آرائه ــد مش ــة عن ــباب براح ــا الش ــعر فيه ــث يش ــة حي محترم

ّـم مــن بعضهــم.  تجاربهــم و كذلــك الســتماع و التعل�

• تذكّــر قواعــد المجموعــة. فــي الجلســة الأولــى ســوف يطلــب 	
ــي  ــد الت ــن القواع ــة م ــرروا مجموع ــاركين أن يق ــن المش ــر م الميس
جلســات  خلال  القواعــد  بتلــك  بتذكيرهــم  قــم  عليهــا.  يتفقــون 
المنهــج. تتألــف قواعــد المجموعــة المهمــة مــن الاســتماع و إظهــار 
الاحتــرام )عــدم مقاطعــة حديــث الآخريــن، و عــدم قــول التعليقــات 

ة و المــشاركة.  الوقــحة أو ــدعم التــدحث بالموباــيل( و الــسرّيّ

• ــر أنــك هنــا لتســهيل النقــاش و التفكيــر. ليس 	 لا تطلــق الأحــكام. تذّك
مــن مهامــك التدريــس وفــرض العقوبــات. كــن لطيفــاًً وحــاول إنشــاء 
ّـب  ــلطتك - تجن� ــع س ــأن موق ــذراًً بش ــن ح ــاركين. ك ــع المش ــط م راب
مشــاعرك  تفــرض  لا  الأحــكام.  إطلاق  و  الســلطوية  التصرفــات 

ــاًًد.  وآرائــك علــى المجموعــة أب

• شــجّع مشــاركة الجميــع. أحــرص علــى أن يكــون لــدى الجميــع 	
ــدع شــخص واحــد ينفــرد  فرصــة الحديــث. كــن حــذراًً مــن أن لا ت
بالحديــث و لا تــدع النــاس الخريــن يشــعرون بأنهــم غيــر قادريــن 
ع النــاس علــى مشــاركة تجاربهــم و تعل�ّـم  علــى مشــاركة آرائهــم. شــّجّ
كيفيــة تحديــد أولئــك الذيــن يرغبــون بالحديــث و لكنهــم يشــعرون 
ــم تدعوهــم للحديــث. إذا بــدأ مشــارك مــا بالســيطرة  بالخجــل مــا ل
ل عــن قصــة مــا حــاول  علــى المجموعــة مــن خلال الحديــث المطــّوّ
مــة  إيجــاد طريقــة للقــول بلطافــة "يبــدو أنــه لديــك تجربــة قّيّ
لمشــاركتها مــع المجموعــة. هــذا عظيــم! هــل لــدى الخريــن قصــص 

بـون ـفـي مـشـاركتها؟"  فـة أو مـشـابهة يرغـ مختلـ

• تطــرّق إلــى مخــاوف المشــاركين. قــد تكــون اجتماعــات المجموعــة 	
ــر  ّـي المســاعدة و النصح. كميّسّ بمثابــة فرصــة مهمــة للمشــاركين لتلق�
ــك  ــه بإمكان ــاس، لكن ــاوف الن ــة لمخ ــاء الأهمي ــروري إعط ــن الض م
أيضــاًً طلــب المســاعدة لإيجــاد الحلــول مــن باقــي المجموعــة. إســأل 
المجموعــة "مــاذا تعتقــد بشــأن حــل هــذه المشــكلة؟" أو "هــل مــّرّ 

أحكدــم بمثــل هــذه التجربــة؟ مــاذا فعلتــم حينهــا؟" 
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• كــن علــى درايــة بخدمــات الإحالــة و اســتخدمها. قــد تحتــاج 	
ــي.  ــم خارج ــى دع ــاركين إل ــا المش ــي يواجهه ــكلات الت ــض المش بع
ــل بعــض المشــاركين عــدم نقــاش  بالإضافــة إلــى ذلــك قــد يُُفّضّ
مســألة محــددة أو الحصــول علــى المعلومــات أو طلــب الدعــم 
خــارج ســياق المجموعــة، أو قــد يحتاجــون اهتمــام مــن مجــال 
ــر أن تكــون علــى درايــة  دخمــة متخصصــة. يجــب عليــك كميّسّ

بالأماــكن الــتي يُُــحال إليــها المــشاركين عــدن الحاــجة.

• قــم بــإدارة الخلافــات باحتــرام. إذا حــدث خــلاف بيــن أفــراد 	
المجموعــة، أو إذا قــال أحــد المشــاركين وجهــة نظــر عنصريــة قــم 
ع الأفــراد الخريــن للمســاعدة  بتذكيرهــم بقواعــد المجموعــة. شــّجّ
فــي التوســط فــي الموقــف. اســأل المشــاركين عــن رأيهــم بمــا حصل 
و مــاذا يقترحــون للتعامــل مــع المشــكلة. عنــد الضــرورة، بمقــدورك 
المعلومــات  وتوضيــح  الســئلة  عــن  مختصــرة  إجابــة  إعطــاء 

ئـة. الخاطـ

• رْ الصــدق و الصراحــة. شــجّع المشــاركين أن يكونــوا صريحيــن 	 قــدِّ
ــائل  ــة المس ــن مناقش ــن م ــوا خائفي ــب أن لا يكون ــن. يج و منفتحي
ــة  ــراد المجموع ــكر أف ــم. أش ــخرية أقرانه ــن س ــاًً م ــة خوف الحساس
علــى مشــاركة قصصهــم الشــخصية. لا تجبــر أحــد علــى المشــاركة 
ــق جــواًً يشــعر  ــك حــاول أن تخل ــدلا� عــن ذل ــاًًد. ب فــي النشــاطات أب

ــه المشــاركين بالراحــة.  في

• شــجّع الحركــة والتفاعــل. قــم بــإدراج أكبــر قــدر ممكــن مــن 	
الحركــة الجســدية كــي يبقــى المشــاركين فــي حالــة نشــاط و 
يقظــة و اهتمــام. ننصحــك بالقيــام بنشــاطات تنشــيط الطاقــة أثنــاء 
الفواصــل بيــن النشــاطات للمحافظــة علــى مشــاركة المشــاركين فــي 

المواضيــع التــي تناقشــها. 

• ــن الوقــت 	 ــر م ــبْ الوقــت، لا تقضــي الكثي ــإدارة الوقــت. تعقَّ ــم ب ق
ــدى  ــار م ــن الاعتب ــذ بعي ــددة. خ ــة مح ــدد أو جلس ــاط مح ــي نش ف

تركيــز المشــاركين و مواعيدهــم و التزاماتهــم. 

• "تســجيل 	 اســتخدم  التعليقــات.  و  الملاحظــات  عــن  إســأل 
ــاذا  ــاركين. م ــن المش ــات م ــات و التعليق ــّيّ الملاحظ ــروج" لتلق الخ
يعجبهــم ومــا لا يعجبهــم بشــأن النشــاطات؟ مــا هــو المفيــد وغيــر 
المفيــد؟ اســتخدم ملاحظاتهــم مــن أجــل تحســين ســير الجلســات. لا 
تخــرج مــن مســار النشــاطات المخططــة لكــن اســتخدم ملاحظاتهــم 
مــن أجــل تحســين ســير الجلســات )مــثلاًً: إدراج المزيــد مــن تنشــيط 

قـة(. الطاـ

• كــن محترمــاً بحضــورك و مظهــرك. حــاول قــدر الإمــكان أن تكــون 	
ــك  ــك ملابس ــمل ذل ــك. و يش ــة كلام ــرك و طريق ــي مظه ــاًً ف محترم
ـّب الملابــس التــي تصــرف الانتبــاه( وخاطــب المشــاركين  )تجن�
ــة بســيطة عــن الســماء قــد  ّـر الســماء- لعب بأســمائهم )حــاول تذ�ك

ّـر(.  فـي التذـك تـسـاعد ـ

• كــن حــذراً مــن المواضيــع التــي قــد تســبب إعــادة الصدمــة. 	
بســبب حساســية المســألة قــد يشــارك المشــاركين تجــارب خاصــة 
عــن الصدمــة الجنســية أو الســاءة. و بمــا أن متطلبــات الإبلاغ فــي 
ــكادر هــي جــزء مــن سياســة  ــى الميســرين و ال مؤسســة ســييد عل
ــا  ــة بم ــة أو المتوقع ــل المحتمل ــاءة للطف ــكال الس ــة )كل أش الحماي
ض الطفــل لخطــر الســاءة مــن ضمنهــا  فيهــا أي فعــل أو تقصيــر يعــّرّ
الســاءة الجســدية و الجنســية و العاطفيــة و الســتغلال و الإصابــة 
و الإهمــال أو أي ضــرر آخــر ســواء حــدث داخــل المنظمــة أو خارجها 
ّـر  يجــب الإبلاغ عنــه(. مــن الضــروري فــي بدايــة كل جلســة أن تُُذ�ك
المشــاركين بأنهــم أحــرار فــي مغــادرة الغرفــة إذا شــعروا بعــدم 
ــة  ــات حساس ــاركوا أي معلوم ــم أي يش ــوب منه ــس مطل ــة. لي الراح
فــي المجموعــة، و بالنســبة للشــباب دون ســن 18 مــن واجبــك 
ضــوا لهــا. يجــب إعــادة  ــر أن تُُبلــغ عــن أي حــالات إســاءة تعّرّ كميّسّ
التذكيــر بذلــك أيضــاًً قبــل كل نشــاط حســاس. كمــا أخبــر المشــاركين 
عــن الخدمــات المتوفــرة لهــم و بأنــك متواجــد بعــد الجلســات 
للحديــث إن أرادوا. قــم بإحالــة المشــاركين إلــى مقدمــي الخدمــات 
الذيــن يمكنهــم أن يناقشــوا معهــم أي مســألة تشــغلهم. مــن المفيــد 
أيضــاًً ذكــر القواعــد الساســية )قواعــد المجموعــة( بشــأن احتــرام 
ــه يجــب تذكيــر المشــاركين  الســرية فــي أجــواء المجموعــة كمــا أن
ــارج  ــفها خ ــون كش ــخصية لا يرغب ــات ش ــاركة أي معلوم ــدم مش بع

عـة. المجموـ

• لا تــدع النقاشــات تخــرج مــن مســارها وتفقــد رســائلها الرئيســية. 	
أحــد وســائل الميســر الساســية التــي قــد يســتخدمها هــي "البنــك"، 
ــروف أيضــاًً بـــ "نقطــة التوقــف". رغــم أن كل النقاشــات  و هــو مع
ــن  ــاًً لا يمك ــاركين موضوع ــد المش ــرح أح ــه إذا ط ــا إلا أن ــب به مرّحّ
تداولــه أثنــاء الوقــت المخصــص للجلســة فبإمكانــك أن تكتبــه علــى 
اب مشــيراًً إليــه تحــت بنــد "البنــك" أو "نقطــة التوقــف".  الــورق الــقّلّ
ــن  ــق. لك ــت لاح ــي وق ــع ف ــك المواضي ــودة لتل ــروري الع ــن الض و م
إذا كان الموضــوع لا يتعلــق بمــا يتــم نقاشــه علــى الإطلاق يمكنــك 
قــول "هــذه ملاحظــة رائعــة. ليــس لدينــا الوقــت لمناقشــة ذلــك الآن 

و لكنـنـا نـسـتطيع التـدحث بـدع الجلـسـة"

• ــر 	 ــك ميسّ ــت بصفت ــاركين. أن ــع المش ــط م ــأ راب ــاً وأنش ــن لطيف ك
أو  الدرجــات  يمنــح  لســت حكمــاًً  الســلطة.  فــي  لســت شــخص 
ــه مــن الطبيعــي المــزاح مــع المشــاركين  التقييمــات للمشــاركين. إن
ــة  ــي مخاطب ــن الطبيع ــه م ــا أن ــه، كم ع علي ــّجّ ــر تُُش ــاًً أم ــو أيض و ه
بعضكــم بالســماء الأولــى و الــكلام عــن القصص الشــخصية )حســب 
ــة و  ــي المجموع ــات ف ــاء العلاق ــي بن ــاعد ف ــذا يس ــب( كل ه المناس
ــي  ــك ف ــن حيات ــة م ــاركة أمثل ــجعك بمش ــة. نش ال ــا فّعّ ــي تجعله الت
المجموعــة وكذلــك أمثلــة عــن المعانــاة والتحديــات والأمــور التــي 
ــى  ــاعدهم عل ــالا� يس ــة مث ــي المجموع ــك أن تعط ــل ذل ــا. بفع حققته
إدراك أن التغييــر ممكــن و إظهــار كيــف تبــدو عمليــة التغييــر. ليــس 
ــى  ــق إل ــس الطري ــى نف ــون عل ــي أن تك ــون كاملا�، يكف ــك أن تك علي

يـه. مـن المـشـاركين أن يـسـيروا فـ لـب ـ لـذي نطـ لـذات اـ تـطـور اـ
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إجراء كل جلسة  
• و 	 المطلوبــة"  "المــواد  راجــع  الإرشــادات.  و  الجلســة  راجــع 

"التحضيــرات" و ملاحظــات الميســر" قبــل كل جلســة و كذلــك 
خطــوات النشــاط. ســوف يســاعد ذلــك علــى جاهزيتــك لتيســير كل 
نشــاط و لكســب الوقــت لجمــع المزيــد مــن المــواد و لجعلــك مجهــز 

بالمعلوــمات ــحول الموــضوع إن احــتاج الــمر.

• ــي 	 ــع الكراس ــاً بوض ــم دوم ــكان ق ــر الم ــد تحضي ــكان. عن ــز الم جهّ
ــا  ــوب وضعه ــات إلا إذا كان مطل ــكل الجلس ــة ل ــة دائري ــكل حلق بش
ــاء  ــاركين أثن ــات للمش ــض المرطب ــم بع ــح بتقدي ــر. ينص ــكل آخ بش
الجلســات و إشــراكهم فــي نشــاطات جســدية حركيــة. يحظــى 
ــه يســاعدهم  ــدى المشــاركين لأن ــي ل ــر عال ــام والشــراب بتقدي الطع

عـة.  سـير المجموـ يـة ـ فـي عملـ قـاء ـ فـي البـ ـ

• ــدء كل 	 ــروري ب ــن الض ــة. م ــة كل جلس ــي بداي ــول ف ــجّل الدخ س
جلســة بترحيــب حــار لعــودة المشــاركين للمجموعــة و تســجيل 
ـّر الوقــت للمشــاركين لطــرح  الخدــول. إن تســجيل الخدــول يوف�
ــا  أفكارهــم وتجاربهــم الشــخصية والملاحظــات التــي أسســوا عليه
نقاشــاتهم فــي الجلســة الســابقة. اقضــي بضــع دقائــق فــي تســجيل 
ــدء كل جلســة. يجــب أن يكــون تســجيل الخدــول  ــل ب الخدــول قب
مختصــراًً مــن أجــل كســب الوقــت للقيــام بنشــاطات الجلســة، دعهــا 
ــجيل  ــاوز تس ــب أن يتج ــات- لا يج ــات أو نقاش ــدون إجاب ــون ب تك

ئـق.  شـر دقاـ خـول العـ الدـ

• مــن 	 الجلســات  أغلــب  تتطلــب  المجموعــة.  اتفاقيــات  راجــع 
ــق فضــاء آمــن  ــث عــن تجــارب شــخصية. و لخل المشــاركين الحدي
للمشــاركين قــم بالمــرور علــى القواعــد الأساســية للمجموعــة التــي 
تــم وضعهــا فــي "جلســة الترحيــب". ســوف يشــجع ذلــك علــى بنــاء 

عـة.  خـل المجموـ سـرية داـ لـى الـ فـاظ عـ قـة والحـ الثـ

• ــداع و 	 ــة والإب ــار المرون ــع إظه ــوب- م ــو مكت ــا ه ــاط كم ــذ النش نفّ
ــراءات  ــى إج ــاط عل ــوي كل نش ــياق. يحت ــي الس ــاط ف ــع النش وض
لمــرور المشــاركين عبــر النشــاطات و النقاشــات و الســئلة الجماعيــة 
مــن أجــل تحفيــز التفكيــر الجــدّّي. إن الهيكليــة المقترحــة فــي هــذا 
المنهــج لتنفيــذ النشــاطات هــي مجــرد إرشــادات عامــة، ليــس مــن 
الضــروري تطبيقهــا حرفيــاًً. يمكــن للميســرين تغييــر تسلســل عناصــر 
بعــض النشــاطات أو تعديــل الأمثلــة المدرجــة لجعلهــا متعلقــة أكثــر 
بواقــع المجموعــة و لكــي تعكــس معلوماتهــم ومهاراتهــم. إذا كانــت 
المواضيــع و الأمثلــة المعروضــة فــي النشــاطات تبــدو مجــردة جــاًًد 
أو بعيــدة عــن واقعكــم حينهــا يمكنــك إضافــة أمثلــة مــن تجاربكــم 
و حياتكــم اليوميــة. ســوف يســاعد ذلــك فــي إبقــاء المشــاركين 
مندمجيــن نفســياًً و يشــعرهم بالارتبــاط بالمنهــج و المــواد. كمــا أن 
الحديــث عــن التجــارب الشــخصية يســاعد الشــباب فــي المجموعــة 
ــب  ــن جان ــا م ــت برؤيته ــب أن ــي ترغ ــلوكيات الت ــار الس ــى إظه عل
ــراًً مــن ســياق  ــك كــن حــذراًً أن لا تخــرج كثي المشــاركين. برغــم ذل

المنـهـج لأن ذـلـك ـدق يعيـقـك ـفـي تحقـيـق أـدهاف الجلـسـة.  

• الطاقــة. 	 تنشــيط  و  الصمــت  حاجــز  كســر  عناصــر  اســتخدم 
تســاعد  قصيــرة  نشــاطات  هــي  الصمــت  حاجــز  كســر  عناصــر 
ــة  ــا تكــون خفيف ــادةًً م ــراد المجموعــة و ع ــن أف ــة بي ــاء الثق ــي بن ف
ــاعد  ــا تس ــث أنه ــة حي ــدء الجلس ــة لب ــة رائع ــر طريق ــل. و تعتب الظ
المشــاركين بالحركــة و المشــاركة والراحــة مــع بعضهــم البعــض. إن 
عناصــر تحفيــز الطاقــة هــي أيضــاًً نشــاطات موجــزة يســتفاد منهــا 
ــاه  وعــدم اســتجابة  ــة انتب ــد حــدوث خفــض طاقــة و قل ــراًً عن كثي
للنشــاطات فــي المجموعــة. كلاهمــا يســاعد فــي تغييــر الروتيــن و 
تحريــك النــاس و تخفيــف التعــب و الملــل، كمــا أنهــا لا تتطلــب أكثــر 

ئـق. ـمـن بـضـع دقاـ

• بيــن 	 مفتوحــة  و  صريحــة  تكــون  الجماعيــة  النقاشــات  دع 
ــة جــزء هــام جــاًًد مــن  ــد تكــون النقاشــات الجماعي المشــاركين. ق
ــا  ــر بم ــباب للتفكي ــة للش ــات فرص ــذه النقاش ــر ه ــاط. وتعتب كل نش
كانــوا يفعلونــه و للحديــث عمــا يــدور فــي خاطرهــم لبعضهــم 
البعــض و للتفكيــر الجــدي فــي رؤيــة إحــداث التغييــر فــي حياتهــم. 
مــن الضــروري علــى الميســرين التأكــد مــن أنْْ تبقــى الحــوارات 
صريحــة ومريحــة و لا يحــدث فيهــا إطلاق الأحــكام. حــاول أن 
ــط  ــس فق ــض ولي ــم البع ــع بعضه ــاورون م ــاركين يتح ــل المش تجع

سـر.  شـخص الميـ مـع ـ ـ

• ــة 	 ــة بكلم ــم كل جلس ــة. أخت ــام الجلس ــع خت ــروج" م ــجّل الخ "س
واحــدة ألا و هــي "تســجيل الخــروج" و التــي تؤكــد علــى الرســائل 
ــتخدم  ــة. اس ــا خلال الجلس ــّمّ تعّلّمه ــي ت ــدروس الت ــية أو ال الرئيس
ــج الساســية  ــى النتائ ــال للتطــرق إل ــى ســبيل المث هــذا الوقــت عل
نشــاطات  عــن  للإعلان  و  اليــوم  جلســة  خلال  حققتهــا  التــي 
ــد الأشــياء التــي يجــب تحســينها  الجلســة اللاحقــة أو الوقــوف عن

ــم إنجــازه.  ــا ت و م

تيسير المجموعات المختلطة- ديناميكيات المشارك 

جلســة  هنــاك  للشــباب  مخصصــة  المنهــج  جلســات  أن  حيــن  فــي 
أو جلســتين اختياريتيــن للقــاء الشــباب مــع الرجــال البالغيــن فــي 
ــي  ــاركين ف ــراك المش ــة لإش ــات مصمم ــذه الجلس ــابهة. ه ــة مش مجموع

الحــوار.   الجــدي و تشــجيع  التفكيــر 

فــي الجلســات المختلطــة مــن الشــباب و الرجــال البالغيــن قــد تشــاهد 
ــال  ــب الرج ــن جان ــة م ــلطة خاص ــات الس ــن ديناميكي ــدى م ــة م ممارس
ــاول  ــي نح ــياء الت ــك الأش ــن تل ــد م ــا العدي ــا فيه ــر بم ــن بالعم المتقدمي
ــب  ــوم يج ــى العم ــج! عل ــذا المنه ــن خلال ه ــي م ــكل إيجاب ــا بش تغييره
ــراد  ــوع أف ــن ن ــر ع ــض النظ ــا أعلاه بغ ــار إليه ــادئ المش ــق كل المب تطبي
ــون  ــد تك ــي ق ــة الت ــح الإضافي ــض النصائ ــاك بع ــه هن ــة إلا أن المجموع

دية. مفـ
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• كــن حــذراً بشــأن ديناميكيــات الســلطة فــي العائلــة وتلــك القائمــة 	
ــن  ــاء معتادي ــون الآب ــد يك ــة. ق ــة المختلف ــواع الاجتماعي ــن الأن بي
علــى الحديــث بالنيابــة عــن أولادهــم. لكننــا نحــرص فــي مجموعاتنــا 
أن يكــون بمقــدور الجميــع التكلــم بحريــة. إذا حــاول الآبــاء أو 
الشــباب الحديــث بالنيابــة عــن بعضهــم أو قاطعــوا حديــث بعضهــم 
ــي المجموعــة  ــا ف ــل أنن البعــض أشــكرهم بلطــف لحماســهم لكــن ق
ــر  ــاًً تذكي ــك أيض ــم. بإمكان ــن قصصه ــع ع ــم الجمي ــرص أن يتكل نح
الجميــع باتفاقيــات المجموعــة حــول اســتخدام عبــارة "أنــا" و 
التــي يجــب أن يتحــدث بهــا كل مشــارك عنــد الــكلام عــن معلوماتــه 
وخبراتــه و عــدم التحــدث بالنيابــة عــن الآخريــن. كمــا أنــه مطلــوبٌٌ 
اًً للســتماع إلــى  منــك بصفتــك الميســر أن تكــون قــدوة و تظهــر مثــال
الشــباب عندمــا يتحدثــون.  أنظــر فــي عيونهــم و اســتمع بانتبــاه لمــا 
يقولونــه. إذا كنــت تنظــر لمــكان آخــر أو كنــت مشــتت الانتبــاه فهــذا 
يعـطـي إـشـارة للـشـباب و الرـجـال ـبـأن آراء البـعـض منـهـم غـيـر مهـمـة.

• تذكّــر بأنــه قــد يكــون المشــاركون أقــل اســتعداداً للحديــث علانيــة 	
بحســب تواجــد الأشــخاص فــي الغرفــة. علــى ســبيل المثــال، قــد 
يكــون الشــباب أقــل راحــة فــي التحــدث بحريــة أمــام الرجــال 
البالغيــن، خاصــة إذا كان والدهــم موجــود بينهــم. عندمــا تكــون 
ــن  ــاركة ولك ــراد للمش ــى الأف ــط عل ــاًً، لا تضغ ــات مع ــذه المجموع ه
يمكنــك منحهــم وقتــاًً إضافيــاًً للتفكيــر فــي إجاباتهــم علــى الســئلة، 
أو لتدويــن إجاباتهــم والتفكيــر فيهــا دون توقــع مشــاركة هــذه 
ــاءًً  ــطة بن ــك الأنش ــي تل ــك ف ــل نهج ــي تعدي ــردد ف ــات. لا تت الإجاب
ــة أخــرى لمعالجــة  ــة طريق ــة اســتجابة المشــاركين. وثم ــى كيفي عل
ــد الاقتضــاء و التــي تتمثــل فــي تقســيم المشــاركين  هــذا الأمــر عن
إلــى مجموعــات صغيــرة للمناقشــة. قــد يكــون الشــباب أقــل راحــة 
فــي التحــدث فــي المجموعــة الكبيــرة ولكنهــم قــد يكونــون قادريــن 
علــى التحــدث بصراحــة عندمــا يتحدثــون فقــط مــع أفــراد الســرة، 

يـرة تـى ـفـي مجموـعـة صغـ أو حـ

نصائح لخلق مساحة آمنة للمشاركين و الإجابة على 
نقاشات حساسة 

تشــمل معظــم الجلســات فــي هــذا النهــج علــى حــوارات تفكيريــة حــول 
مواضيــع قــد تكــون حساســة. و بصفتكــم ميســرين مــن الضــروري خلــق 
فضــاء آمــن للمشــاركين مــن أجــل مشــاركة أفكارهــم و مشــاعرهم. 
الأحــكام  إطلاق  دون  التعاطــف  و  ـّال  الفع� الاســتماع  علــى  أحــرص 
أو مقاطعــة قصــص المشــاركين. لا تضغــط علــى أحــد للحديــث عــن 
تجاربهــم لكــن أحــرص علــى الســماح للمشــاركين بالــكلام عــن النشــاطات 
ــية  ــائل الرئيس ــى الرس ــز عل ــم و ترك ــز تفكيره ــم و تحف ــر له ــي تخط الت
للتمريــن. إذا تحــدث أحــد المشــاركين عــن تجاربــه المريــرة أو تأثــر 
ــذ بإمكانــك تطبيــق أحــد التوصيــات التــي تجدهــا  بشــدّّة أو بكــى عندئ
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• ــن 	 ــاً، لك ــه دوم ــهل تطبيق ــن الس ــس م ــذا لي ــكام. وه ــق الأح لا تطل
ــر  ــات نظ ــى وجه ــز عل ــن التركي ــن م ــي تتمك ــاًً لك ــك جانب ــع آرائ ض
الخريــن. إقــرار آراء و مشــاعر المشــاركين يعطيهــم الاحســاس بأنــه 
تــّمّ ســماعهم و اســتيعابهم. هــذا لا يعنــي أنــك يجــب أن توافــق علــى 
ــعرون  ــو أن يش ــر ه ــي الأم ــا ف ــا كل م ــخص، إنم ــه الش ــا يقول كل م

ــك.   باهتمام

• و 	 بنظراتــك  الانتبــاه  أعــر  الكامــل.  اهتمامــك  الشــخص  امنــح 
ــل  ــى التواص ــظ عل ــة. حاف ــك الدافئ ــرة صوت ــدك و نب ــركات جس ح
ــبة  ــرى المناس ــاءات الخ ــاء الإيم ــرأس وإعط ــك ال ــري و تحري البص
التــي تــدل علــى إعــارة الانتبــاه بــدون مقاطعــة. شــدّّ الانتبــاه الكامــل 

اًًئ. قـاء هادـ لـى البـ شـخص إـ لـك الـ فـع ذـ تـرام و يـد لـى الاحـ شـير إـ يـ

• اســتمع بانتبــاه )المشــاعر و الحقائــق( اســتمع بنشــاط إلــى الكلمات 	
المشــاعر  إلــى  كذلــك  و  المشــاركين-  يصفهــا  التــي  التجــارب  و 
ــة جســدهم و التلميحــات  ــم و حرك ــرة صوته ــي تنعكــس فــي نب الت
ــاعر.  ــد المش ــن تحدي ــن م ــات و تتمك ــاوز الكلم ــي تتج ــرى- لك الخ

نـك. تـك و آذاـ تـك و صوـ بـك و نظراـ سـتمع بقلـ اـ

• ــو أن 	 ــخص ه ــه الش ــا يحتاج ــاً كل م ــت. أحيان ــن الصم ــف م لا تخ
يتــم الســتماع لــه أو أن يعــرف بأنــك متواجــد هنــاك للســماع إليــه. 
قــد يكــون الشــخص فــي مرحلــة تفكيــر بمــا ســيقوله لاحقــاًً أو أنــه 
ــخص  ــاعرهم. دع الش ــتعادة مش ــت لس ــق صم ــع دقائ ــة لبض بحاج

بـارات الـدعـم و المـسـاندة. بـل ـعـرض عـ ثـه قـ ينـهـي حديـ

• ــم 	 ــاركين و ثقته ــة المش ــن صراح ــر ع ــن التقدي ــر ع ــكراً. عبّ ــل ش ق
ــم.  ــاط ضعفه ــن نق ــث ع ــة أو الحدي ــم الخاص ــاركة تجاربه ــي مش ف
قــل لهــم بأننــا جميعنــا مررنــا بتجــارب مريــرة مــع والدينــا و مجــرد 

ــه مســاعدتنا فــي التعافــي.  ــا يمكن ــرار به الإق

• ــذي يعانــي مــن 	 ــارك الجلــوس بجانــب الشــخص ال ضــع فــي اعتب
الضيــق. بإمكانــك وضــع يــدك علــى يــده أو علــى ظهــره إذا كان ذلــك 
لا يخالــف الســياق. أو بإمكانــك أن تطلــب مــن الشــخص أن يذهــب 
ــاك  ــه إذا كان هن ــش و رافق ــواء المنع ــاق اله ــة لستنش ــارج الغرف خ

ميســر مســاعد. 

• كــرّر و أعــد الصياغــة. اطــرح أســئلة لتأكيــد و إقــرار التجــارب 	
التــي تــّمّ الحديــث عنهــا. اســتخدم نفــس الكلمــات التــي يســتخدمها 
ــالإذلال  ــعر ب ــد ش ــمعت أن أحم ــال "س ــبيل المث ــى س ــخص: عل الش
ف بشــكل محتــرم  عندمــا أهانــه والــده. هــل هــذا مــا حــدث؟" تصــّرّ
ّـر  و لا تطلــق الأحــكام و امنــح الشــخص الوقــت الكافــي للإجابــة. تذ�ك
ــف.  ــار التعاط ــع إظه ــتماع م ــن الاس ــوب ع ــص مكت ــد ن ــه لا يوج أن

ــرد و بحســب الموقــف واللحظــة.  اســتجب بحســب شــخصية الف

• ــتماع 	 ــط بالاس ــك فق د مهام ــّد ــح. ح ــداء النص ــراءات إس ــاوم إغ ق
ــم و  ــن تجاربه ــث ع ــخاص للحدي ــر الأش ــارب و تقدي ــرار التج و إق

يـن. شـاركين الخرـ مـع المـ شـتركة ـ شـياء المـ جـاد الـ إيـ
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• ــر نفســياً بيــن الجلســات أو فــي 	 ــع. اقتــرب مــن الشــخص المتأث تاب
بدايــة أو نهايــة كل جلســة، أســأله عــن شــعوره و اقتــرح وقتــاً للقــاء 
ــم  ــات الدع ــن دخم ــات ع ــه المعلوم م ل ــّد ــة أو ق ــت الحاج إذا اقتض
ــى  ــق. )أنظــر فــي الأســفل إل ــزال يشــعر بالضي النفســي إذا كان لا ي

ــد الإرشــادات للاســتجابة للإفصــاح عــن تجــارب العنــف(  بن

ستجابة لل�فصاح عن الحالات المتعلقة بمشاكل 
العنف أو الصحة العقلية 

هنــاك بعــض المشــاكل التــي قــد يواجههــا المشــاركين مثــل مشــاكل 
ــم  ــريك الحمي ــف الش ــدرة و عن ــواد المخ ــي الم ــة وتعاط ــة العقلي الصح
ــل  و التــي قــد تتطلــب الدعــم الخارجــي. بالإضافــة إلــى ذلــك قــد يُُفّضّ
ــب المعلومــات، أو  بعــض المشــاركين مناقشــة مخــاوف محــددة، أو طل
طلــب الدعــم خــارج ســياق المجموعــة أو قــد يحتاجــون الاهتمــام مــن 
ــر يجــب أن تشــعر بالراحــة  َـل مقــدم دخمــة متخصــص. بصفتــك ميّسّ قِِب�
ــى  ــرص عل ــييد و الح ــة س ــات مؤسس ــى دخم ــالات إل ــراء الإح ــد إج عن
عــدم تعريــض الشــخص للخطــر، كمــا عليــك استشــارة مشــرفك إذا لــم 

لـم ـكيـف تتعاـمـل ـمـع مـشـكلة مـدحدة.  تـكـن تعـ

ــالات  ــن ح ــاح ع ــى الإفص ــتجابة عل ــة للس ــادات التالي ــى الإرش ــدْْ إل عُُ
العنــف أو المســائل الحساســة التــي قــد تحتــاج دخمــات خارجيــة 
متخصصــة. يرجــى استشــارة مشــرفك إذا كنــت غيــر متأكــد ممــا يجــب 
ــة  ــاء الجلس ــة أثن ــة مؤلم ــن تجرب ــاركين ع ــد المش ــح أح ــه. إذا أفص فعل
عندئــذ بإمكانــك أن تســأله مــا إذا كان يريــد الجلــوس للحديــث عــن 
ــرص  ــاح. أح ــارك للإفص ــى المش ــط عل ــدم الضغ ــن ع ــد م ــه و تأك تجربت

دشيدين. تـرام ـ بـاه واحـ عـة بانتـ فـراد المجموـ سـتمع أـ لـى أن يـ عـ

مــن الضــروري التأكــد ممــا إذا كان المشــارك لا يــزال معرضــاًً لخطــر 
العنــف أم أنــه يتحــدث عــن قصــة العنــف الــذي تعــرّّض لــه فــي 
الماضــي. إذا كان العنــف قــد حــدث مؤخــراًً أو يبــدو و كأنــه لا يــزال 
ــم  ــع منســق تقدي ــا استشــر م ــف حينه الشــخص معرضــاًً لخطــر العن
ــف  ــة العن ــت حال ــا إذا كان ــة. أم ــراء ال�حال ــل إج ــن أج ــات م الخدم
حدثــت فــي الماضــي فمــن الضــروري جــداًً عندئــذ ممارســة التعاطــف 
ــه و  ــمّّ الاســتماع ل ــه ت اّل لكــي يشــعر المشــارك بأن و الاســتماع الفع�
ــاًً  ــراًً عاطفي ــزال متأث ــخص لاي ــاعره. و إذا كان الش ــرار مش ّـت إق تم�
أو بــدت عليــه أعــراض الصحــة العقليــة نتيجــة العنــف الــذي تعــرّّض 
لــه فــي الماضــي حينئــذ ضــع فــي عيــن الاعتبــار إحالــة العميــل إلــى 

ــة.  ــة العقلي ــات الصح خدم

ضــه  ضــه للعنــف فــي الســابق أو تعّرّ إذا كشــف أحــد المشــاركين عــن تعّرّ
للعـنـف حالـاًًي، فـمـن المـهـم اتـبـاع ـهـذه الخـطـوات

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

• نســخة 	 علــى  احصــل  و  محليــاً  المتاحــة  المــوارد  علــى  تعــرّف 
مطبوعــة بأســماء المراكــز التــي تقــدم دخمــات متخصصــة للناجيــن 
مــن عنــف الشــريك الحميــم و أرقــام الاتصــال بهــا. إذا كنــت بحاجــة 
ــر  ــر استش ــه للخط ــل دون تعريض ــة العمي ــي لإحال ــم إضاف ــى دع إل
ــات أو  ــم الخدم ــة و تقدي ــر الحماي ــة أو مدي ــم الخدم ــق تقدي بمنس

ــة.  ــي للحماي ــار التقن المستش

• ــاً 	 ــاً بتلقــي دخمــات متخصصــة ســواء داخلي إذا كان الشــخص راغب
ــة  ــات ذات الصل ــه المعلوم ــاً، فامنح ــييد أو خارجي ــة س ــي مؤسس ف
ــي  ــة ف ــال الخارجي ــة الاتص ــغ جه ــل أو أبل ــن العمي ــك ع ــغ زميل وأبل
المركــز المحلــي أن المشــارك ســيذهب هنــاك باحثــاً عــن المســاعدة 

ــات. أو المعلوم

• أظهر للمشــارك اهتمامك بتجربته و مشاعره. 	

• افعــل كل مــا فــي وســعك لمســاعدة الشــخص علــى الشــعور بالهــدوء 	
والدعــم والتواصــل مــع الآخريــن.

• ــن 	 ــتمر م ــي أو مس ــف حال ــر عن ــاك خط ــا إذا كان هن ــم م ــم بتقيي ق
جانــب الشــريك الحميــم.

• ناقش الحالة مع المشــرف الخاص بك. 	

• فــي نهايــة الجلســة، اجلــس مــع الشــخص و أســأله عــن حالــه. كمــا 	
بإمكانــك أن تطلــب مــن أفــراد المجموعــة دعمــه. فــي الجلســة 
التاليــة أســأله عــن وضعــه بعــد الجلســة الســابقة وخــلال الأســبوع 

ــي.  الماض

• إذا حــدث الإفصــاح عــن عنــف الشــريك الحميــم داخــل المجموعــة 	
ــر المجموعــة بعنايــة بقواعــد الاحتــرام والســرية. حينهــا ذّك
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بعــض الإجراءات التي يجب تجنبها عند العمل مع 
المشــارك الذي يفصح عن العنف: 

• محاولة حل مشكلاتهم 	

• إقناعهــم بالخروج من العلاقة العنيفة 	

• إقناعهم باللجوء للشــرطة والمحاكم 	

• طــرح أســئلة تفصيليــة تجبرهــم علــى إعــادة عيــش التجــارب 	
المؤلمــة 

• ســؤالهم عن شرح ما حصل ولماذا حصل	

• الضغط عليهم لكشف مشاعرهم 	

• إلقاء اللوم عليهم على أنهم الســبب في حدوث العنف 	

• عــدم احترام قدراتهم و اختياراتهم 	

قد تؤدي هذه الإجراءات إلى المزيد من الأذى بدلاًً عن المســاعدة.2

إذا أفصح مشــارك ما عن ممارســة العنف ضد شخص آخر: 
• إذا أفصــح رجــل عــن ممارســة العنــف مــع زوجتــه لا تــدع المجموعــة 	

تســتهين بالمســألة أو تتبــادل النــكات )الاســتهزاء بالموضوع(. 

• ــر إنــه مــن الضــروري احتــرام الســرية فــي حــالات الكشــف عــن 	 تذّك
العنــف. أحــرص علــى أن يكــون جميــع أفــراد المجموعــة علــى درايــة 
أن مــا يــدور داخــل المجموعــة مــن أحاديــث يجــب أن يبقــى داخلهــا 
ــه مــن الصعــب ضمــان سلامــة الضحايــا. يجــب مناقشــة جميــع  لأن
حــالات الإفصــاح عــن العنــف مــع المشــرفين و عــدم مناقشــتها 
مــع أفــراد المجتمــع علــى الإطلاق. يجــب أن يتــم النقــاش بيــن 
الميســرين و المشــرفين بالنســبة لأي إجــراء متابعــة. أمــا إذا حــدث 
الإفصــاح داخــل المجموعــة فأحــرص علــى أنْْ يتبــع الجميــع قواعــد 

ــة.  ــرام و الخصوصي الاحت

• يكشــف 	 عندمــا  فقــط  ينطبــق  الســرية  لمبــدأ  الاســتثناء  ــر  تذّك
المشــارك عــن نيتــه بإلحــاق الأذى بنفســه أو بشــخص آخــر أو عندمــا 

شـر. طـر مباـ مـا لخـ شـخص ـ يـاة ـ دس أو حـ عـرض جـ يتـ

إذا كشــف مشــارك عن نيته بإلحاق الأذى بشخص آخر: 
	1 ث مــع مشــرفك لكــي تحــدد مــع مــن يجــب التواصــل مــن أجــل . تحــّد

ض للخطــر و قــم بإيصالهــم مــع الجهــات  مســاعدة الشــخص المعــّرّ
المتوـفـرة ـفـي المجتـمـع و الـتـي يمكنـهـا تقـديـم الـدعـم.

	2 قــم بإجــراء التواصــل: قــم بتزويــد الشــخص المعــرض للخطــر .
ــييد   ــة س ــات مؤسس ــا دخم ــا فيه ــات )بم ــن المنظم ــات ع بالمعلوم
للناجيــن والناجيــات( حيــث يمكنهــم تلقــي المســاعدة. إذا قــرر 
الشــخص الذهــاب قــم بالاتصــال مــع شــخص فــي المنظمــة )أو 
ــيأتي  ــا س ــخص م ــأن ش ــم ب ــبقاًً( و أخبره ــك مس ــع زميل ــدّّث م تح

لطــلب الـدـعم و أطــلب منــهم اــستقبال الــشخص ــدبفء.

	3 أخبر مشــرفك فوراً بعد الجلســة لكي يتبعوا الإجراءات اللازمة. .

لا ينبغــي اعتبــار جماعــات الرجــال مكانــاًً مناســباًً لتبــادل التفاصيــل 
بشــأن العنــف ضــد المــرأة لأن ذلــك قــد يعــزز الأفــكار الأبويــة التــي 
ــب أن  ــالات، يج ــذه الح ــل ه ــي مث ــف. ف ــى العن ــرعية عل ــي الش تضف
ــى الأذى  ــف، وعل ــب والعن ــة إدارة الغض ــى كيفي ــز عل ــب التركي ينص
الــذي يمكــن أن يســببوه، وعلــى تحمــل الرجــال المســؤولية عــن 
أفعالهــم، وعلــى ضمــان عــدم تعــرض الناجيــن والناجيــات لاحتمــال 

ــر.  الخط

إذا أبلغ أحد المشــاركين عن مشــاكل صحية عقلية جديّّة:
أفــكار  عــن  أفصــح  أو  متخصــص،  دعــم  إلــى  المشــارك  احتــاج  إذا 
ــذا  ــرار ه ــم بإق ــة، فق ــاء الجلس ــدياًًد أثن ــاًً ش ــر اكتئاب ــة، أو أظه انتحاري
الكشــف فــي الوقــت الحالــي و ضــع خطــة للتحــدث بشــكل فــردي مــع 
ــى  ــوا ســيوافقون عل ــا إذا كان ــق م ــاء الجلســة، تحق ــد انته المشــارك. عن
ــة فــي مؤسســة ســييد  وناقــش  ــى دخمــات الصحــة العقلي ــم إل إحالته
أو  مستشــارين  ليســوا  الميســرين  أن  ـّر  تذ�ك مشــرفك.  مــع  الحالــة 

للمشــاركين.  معالجيــن نفســيين 

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

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/136101/WHO_RHR_14.26_eng.pdf?sequence=1
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 الجلسة 1
الترحيب و المقدمة و التصرّّف كرجل
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الجــزء 1: الترحيب و الاختبار الأولي )20 دقيقة (
	1 رحّــب بالمشــاركين بحــرارة عنــد وصولهــم إلــى المجموعــة و عرّفهــم بنفســك. و إذا كان هنــاك مرطبــات و حلويــات عندئــذ شــجّعهم .

عـلـى الكل أو الـشـرب.

	2 أشــكرهم على المجيء و ســجّل أسماء المشــاركين و معلوماتهم على ورقة التسجيل/ سجل الحضور. .

	3 عند وصول الجميع )أو عند مرور مدة كافية( أطلب من المشــاركين الجلوس و أشــكرهم لاهتمامهم بالمشــاركة. .

	4 أخبــر المشــاركين قبــل بــدء البرنامــج بأنــه مطلــوب منهــم ملــئ الاســتبيان حيــث يتــم ســؤالهم عــن بعــض التصرفــات و المعتقــدات .
و الممارســات. 

	5 قم بإعطاء المشــاركين اســتبيان الاختبار الأولي و دعهم يقومون بملئه. .

• الترحيب بالمشــاركين في المجموعة و إفســاح المجال لهم للتعرّف على بعضهم. 	
• خلق جو جماعي آمن حيث يشــعر الجميع بأنه يجري الاســتماع لهم واحترامهم. 	
• فهم تأثير أدوار النوع الاجتماعي على حياة الرجال و النســاء. 	
• التعــرّف علــى التحديــات التي يواجهها الرجل في محاولة تحقيق التوقعات المجتمعية بشــأن أدوار النوع الاجتماعي. 	
• فهم ثمن أشــكال الذكورة الصارمة و أنه من الممكن تغييرها. 	

• أقلام الماركر	
•  ورق قلاب و مَسْــنَد الأوراق و شريط لاصق 	

للحيطان
• كرة من أجل رميها للمشــاركين أثناء لعبة الأسماء 	
• اســتمارات الاختبار الأولي و أقلام رصاص أو أقلام 	

ناشف لجميع المشاركين 

• قبل الجلســة الأولى من الضروري لك كميسّــر فهم الاختلاف 	
بين أســاليب التدريس التقليدية حيث يعتبر المعلم أو 

الميســر أعلى درجة من المشــاركين و بين أسلوب التعليم 
في تيســير المجموعات حيث يكون الميســر و المشاركين 

جميعهم متساوون في المستوى. 
• أحــرص على جمع كل المواد المطلوبة. 	
• رتّب المســاحة بحيث تكون جذابة و منصفة. يجب أن لا 	

يكون هناك طاولة قدر الإمكان، و يجب أن توضع الكراســي 
على شــكل حلقة دائرية. يجب أن يكون كرســي الميسر 

واحداً من كراســي الدائرة. قد يكون هناك فاصل في 
الدائــرة لوضــع الورق القلاب أو قم بوضع الورق القلاب على 

الحائط.  
• ــد مــن مراجعة المصادر و من جاهزيتك للنقاش. كون 	 تأّك

هــذا النقــاش يعتبر أول نقاش جوهري من المنهج و لأنه 
أساســي جداً فمن الضروري أن تشــعر بالارتياح عند تيسير 

النقــاش. فكّــر في بعض الإجابات التي قد تعطيها عند طرح 
المشــاركين للاســئلة و كذلك فكّر بالإجابات التي قد يعطيها 

الشــباب و التي يمكن أن تُشــكّل تحدياً في التعامل معها. 

الترحيــب و الاختبار الأولي – 20 دقيقة.1	

لعبة الأسماء—15 دقيقة.2	

موجــز عن البرنامج – 5 دقائق.3	

قواعد المجموعة —15 دقيقة.4	

تصــرّف كرجل، تصرّفي كإمرأة – 45 دقيقة.5	

الختام و تســجيل الخروج—5 دقائق.6	

كامل زمن الجلســة: 105 دقائق

التحضيرالنشاطات الرئيسية و مدتها 

الأهداف

المواد
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الجزء 2: لعبة الأســماء )15 دقيقة(
	1 اشــرح للمشــاركين أنك تريدهم أن يعرّفوا عن أنفســهم. أطلب منهم النهوض و اشــرح لهم لعبة الأسماء. .

	2 اشــرح المــرة الأولــى )اســتعرض اللعــب إن احتــاج الأمــر(: فــي المــرة الأولــى يقــول كل شــخص اســمه قبــل رمــي الكــرة. إذاً يقــول كل .
مشــارك اســمه قبــل رمــي الكــرة للشــخص الخــر. يمكــن للميســر البــدء باللعبــة. تنتهــي هــذه المــرة عنــد قــول الجميــع أســماءهم ثــم 

يـمـررون الـكـرة إـلـى الميـسـر.

	3 كــرّر اللعبــة للمــرة الثانيــة لكــن هــذه المــرة علــى كل مشــارك بعــد إعطــاء اســمه أن يضــع يــده علــى رأســه للإشــارة بأنــه ذهــب. أكمــل .
اللعـبـة حـتـى ينتـهـي الجمـيـع ـمـن اـلـكلام.

ــن أســماء المشــاركين و  ــقلاب( لتدوي ــورق ال ــك أو قطعــة ورق )ليــس ال ــر ملاحظات ــر: اســتخدم دفت ملاحظــة للميسّّ
المعلوـمـات الـخـرى عنـهـم بـعـد التعرـيـف ـعـن أنفـسـهم. ـسـوف يـسـاعدك ـهـذا ـفـي تذكّّرـهـم بـشـكل أـسـرع.

الجــزء 3: موجز عن البرنامج )5 دقائق(
	1 بعــد تعريــف كل مشــارك بنفســه أخبــر المجموعــة الآتــي: "ســوف نلتقــي مرتيــن فــي الأســبوع خــلال الأشــهر القليلــة القادمــة و ســتكون .

عــدد لقاءاتنــا بمجملهــا 10 لقــاءات. ســيكون لــكل جلســة موضــوع مختلــف و ســتتضمن نشــاطات تفاعليــة و نقاشــات جماعيــة. بعــض 
الـشـياء الساـسـية الـتـي ـسـنقوم بالحـديـث عنـهـا ـهـي الـتـي:

• "مــاذا يعنــي لــك كونــك رجــلاً شــاباً فــي مجتمعــك اليــوم. بعــض التحديــات التــي قــد تواجههــا و نقــاط قوتــك التــي تســاعدك فــي 	
مواجهــة تلــك التحديــات." 

• ــا مــع 	 ــق تعاملن ــر طري ــا وأجســامنا و بالنتيجــة تتغي ــر عقولن ــة تتغي ــاس فــي العمــر و خاصــة فــي ســن المراهق ــر الن ــا يكب "عندم
ــا لتلــك التغييــرات لكــي لا  ــا و كيفيــة تحســين فهمن الخريــن. ســوف نناقــش بعــض مــن تلــك التغييــرات و كيفيــة تأثيرهــا علين
تؤثــر ســلباًً علــى حياتنــا. و بعــض الأشــياء التــي سنناقشــها تتضمــن التعبيــر عــن مشــاعرنا و التعامــل مــع حــالات الغضــب و النــزاع 

و تأثيــر العنــف علــى حياتنــا."   
• "ســوف نتحــدث عــن المهــارات و كيفيــة تحســينها و خاصــة بشــأن التواصــل و حــل النــزاع، حيــث يســاعدنا ذلــك فــي فهــم أفضــل 	

لأنفـسـنا وعائلاتـنـا، ـكمـا يـسـاعدنا عـلـى التفاـعـل بـشـكل أفـضـل."
• "وأخيــراً، ســنتحدث عــن المســتقبل. لأنكــم شــباب قــد يبــدو لكــم  المســتقبل بعيــداً بعــض الشــيء، حتــى أنــه قــد يبــدو ميؤســاً 	

فــي الأحيــان الخــرى و ذلــك بحســب المشــاكل التــي نواجههــا. لكننــا ســنتكلم عمــا نريــد و نحتــاج فعلــه، والتحديــات التــي قــد 
نواجهـهـا، و ـكيـف يمكنـنـا تحقـيـق أهدافـنـا ـمـن أـجـل حـيـاة أفـضـل."

	2 إسأل المجموعة إن كان لديهم أسئلة. .

الجــزء 4: قواعد المجموعة )15 دقيقة(
	1 ــة و . ــاء و العائل ــل الأصدق ــة مث ــخصية وحساس ــر ش ــي تعتب ــع الت ــض المواضي ــة بع ــتقوم بمناقش ــة س ــأن المجموع ــة ب ــرح للجماع اش

ّـة  العلاقــات و العنــف. و لمناقشــة هــذه المســائل مــن الضــروري خلــق فضــاء آمــن و محتــرم و مريــح لأفــراد المجموعــة للتحــدث بحري�

ّـر بأنــه يجــب أن تبقــى الورقــة مرئيــة أثنــاء  ملاحظــة للميسّّــر: يجــب عليــك أن تكتــب قواعــد المجموعــة علــى الــورق الــقلاب. تذك�
َـل  جميــع الجلســات. تجــد فــي الصنــدوق أدنــاه قائمــة بعــدة قواعــد ينصــح بهــا. أنصــح بتدوينهــا إذا لــم يتــم الإشــارة إليهــا مــن قِِ�ب

أفــراد المجموعــة أنفســهم
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قواعــد جماعية مهمة لمجموعة ناجحة     
• احتــرم حق الآخرين في اختلاف الآراء.*	

• دع الآخريــن ينهــون حديثهم قبل أن تبدأ أنت بالكلام.*	

• حافظ على الســريّة. ما يقال في المجموعة يبقى في المجموعة.*	

• اســتخدم عبارات التحفيز وليس الإحباط.	

• لا تمزح بشــكل يؤذي أو يكسر شعور الآخرين. 	

• لا تعمم الأشــياء على جميع الناس. 	

• ث عن "بعض" ليس "كل". 	 تحــّد

• اســتخدم عبارة "أنا" عند التعبير عن رأيك. 	

• يجب على الجميع المشاركة. 	

• جميع أفراد المجموعة متساوون. 	

• التزم بحضور جميع الجلســات في وقتها بدون تأخير. 	

*أحرص على تدوينها في النســخة الأخيرة من الاتفاق.

ــع الشــخصية و الحساســة. إســأل المجموعــة "مــا هــي القواعــد التــي تشــعركم بالأمــان و الراحــة لمناقشــة و مشــاركة  عــن المواضي
الأحادـيـث ـفـي ـهـذه المجموـعـة؟"

	2 بعــد إنشــاء قائمــة اتفاقيــات المجموعــة، إســأل: "هــل هنــاك شــيء تريــدون إضافتــه إلــى القائمــة المكتوبــة هنــا؟" أضــف اقتراحاتهــم .
إلــى القائمــة المدونــة علــى الــورق القــلاب. 

	3 بعــد اســتكمال القائمــة، إســأل أفــراد المجموعــة: "هــل يوافــق الجميــع علــى هــذه القائمــة و يتعهــد بالالتــزام بهــذه القواعــد طــوال .
مــدة الجلســات؟" 

ملاحظــة للميسّّــر: إذا لــم يرغــب أحدهــم بالالتــزام اســأله أو اســألها لمــاذا. إســأل المجموعــة: "هــل هنــاك اتفاقيــات 
ــة القاعــدة بحســب رغبــة المجموعــة.  أخــرى بديلــة تشــعركم براحــة أكثــر؟" اقتــرح تغييــر أو إزال

	4 ــي . ــرد ف ــكل ف ــروك ل ــر مت ــح أن الأم ــح. أوض ــرم ومري ــن ومحت ــكان آم ــة م ــل المجموع ــي جع ــاعدتهم ف ــى مس ــاركين عل ــكر المش أش
ــم  ــم تذكيره ــا عليه ــد حينه ــون بالقواع ــم لا يلتزم ــم إذا رأوا أن أقرانه ــب منه ــة. أطل ــات المجموع ــى اتفاقي ــاظ عل ــة للحف المجموع

يـح سـار الصحـ فـي المـ قـاء ـ مـن البـ عـة ـ كـن المجموـ تـى تتمـ عـة حـ يـات المجموـ باتفاقـ

	5 اقــرأ الرســالة الرئيســية: "إن كتابــة اتفاقيــات المجموعــة يســاعد الجميــع علــى الشــعور بالراحــة والأمــان والاحتــرام داخــل هــذه .
المجموعــة. ســتظل هــذه الاتفاقيــات ســارية طــوال فتــرة الجلســات. وتقــع مســؤولية اتباعهــا علــى عاتــق الجميــع وكذلــك مســؤولية 

تشــجيع الخريــن علــى اتباعهــا."

الجــزء 5: تصرّّف كرجل، تصرّّفي كإمرأة )45 دقيقة(
	1 اســأل المشــاركين عمــا إذا كان شــخص مــا قــد أخبرهــم مــن قبــل أنهــم "يتصرفــون كرجــل" أو أنــه يجــب عليهــم "التصــرف كرجــل". أطلــب منهــم .

إـخبـار المـشـاركين الخرـيـن بـمـا ـدحث عنـدمـا أخبرـهـم أحـدهـم بـهـذا أو ـشـيء مـشـابه

	2 بعــد أن يذكــر المشــارك قصتــه/ا، اســأل: لمــاذا تعتقــد أن هــذا الشــخص أخبــرك بذلــك؟ كيــف شــعرت بعدهــا؟ أخبــر المشــاركين: ســوف نتعمــق أكثــر فــي .
هذيــن الســؤالين لأن ذلــك يســمح لنــا بمعرفــة كيــف يجعــل المجتمــع مــن الصعــب أن تكــون ذكــراً أو أنثــى.

	3 ف كرجــل"، وأطلــب مــن المشــاركين تحديــد مــا تعنيــه هــذه الجملــة بالنســبة لهــم. مــا هــي . أكتــب علــى الــورق القــلاب بأحــرف كبيــرة عبــارة "تصــرَّ
توقعــات المجتمــع لمــا يجــب أن يكــون عليــه الرجــل وكيــف يجــب أن يتصــرف؟ كيــف يجــب أن يشــعر الرجــال ويتفاعلــون؟

	4 بعد أن يقدم المشاركون العديد من الإجابات )من المفضّل 20 أو أكثر(، قم برسم صندوق مربع حول إجابات المشاركين. .
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ملاحظــة للميســر: ســتكون بعــض الإجابــات المحتملــة " أن تكــون قويــاًً" و "لا تبكــي". غالبــاًً مــا تتعلــق إجابــات هــذا 
الســؤال بالقــوة الجســدية، وكبــت المشــاعر )باســتثناء الغضــب(، وممارســة الســلطة علــى الــذات والآخريــن، والحصــول 
علــى مكانــة عاليــة، والإنجــازات فــي أشــياء مثــل الرياضــة، وكســب المــال والمهنــة. قــد تحتــاج إلــى تذكيــر المشــاركين 
ــم  ــس رأيه ــل، ولي ــرف كرج ــه التص ــا يعني ــول م ــع ح ــة الأوس ــائل الاجتماعي ــى الرس ــز عل ــب أن ترك ــة يج ــأن القائم ب

الشــخصي كثيــراًً.

	5 بعــد الانتهــاء مــن قائمــة "تصــرّف كرجــل"، انتقــل إلــى ورقــة أخــرى واكتــب عبــارة "تصرّفــي كإمــرأة". أطلــب مــن المشــاركين تحديــد .
مــا تعنيــه هــذه العبــارة بالنســبة لهــم، ومــا إذا كانــوا قــد ســمعوها تقــال للخريــن. مــا هــي توقعــات المجتمــع لمــا يجــب أن تكــون عليــه 

المــرأة وتتصــرف، وكيــف تتفاعــل وتشــعر؟

	6 م المشــاركون العديد من الإجابات )من المفضّل 20 أو أكثر(، قم برســم صندوق مربع حول إجابات المشــاركين. . بعد أن يقّد

ــون  ــد تك ــة". ق ــون عنيف ــت" و "لا تك ــة بي ــون رب ــات: "أن تك ــض الإجاب ــون بع ــوارد أن تك ــن ال ــر: م ــة للميس ملاحظ
الإجابــات عــن هــذا الســؤال مرتبطــة بالجاذبيــة الجســدية، إظهــار المشــاعر، الخضــوع للرجــال، الأمومــة، التواضــع و 

ــار النشــاط الجنســي.   ــاًً مــن حيــث عــدم إظه التصــرف بطــرق مناســبة اجتماعي

	7 بعد إعطاء المشــاركين اقتراحاتهم ابدأ النقاش باســتخدام أسئلة النقاش الجماعية أدناه:  .

الأسئلة الرئيسية
• كيــف يؤثــر العيــش و الالتــزام بمــا هــو مكتــوب داخــل هــذا المربــع علــى حيــاة وســلامة الرجــال؟ كيــف يؤثــر علــى حيــاة وســلامة 	

النساء؟ 

• أيٌّ مــن هــذه العبارات "تصرّف كرجل" أو "تصرّفي كإمرأة" مؤذية أكثر؟ لماذا؟ 	

• ما هي إيجابيات الالتزام بما هو مكتوب في المربع بالنســبة للرجال و النســاء؟ هل هناك ســلبيات؟  	

أســئلة إضافية )إذا سمح الوقت(:
• كيــف يقيــد العيــش و الالتــزام بمــا هــو مكتــوب داخــل هــذا المربــع حيــاة الرجــل و يؤثــر علــى علاقاتــه؟ كيــف يقيــد العيــش و 	

الالتــزام بمــا هــو مكتــوب فــي هــذا المربــع حيــاة المــرأة؟ 

• مــاذا يحــدث للرجــل عندما يخطو خارج حدود هذا المربع؟  )أي يعيش حياته خارج هذا المربع؟( 	

• مــاذا يحــدث للنســاء اللواتــي يخطــون خــارج هــذا المربــع و لا يلتزمــون بــأدوار النــوع الاجتماعــي؟ مــاذا يقــول النــاس عنهــم؟ 	
كيــف يتــم معاملتهــم؟ 

• كيف تؤثر العادات و التوقعات الاجتماعية المتعلقة بالشــرف على كيفية تصرّف الرجل و المرأة؟ 	

• هــل يمكــن أن تفكّــر بأمثلــة عــن رجــال و/أو نســاء فــي حياتــك يلقــون إعجابــك و لا يلتزمــون أحيانــاً بالرســائل المكتوبــة داخــل 	
هــذا المربــع؟  

• ما هي بعض الســبل التي تتبعها أو تريد أن تتبعها للخطو خارج حدود هذا المربع؟ 	

	8 إقــرأ  الرســالة الرئيســية للمجموعــة: إن الهــدف مــن هــذا النشــاط هــو المســاعدة فــي توضيــح كيــف يضــع المجتمــع قواعــد مختلفــة .
مــن أجــل كيفيــة توقــع تصــرف الرجــال والنســاء. تُعــرف هــذه القواعــد باســم "أدوار النــوع الاجتماعــي" لأنهــا تملــي مــا هــو "طبيعــي" 
للرجــل أن يفكــر ويشــعر ويتصــرف، ومــا هــو "طبيعــي" للمــرأة. فــي كثيــر مــن الحــالات، قــد تفــرض هــذه القوائــم - كمــا ســنناقش 
فــي الأنشــطة القادمــة - قيــوداً إضافيــة علــى الرجــال والنســاء لإبقــاء أنفســهم داخــل مربعــات "تصــرّف كرجــل" و "تصرّفــي كإمــرأة"، 
بالإضافــة إلــى العواقــب المتعلقــة بصنــع القــرار والعلاقــات الخاصــة. تســتند هــذه الهويــات إلــى مجموعــة مــن المعتقــدات التــي ينقلهــا 
الآبــاء والأهالــي ووســائل الإعــلام والأقــران وغيرهــم مــن أفــراد المجتمــع، والتــي تضغــط علــى الرجــال لكــي يتصرفــوا بشــكل محــدد. 
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الجزء 6: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشــاركين على مشاركة أسئلتهم ومخاوفهم وأفكارهم وتوقعاتهم. .

	2 أعرب عن تقديرك لبيئة الاحترام والثقة التي حافظوا عليها طوال الجلســة وشــجّع المشــاركين على المشــاركة في اللقاءات المقبلة. .

	3 أوضح أنك ستســتخدم جميع الأســئلة المطروحة والتوقعات المشــتركة لزيادة تنوير و صياغة الجلسات القادمة. .

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على إبقاء ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 أوضح أن الجلســة ســتنتهي وأنه ســينتهي كل لقاء بـ "تســجيل الخروج"، حيث ســتتاح للمشاركين فرصة للتفكير فيما تمّ مناقشته..

	6 اسأل المجموعة:.

• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة أخيرة؟	
• هــل تتطلعون إلى لقاءاتنا القادمة؟	

	7 بعد الانتهاء من الأســئلة قم بتأكيد زمان و تاريخ و مكان الجلســة القادمة.  .
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 الجلسة 2
استيعاب عائلتي
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• التفكير في تأثير الآباء و الأمهات أو المعيلين و أصحاب الســلطة على المشــاركين. 	
• مناقشــة كيفية أخذ الجوانب الإيجابية لتأثير الوالدين وكذلك التطرق إلى التأثيرات الســلبية بهدف تجنّب تكرار العادات المؤذية. 	

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

إرث والداي – 50 دقيقة.2	

نشــاط اليقظة: رســم ما تشعر به – 5 دقائق.3	

الإلتزام الاســبوعي – 5 دقائق.4	

الختام و تســجيل الخروج– 5 دقائق.5	

كامل زمن الجلســة: 75 دقيقة 

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

• أقلام الماركر 	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	
• ورق و أقلام 	

المواد

• فكّــر فــي علاقتك مع أباك أو معيلك الذكر. كيف كنت 	
ســتجيب على الأسئلة التي ستقوم أنت بطرحها خلال 

هذا النشــاط? إذا كنت نفســك أباً، كيف تغيّر تفكيرك تجاه 
والدك و تجربتك كطفل بعد أن أصبحت أباً؟ كنت مســتعداً 

للحديث عن بعض من هذه التجربة مع المشــاركين. 
• حضّــر الــورق القلاب بالعبارات التالية و ضع غطاء عليها 	

حتى يحين وقت أداءها في الجلســة.
• و 	 بالحــب  أشــعر  يجعلنــي  والــدي  يفعلــه  شــيء 

 … … يــة عا لر ا
• شــيء يفعلــه والــدي لا يفرحنــي ويجعلنــي أشــعر بعــدم 	

الســعادة …… 

• حضّــر الــورق القلاب بالعبارات التالية و ضع غطاء عليها 	
حتى يحين وقت أداءها في الجلســة.

• و 	 بالحــب  أشــعر  يجعلنــي  والدتــي  تفعلــه  شــيء 
 … … يــة عا لر ا

• شــيء تفعلــه والدتــي لا يفرحنــي ويجعلنــي أشــعر بعــدم 	
الســعادة …… 

التحضير

الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟  	

	3 بعد مشــاركة عدة متطوعين إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط. .
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الجــزء 2: إرث والداي )50 دقيقة(
	1 أطلــب مــن الجميــع إغــلاق أعينهــم والتفكيــر فــي شــيء ممتــع يســتمتعون بفعلــه مــع والدهــم. قــد يكــون أي شــيء يريدونــه ســواء .

ــم يكــن لديهــم أب أو لا يعرفــون والدهــم،  كان لعــب الرياضــة معــاًً أو مشــاهدة التلفزيــون أو عمــل المهمــات أو أي شــيء آخــر. إذا ل
فأطـلـب منـهـم التفكـيـر ـفـي أي ـشـخصية ذكورـيـة مهـمـة ـفـي حياتـهـم مـثـل الـدج أو الـعـم أو الأخ الـكبـر أو المعـلـم

	2 أطلــب مــن المجموعــة أن تفكــر لمــدة دقيقــة بالوقــت الــذي يقضونــه مــع هــذا الرجــل. ماهــو الشــيء الــذي يجعلهــم يســتمتعون بتلــك .
الأوقــات ولمــاذا؟

	3 ــذي . ــت ال ــأن الوق ــار بش ــة باختص ــار المجموع ــن إخب ــن المتطوعي ــب م ــن. أطل ــد دقيقتي ــم بع ــوا أعينه ــع أن يفتح ــن الجمي ــب م أطل
ــر. ــل الذك ــة/ المعي ــدم الرعاي ــم أو مق ــع والده ــه م يقضون

	4 عندمــا يتحــدث أي شــخص عــن قصتــه أشــكره علــى امتلاكــه القــوة العاطفيــة لمشــاركتها مــع المجموعــة. بمجــرد أن ينتهــي كل مــن .
يريــد المشــاركة، أشــكرهم مــرة أخــرى علــى ثقتهــم بالمشــاركون فــي المجموعــة.

	5 أكشــف عن الورق القلاب التي أعددته بالعبارات التالية:.
• شــيء يفعله والدي يجعلني أشعر بالحب و الرعاية…… 	
• شــيء يفعله والدي لا يفرحني ويجعلني أشــعر بعدم السعادة …… 	

	6 اقــرأ العبــارات بصــوت عــالٍ وأطلــب مــن المشــاركين التفكيــر فــي إجاباتهــم أو تدوينهــا. ثــم اســأل المشــاركين عمــا إذا كان يرغــب أي .
ث.  منهــم فــي مشــاركة إحــدى إجاباتهــم علــى هــذه الأســئلة. لا تضغــط علــى أي شــخص لا يرغــب بالتحــّد

	7 كــرّر العمليــة الآن ولكــن اســأل عــن أمهــات المشــاركين. أطلــب مــن الجميــع إغــلاق أعينهــم والتفكيــر فــي شــيء ممتــع يســتمتعون .
بفعلــه مــع والدتهــم. يمكــن أن يكــون أي شــيء يريدونــه ســواء كان الطهــي أو العمــل فــي المنــزل، أو مشــاهدة التلفزيــون، أو القيــام 
بالمهــام اليوميــة، أو أي شــيء آخــر. إذا لــم يكــن لديهــم أم أو لا يعرفــون والدتهــم، فأطلــب منهــم التفكيــر فــي أي شــخصية أنثويــة 

مهمــة فــي حياتهــم مثــل الجــدة أو العمــة أو الأخــت الكبــرى أو المعلمــة.

	8 أخبــر المجموعــة أن تقضــي دقيقــة فــي التفكيــر بالوقــت الــذي يقضونــه مــع هــذه المــرأة. ماهــو الشــيء الذيــن يجعلهــم يســتمتعون .
بتلــك الأوقــات معهــا ولمــاذا؟

	9 ــذي . ــت ال ــأن الوق ــار بش ــة باختص ــار المجموع ــن إخب ــن المتطوعي ــب م ــم. أطل ــوا أعينه ــع أن يفتح ــن الجمي ــب م ــن، أطل ــد دقيقتي بع
ــى. ــة الأنث ــة/ المعيل ــة الرعاي ــم أو مقدم ــع والدته ــه م يقضون

.	10 عندمــا يتكلــم أي شــخص عــن قصتــه أشــكره علــى امتلاكــه القــوة العاطفيــة لمشــاركتها مــع المجموعــة. بمجــرد أن ينتهــي كل 
مــن يريــد المشــاركة، أشــكرهم مــرة أخــرى علــى ثقتهــم بالمشــاركون فــي المجموعــة.

أكشــف عن الورق القلاب التي أعددته بالعبارات التالية:11	.
• شــيء تفعله والدتي يجعلني أشعر بالحب و الرعاية…… 	
• شــيء تفعله والدتي لا يفرحني ويجعلني أشــعر بعدم السعادة …… 	

اقــرأ العبــارات بصــوت عــالٍ وأطلــب مــن المشــاركين التفكيــر فــي إجاباتهــم أو تدوينهــا. ثــم اســأل المشــاركين عمــا إذا كان يرغــب أي 12	.
ث.  منهــم فــي مشــاركة إحــدى إجاباتهــم علــى هــذه الأســئلة. لا تضغــط علــى أي شــخص لا يرغــب بالتحــّد

ثم أجمع الفريق مرة أخرى وقم بمناقشــة أســئلة المناقشة الجماعية التالية:13	.
• رونها في علاقتكم بوالديكم؟ لماذا تعتبر هذه الأشــياء مهمة بالنســبة لكم؟	 ما هي الأشــياء الإيجابية التي تقّد
• نســمع فــي الكثيــر مــن العائــلات أشــياء مثــل "لا ينبغــي علــى الرجــال أن يبكــوا" و "يجــب علــى الرجــال تربيــة الأبنــاء ليكونــوا 	

أقويــاء". برأيكــم كيــف يؤثــر هــذا الشــيء علــى آبائنــا؟ برأيكــم كيــف يؤثــر علــى الطريقــة التــي يهتمــون بهــا بنــا؟ 
• برأيكــم كيف أثرت هذه المعتقدات على أمهاتنا؟ 	
• كيــف تختلــف حياتكــم اليــوم عــن حيــاة والديكــم عندمــا كانــوا فــي عمركــم؟ مــا هــي بعــض التحديــات التــي واجهوهــا هــم وأنتــم 	

لــم تواجهوهــا؟ و مــا هــي بعــض التحديــات التــي تواجهونهــا أنتــم و هــم لــم يواجهــوا الأمــر الــذي قــد يتســبب فــي حــدوث بعــض 
المشاكل؟ 
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أقرأ الرسائل الرئيسية: 14	.
• د تلــك التجــارب مــن ســنكون 	 "إن تجاربنــا الماضيــة هــي التــي كوّنَــتْ شــخصيتنا اليــوم ســواء كانــت إيجابيــة أو ســلبية. قــد تحــّد

ــة  ــارات الصائب ــاذ الاختي ــن اتخ ــا م ــا يُمَكّنن ــي ماضين ــر ف ــك. وإن التفكي ــدث ذل ــرورة أن يح ــس بالض ــه لي ــتقبل إلا إن ــي المس ف
ــة." ــات و الســلوكيات الســلبية بأخــرى إيجابي ــك باســتبدال التصرف للمســتقبل وذل

• ــدث 	 ــم التح ــن المه ــباب، م ــا الش ــرّ به ــي يم ــك الت ــرى كتل ــاكل أخ ــر أو مش ــف أو التنم ــل العن ــيئة مث ــارب س ــرون بتج ــا تم "عندم
ــى  ــم مســاعدتكم مــن أجــل الحصــول عل ــن يمكنه ــن الذي ــن الآخري ــع البالغي ــى والديكــم حــول هــذا الموضــوع أو التواصــل م إل

ــم."   ــوره أنت ــا تتص ــر مم ــاعدتكم أكث ــم مس ــدون ويمكنه ــن يري ــن الذي ــن البالغي ــر م ــدد أكب ــاك ع ــاعدة. هن المس

الجزء 3: نشــاط اليقظة: رســم الأشياء التي تشعر بها )5 دقائق(
	1 أخبــر المشــاركين أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة المســمى بـــ "رســم بمــا تشــعر بــه". خــلال هــذا التمريــن ســتحاولون توجيــه .

لـى نـشـاط رـسـم قصـيـر مـشـاعركم إـ

	2 دع كل شــخص يأخذ ورقة و قلم )أو وزّعها عليهم(. .

	3 أخبر المشــاركين أن يســتغرقوا 30 ثانية للقيام ببعض تمارين التنفس العميق والتركيز على ما يشــعرون به..

	4 دع المشــاركين يقضــون 3-4 الدقائــق التاليــة لرســم شــيء يعكــس مــا يشــعرون بــه الآن. ليــس بالضــرورة أن يكــون الرســم جميــلاً أو .
مرـسـوماًً بـشـكل جـدي.

الجزء 4: الإلتزام الإســبوعي )5 دقائق(
	1 اشــرح الإلتــزام الإســبوعي: "خصّصــوا بضــع دقائــق فــي الأســبوع المقبــل للتحــدث مــع أحــد والديكــم أو كليهمــا حــول كيفيــة تربيتهم .

لكــم إذا كنتــم تشــعرون مرتاحيــن بفعــل ذلــك. قــد تشــكروهم علــى جانــب مــن جوانــب الأبــوة والأمومــة الــذي تســتمتعون بــه و يعنــي 
الكثيــر بالنســبة لكــم. أو قــد تســألوهم أســئلة حــول مــا يســتمتعون بــه كونهــم آبــاء و أمهــات أو حتــى مــا يجدونــه صعبــاًً أو تحديــاًً 

بشــأن الأبــوة والأمومــة."

الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة و .
شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. .
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 الجلسة 3 
سير السلطة
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• أطبع مرجع المشــارك 3.1 )أو أطلب من المشــاركين جلبها إذا كان قد تمّ توزيعها عليهم مســبقاً( 	
• تجد أدناه شــخصيات لاســتخدامها في ســير الســلطة. دوّن كل منها على كرت صغير أو قصاصة ورقة وضَعْ جميعها في صندوق أو 	

كيس أو قبعة لكي يختارها المشــاركين. 

للاســتخدام مع مجموعات المجتمع المضيف: 
• عضو ذكر في برلمان كوردســتان 	

• زوجة عضو ذكر في برلمان كوردســتان 	

• مديرة أعمال أنثى	

• موظــف كوردي ذكر يعمل لدى مديرة أعمال أنثى 	

• طالبة جامعة أنثى 	

• أم لثلاثــة أطفال تعيش في علاقة عنيفة 	

• ممرضة أنثى	

• إمــراة كوردية تزوجت من رجل لا يقبله والديها 	

• محارب قديم ذكر معاق جســدياً من الحرب	

• رجل دين 	

• زعيم عشــائري صحته سيئة يعيش في منطقة ريفية	

• فتــاة مراهقة ربتّتها زوجة أب 	

• يه	 يتيم ذكر عمره 10 ســنوات ربّاه جّد

• امــرأة إيزيدية تعمل في مصنع 	

• ناجيــة مــن داعش تعيش مع أطفال صغار في مخيم للنازحين 	

التحضير

• فهم كيفية تأثير النوع الاجتماعي و العرق و الإثنية و العوامل الأخرى على مدى الســلطة التي يمكن أن يمارســها الناس على بعضهم 	
م حياة بعض الناس.  البعض في المجتمع و كيف أن اســتخدام الســلطة من شــأنها عرقلة تقّد

• أقلام الماركر	
• ورق قلاب و مَسْــنَد الأوراق و شــريط لاصق للحيطان	
• بعض الزبيب أو الســكاكر من أجل نشاط اليقظة 	
• بطاقات الشــخصيات و صندوق أو حقيبة أو قبعة )أنظر 	

إلى قسم التحضير( 

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

من هو صاحب السُــلطة؟ - 30 دقيقة.2	

ســير السلطة – 30 دقيقة.3	

نشــاط اليقظة – 5 دقائق.4	

الإلتزام الاســبوعي – 5 دقائق.5	

الختام و تســجيل الخروج – 5 دقائق.6	

كامل زمن الجلســة: 85 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد
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الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق(
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟ 	

	3 ــم . ــذي ل ــي و ال ــوع الاجتماع ــع الن ــارج مرب ــا خ ــيء م ــل ش ــم بعم ــام أحكد ــل ق ــي: "ه ــبوع الماض ــزام الأس ــن الت ــاركين ع ــأل المش اس
ــك؟"  ــام بذل ــد القي ــعرتم عن ــف ش ــادة؟ كي ــوه بالع ــابقاً أو لا يفعل ــوه س يفعل

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

للاســتخدام مع مجموعات مجتمع اللاجئين: 
• عضو ذكر في البرلمان 	

• رجل لاجئ ســوري بلا مستمسكات يعمل كرسون 	

• محارب قديم ذكر معاق جســدياً من الحرب 	

• رجل مســن متقاعد يقبض راتب التقاعد 	

• شــاب ذكر طالب لجوء سياسي	

• يه 	 يتيم ذكر عمره 10 ســنوات ربّاه جّد

• فتــاة مراهقة ربّتها زوجة أب 	

• أم مُطلّقــة تعمل في وظيفتين 	

• ناجــي/ة مــن داعش يعيش مع أطفال في مخيم للنازحين. 	

• أم لثلاثــة أطفال تعيش في علاقة عنيفة 	

للاســتخدام مع مجموعات النازحين العرب: 
• عضو ذكر في البرلمان  	

• امرأة عاطلة عن العمل تتلقى المعونات الانســانية 	

• إمرأة مطلقة	

• محارب قديم ذكر معاق جســدياً من الحرب 	

• رجل مســن متقاعد يقبض راتب التقاعد 	

• يه 	 يتيم ذكر عمره 10 ســنوات ربّاه جّد

• فتــاة مراهقة ربّتها زوجة أب 	

• أم عزبــاء تعمل في وظيفتين 	

• ناجــي/ة مــن داعش يعيش مع أطفال في مخيم للنازحين	

• فتاة عمرها 12 ســنة في مخيم للاجئين 	

• ــى 	 ــلطة عل ــاس س ــا للن ــون فيه ــي يك ــف الت ــن المواق ــة م ــر مجموع ــاركين تأثي ــر للمش ــخصيات لتظه ــذه الش ــار ه ــمّ اختي ــد ت لق
الآخريــن، بمــا فــي ذلــك النظــام الأبــوي )علــى أســاس النــوع الاجتماعــي( والاســتغلال الاقتصــادي )المرتبــط بالطبقــة( و 
العنصريــة و زينوفوبيــا )كراهيــة الأجانــب( والتمييــز علــى أســاس الإعاقــة العقليــة أو الجســدية. قــم بتعديــل هــذه المجموعــة 

ــياقك.  ــي س ــة ف ــى" القمعي ــلطة عل ــة "الس ــق أنظم ــس حقائ ــخصيات لتعك ــن الش م

التحضير
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الجزء 2: من هو صاحب السُُــلطة؟ )30 دقيقة(
	1 أطلب من المجموعة أن يعطوك تعريفاً للسُــلطة..

• ماذا تعني السُــلطة بالنسبة للعائلة؟ في مجتمعك؟	
• كيف تشــعر عندما تكون لديك السُــلطة؟ كيف تشــعر عندما لا تكون لديك السُلطة؟	

	2 ــلطة . ــك مــن هــو صاحــب السُ ــوا ل ــى المشــاركين أن يقول ــراءة ســيناريو وعل ــلطة؟(. ســتقوم بق ــه السُ ــف نشــاط )مــن لدي ــم بتعري ق
برأيهــم فــي ذلــك الموقــف ولمــاذا. )ملاحظــة للميســر: يمكنــك أيضــاًً أن تطــرح أســئلة مثــل: كيــف يجعــل هــذا النــاس أن يشــعروا؟ 
ــلطة أن يفعــل فــي هــذا الســيناريو؟( ــلطة أقــل؟ مــاذا تنصــح الشــخص صاحــب السُُ ــه إذا كنــت فــي موقــف إمــتلاك سُُ ــذي تفعل مــا ال

• يقول أبٌ لأبنته ذات الـ )14( عاماً أنّ عليها التوقف عن الذهاب للمدرســة لأنّه قد وجد لها شــخصاً لتتزوّجه.	
• يرى معلمٌ طفلاً يســيء التصرف ويبدأ بالصراخ عليه وإســتخدام لغة تمييز معه/ها.	
• زوجة تعمل، يقوم زوجها بأخذ ما كســبته.	
• أخ يافــع لا يــدع أخته الأكبر منه بالذهاب خارج المنزل.	
• طالــب يجعل طالب آخر يحمل له كتبه.	
• لا يــدع طالــب طالباً آخر أن يلعب كرة القدم.	
• شــاب يبدأ بإطلاق الألقاب المُهينة على شــخص آخر في المدرســة. ثم يبدأ الكل بعدها بمناداته بذلك اللقب المُهين.	

	3 أطرح أســئلة الحوار الجماعي التالية:.
• ما هي العواقب التي رأيناها عندما كان هناك كمية غير متســاوية من السُــلطة في الموقف؟	
• كيف يمكننا تحســين بعض هذه المواقف؟	

	4 قم بإعادة تعريف السُــلطة وأهمية توازن السُــلطة في العلاقات..

الجزء 3: ســير السلطة )30 دقيقة(

ملاحظــة للميسّّــر: بالرغــم مــن أن النشــاط قصيــر إلا أنــه لعــب دور أحــد هــذه الشــخصيات قــد يكــون تجربــة عاطفيــة 
و خاصــة بالنســبة لأولئــك الذيــن تعرضــوا للاضطهــاد. كــن متيقظــاًً للاســتجابات العاطفيــة لهــذا النشــاط. قــم بتذكيــر 
المشــاركين بأنــه يمكنهــم تــرك هــذا النشــاط متــى أرادوا. عندمــا تطلــب مــن المشــاركين تســليم كــروت شــخصياتهم 
فــي النهايــة شــجّّعهم أن يتذكــروا بأنهــم عــادوا للمجموعــة و انتهــوا مــن تمثيــل دور "الشــخصية". كميســرين، الرجــاء 
ــن،  ــان اليافعي ــى مجموعتــك. بالنســبة للصبي ــر هــذا النشــاط عل إســتخدام حكمكــم الشــخصي الأفضــل بشــأن تأثي
يمكــن أن لا ينطبــق هــذا، بــل عليــك الإســتمرار فــي الجــزء الثانــي مــن هــذه الجلســة والتركيــز علــى ديناميكيــات 

السُُــلطة بيــن الأفــراد فــي المنــزل، بيــن الأصدقــاء، و كذلــك فــي المجتمــع.

	1 قــم بتعريــف النشــاط مــن خــلال الشــرح للمشــاركين بــأن هــذا النشــاط المســمى "ســير الســلطة" ســينظر فــي كيفيــة تأثيــر الجنــس .
والعــرق والإثنيــة وعوامــل أخــرى علــى مــدى قــوة النــاس فــي المجتمــع وكيــف يمكــن اســتخدام الســلطة لإعاقــة تقــدّّم بعــض النــاس 

ـفـي الحـيـاة

	2 أطلــب مــن المشــاركين الوقــوف فــي صــف. دع كل منهــم يختــار إحــدى بطاقــات الشــخصية التــي أعددتهــا مســبقاً مــن صنــدوق أو .
حقيبــة أو قبعــة.

	3 ــى . ــة عل ــك تريدهــم أن يتقمصــون الشــخصيات المكتوب ــاره بصــوت عــالٍ. اشــرح أن ــذي اخت ــدور ال ــب مــن كل مشــارك قــراءة ال أطل
ــات. البطاق

	4 ــو . ــم ه ــد منه ــخص إذا كان كل واح ــه الش ــون علي ــن أن يك ــذي يمك ــكل ال ــي الش ــر ف ــم والتفكي ــلاق أعينه ــاركين إغ ــن المش ــب م أطل
ــم. . ــح أعينه ــم فت ــب منه ــة، اطل ــد دقيق ــخصية؟ بع ــك الش ــي لتل ــوم  روتين ــيبدو ي ــف س ــا. كي ــي تقمصه ــخصية الت الش



منهج الشباب28

	5 ــارة تنطبــق علــى شــخصيتهم. إذا انطبــق . ــودّ منهــم أن يفكــروا فيمــا إذا كانــت كل عب ــارات. ت أخبرهــم أنــك ســتقرأ سلســلة مــن العب
ــم ينطبــق، عليهــم البقــاء فــي مكانهــم. م خطــوة واحــدة. إذا ل ذلــك، فعليهــم التقــّد

	6 ــى . ــة عل ــارة معين ــق عب ــة تطبي ــن كيفي ــن م ــر متأدكي ــوا غي ــم إذا كان ــاعدة منه ــب المس ــة وطل ــع البقي ــدث م ــاركين بالتح ــر المش ذّك
شــخصيتهم.

	7 م بصمــت خطــوة واحــدة إذا كانــت العبــارة تنطبــق عليهــم. . اقــرأ العبــارات التاليــة واحــدة تلــو الأخــرى وأطلــب مــن المشــاركين التقــّد
لا يجــب عليــك قــراءة جميــع البيانــات، اقــرأ فقــط بقــدر مــا تســتطيع. )ابــدأ مــن الأعلــى وتحــرك للأســفل حتــى تصــل إلــى النهايــة(. 

• لقد أتيحت لي الفرصة أو ســتتاح لي الفرصة لإكمال تعليمي.	
• لا داعي للقلق بشــأن تأمين مصدر وجبتي التالية.	
• يمكنني كســب ما يكفي من المال من أجل حياة جيدة لنفســي وأطفالي.	
• يمكنني العثور على وظيفة جديدة بســهولة.	
• يمكنني الذهاب إلى الشــرطة دون الخوف من التهديد بالاعتقال أو العنف.	
• يمكننــي تحديــد متى أنجب أطفال وعدد الأطفال الذين أريد إنجابهم.	
• إذا كنت أعاني من مشــكلة صحية يمكنني الحصول على المســاعدة التي أحتاجها على الفور.	
• يمكنني ترك شــريكي إذا هدد سلامتي.	
• يمكنني الحركة و التنقل في منطقتي بســهولة.	
• يمكنني اتخاذ القرار بشــأن متى أتزوج وممن أريد الزواج دون خوف.	
• ســوف تســتمع الشرطة إلى قضيتي إذا اُرتكبت جريمة ضدي. 	
• يمكنني الســير في الشــارع ليلاً دون القلق بشــأن التعرض للاغتصاب أو القتل.	
• أحظــى باحترام معظم أفراد مجتمعي.	
• يمكنني تحمّل تكاليف تلبية احتياجاتي الأساســية. 	
• يمكننــي اختيــار مع من أريد قضاء وقتي أو الخروج. 	
• يمكننــي اختيــار أوقــات مغادرتــي المنــزل والتواصــل الاجتماعــي، ولــدي أماكــن أذهــب إليهــا للتواصــل الاجتماعــي وهــي مريحــة 	

وآمنــة بالنســبة لــي. 

	8 عند الانتهاء من قراءة جميع العبارات أطلب من المشــاركين أن يقرأوا أدوارهم بصوت عالٍ مرة أخرى. .

	9 أطلــب مــن المشــاركين أن يتوقفــوا عــن أداء الأدوار علــى أن يبقــوا فــي الأماكــن الموجوديــن فيــه مــع مناقشــة النشــاط باســتخدام .
أســئلة النقــاش الجماعيــة التاليــة: 

• إذا لــم تكــن قــد تحركــت مــن مكانــك أو كنــت لــم تتحــرك كثيــراً، فمــا هــو شــعورك عندمــا تــرى مــكان وقــوف الآخــرون؟ هــل مــن 	
العــدل أن تكــون بعيــداً عــن الآخريــن؟ مــن هــو المــلام لمــا أنــت عليــه بالنســبة لموضعــك؟

• إذا كنــت قــد تحركــت كثيــراً، فكيــف تشــعر بمــا أنــك متقــدم علــى العديــد مــن الآخريــن؟ هــل مــن العــدل أن تشــعر بأنــك متقــدم؟ 	
لمــاذا أنــت متقــدم إلــى هــذا الحــد؟ 

.	10 أطلب من المشــاركين العودة للجلوس في دائرة وتســليم بطاقات شخصياتهم.

ــق بالســلطة 11	. ــاً مــا تتعل ــوع الاجتماعــي أو العمــر أو الجنــس أو أســباب أخــرى غالب ــى أســاس الن ــر المشــاركين أن الاختلافــات عل أخب
ــى  ــى الآخريــن اعتمــاداً عل ــاز. إن بعــض الأشــخاص الذيــن يشــعرون بالعجــز يمكنهــم هــم أيضــاً أن يكــون لديهــم ســلطة عل والامتي

ــى أســئلة المناقشــة الجماعيــة التاليــة: الموقــف. انتقــل إل
• كيــف يؤثــر عــرق أو إثنية الشــخص على مقدار قوته التي قــد يتمتع بها؟ كيف يؤثر نوعك الاجتماعي على مقدار قوتك؟	
• ــع 	 ــم توزي ــث يت ــد )حي ــتقيم واح ــط مس ــي خ ــى ف ــض أو حت ــم البع ــن بعضه ــرب م ــع بالق ــف الجمي ــم إذا وق ــيبدو العال ــف س كي

ــيناريو؟ ــذا الس ــات ه ــض إيجابي ــي بع ــا ه ــع(؟ م ــراد المجتم ــن أف ــاوٍ بي ــكل متس ــلطة بش الس
• كيف يمكن أن يســاعدك هذا النشــاط على التفكير وربما إجراء تغييرات في حياتك؟ في علاقاتك؟ في المجتمع؟	
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وجّه المشــاركين للنظر إلى "مرجع اليوميات صفحة 3.1: فهم الســلطة" لكي يقرأون المزيد عن أنواع الســلطة في المنزل. 12	.

أقرأ الرسائل الرئيسية:13	.
• ــاس 	 ــا الن ــع به ــي يتمت ــة الت ــرق المختلف ــى الط ــاط إل ــذا النش ــي ه ــا ف ــة. نظرن ــي المختلف ــوه والمعان ــن الوج ــد م ــوة العدي إن للق

ــن. ــى الآخري ــلطة عل بالس
• يمكــن أن يتأثــر العديــد مــن الأشــخاص بطــرق متعــددة بأنظمــة "الســلطة علــى". علــى ســبيل المثــال، تتأثــر امــرأة ســوداء شــابة 	

عاطلــة عــن العمــل بآثــار العنصريــة والتمييــز علــى أســاس اللــون والجنــس والفقــر. لــدى معظــم النــاس بعــض تجــارب الامتيــاز 
علــى غيرهــم فــي حياتهــم بينمــا يمــرّ البعــض الآخــر بتجــارب الاضطهــاد.

• لدينــا العديــد مــن الهويــات )مثــل الرجــل أو المــرأة، الصغيــر أو الكبيــر، والكــوردي أو العراقــي أو الســوري(؛ يمكــن أن تمنحنــا بعــض 	
هــذه الهويــات قــوة أو امتيــازات أكثــر مــن غيرهــا حســب الوضــع. يتمتــع الرجــال بامتيــاز النظــام الأبــوي - وهــو نظــام يتمتــع فيــه 
الرجــال عمومــاً بالســلطة علــى النســاء. لكــن هنــاك حــدود لهــذه الامتيــازات. وعلــى ســبيل المثــال، فــإن امتيــاز العضــو الذكــر فــي 

برلمــان كوردســتان أكبــر مــن امتيــاز المحــارب القديــم المعــاق جســدياً.
• كمــا تحدثنــا فــي نشــاط "تصــرف كرجــل، تصرفــي كامــرأة" مــن المهــم إيجــاد طــرق للخــروج مــن هــذه الأنظمــة "الســلطة علــى" 	

كذلــك دعــم الآخريــن الذيــن يحاولــون تجاوزهــا. 

الجزء 4: نشــاط اليقظة: الحواس )5 دقائق(
	1 قــل للمشــاركين بأنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة المســمى بـــ "الحــواس". أعطيهــم أثنــاء هــذا النشــاط بعــض الزبيــب و الســكاكر .

أو الحـلـوى و أرـدشهم إـلـى حواـسـهم ـمـع الانتـبـاه الكاـمـل للـمـادة.

	2 أعطي للمشــاركين بعض الزبيب أو السكاكر الأخرى. .

	3 إقرأ النص: .

المســك: أولا�، خذ حبة زبيب و أمســكها في راحة يدك أو بين اصبعي الابهام و الســبابة. 

ــرى  ــوات الخ ــع الأص ــع جمي ــاول قط ــة. ح ــه بعناي ــوت إزالت ــى ص ــتمع إل ــغلاف و اس ــح ال ــم بفت ــمع: ق ــة( الس ــوى مغلف ــت الحل ])إذا كان
ــة.[  ــي الغرف ــموعة ف المس

ر بأنــك وقعــت للتــّوّ مــن كوكــب المريــخ و  النظــر: خــذ الوقــت الكافــي للتركيــز عليــه، حــدّّق فــي حبــة الزبيــب بــكل انتبــاه و عنايــة- تصــّوّ
ــص النقــاط البــارزة حيــث يشــّعّ النــور  بأنــك لــم تــرى مثــل هــذا الشــيء مــن قبــل فــي حياتــك. دع عينيــك تستكشــف كل جــزء منهــا، تفّحّ

المضــيء و الأجوفــة الداكنــة و الثنايــا و التجعــدات و كل التفاوتــات و الســمات الفريــدة.  

اللمــس: أقلــب حبــة الزبيــب بيــن أصابعــك مستكشــفاًً قوامهــا و ملمســها. يمكنــك فعــل ذلــك بغمــض عينيــك إذا كان ذلــك يعــزز مــن حاســة 
للمس.  ا

الشــمّّ: أمســك حبــة الزبيــب بالقــرب مــن أنفــك. قــم بشــّمّ أي رائحــة أو عبــق يفــوح منهــا مــع كل حركــة شــهيق. و أثنــاء فعــل ذلــك لاحــظ 
أي ـشـيء يثـيـر الاهتـمـام ـفـي فـمـك أو معـدتـك.  

الوضــع: الآن ارفــع الزبيــب ببــطء إلــى شــفتيك، ولاحــظ كيــف تعــرف يــدك وذراعــك كيــف وأيــن تضعــه بالضبــط. ضــع الزبيــب فــي فمــك 
برفــق؛ دون مضــغ، مــع ملاحظــة كيــف يخدــل فمــك فــي المقــام الأول. اقــضِِ بضــع لحظــات فــي التركيــز علــى أحاســيس وجــوده فــي 

فمــك واستكشــافه بلســانك. 

الــذوق: اســتعد لمضــغ الزبيــب عندمــا تكــون جاهــزاًً، ولاحــظ كيــف وأيــن يجــب أن يكــون المضــغ. بعــد ذلــك، و بوعــي شــديد، خــذ عضــة 
واحــدة أو اثنتيــن ولاحــظ مــا يحــدث فــي أعقابهــا و اختبــر موجــات الــذوق التــي تنبعــث منهــا وأنــت تواصــل المضــغ. لا تبلعهــا بعــد، لاحــظ 
الأحاســيس المجــردة للــذوق والملمــس فــي فمــك وكيــف يمكــن أن تتغيــر بمــرور الوقــت، لحظــة بلحظــة. انتبــه أيضــاًً إلــى أي تغييــرات 

ـفـي الـشـيء نفـسـه
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اًً اكتشــاف نيــة البلــع عنــد ظهــوره، بحيــث يتــم  ف علــى مــا إذا كان بإمكانــك أول البلــع: عندمــا تشــعر بالاســتعداد لابــتلاع الزبيــب، تعــّرّ
تجرـبـة ذـلـك بوـعـي قـبـل اـبـتلاع الزبـيـب بالفـعـل

ّـى مــن الزبيــب يتحــرك للســفل إلــى معدتــك، واستشــعر كيــف  ف علــى مــا إذا كان بإمكانــك الشــعور بمــا تبق� المتابعــة: أخيــراًً، تعــّرّ
يـشـعر جـسـمك ككل بـدع إنـهـاء ـهـذا التمرـيـن

Greater Good in Action: https://ggia.berkeley.edu/practice/raisin_meditation النــص مقتبس من

الجزء 5: الإلتزام الأســبوعي )5 دقائق(
	1 ــروا خــلال الاســبوع القــادم بالســلطة التــي تملكونهــا وكيفيــة مشــاركتها مــع . ــر المشــاركين عــن الإلتــزام الأســبوعي: "فكّ أخب

ــاس  ــى تفاعلكــم مــع الن ــة تأثيرهــا عل ّـروا فــي كيفي ــا تســنح لكــم الفرصــة. ف�ك ــك الســلطة عندم ــوا مشــاركة تل ــن. حاول الخري
كـم تـشـعرون". يـف تجعلـ يـن و ـك الخرـ

الجزء 6: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة .
و شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 .  أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. 

https://ggia.berkeley.edu/practice/raisin_meditation
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 الجلسة 4
فهم العنف  
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• قبــل الجلســة، فكّــر في المعلومات المعروفة/المقبولة إلى حد كبير لدى المجتمــع المحلي فيما يتعلق بالعنف، مع مراعاة القوانين 	
الحالية والمعونة المتاحة للأشــخاص الذين يســتخدمون العنف أو ضحايا العنف. قم بالتنســيق مع المشــرف الخاص بك فيما يتعلق 

بالاســتجابة المناســبة إذا علمت أنه قد يحتاج أحد المشــاركين إلى إحالة في حال معرفتك أنه يعاني من العنف أو الإســاءة.
• أكتب على الورق القلاب أنواع العنف وتعريفاته التي ســتتم مناقشــتها في النشــاط. ضع غطاء على التعريفات باســتخدام ورق 	

قلاب آخر لكي لا يراها المشــاركين حتى تعرضها أنت لهم لاحقاً. 
• هناك العديد من دراســات الحالة المتاحة ولكنك ستســتخدم 3-4 فقط منها في النشــاط. اقرأ جميعها مســبقاً واختر تلك التي تبدو 	

أكثر ملاءمة لمجموعتك بناءً على ســياقها الثقافي ونضجها ومعرفتها وما إلى ذلك. 

التحضير

• تحديــد أنــواع العنف في العلاقات و العائلة و المجتمعات.  	

• أقلام الماركر 	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	
• نســخة من كل دراســة حالة في مرجع الميسر صفحة 4.1 	

)دراســة حالات العنف( المدونة في نهاية الجلسة  

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

مــا هو العنف؟ – 60 دقيقة.2	

نشــاط اليقظة – 5 دقائق.3	

الختام و تســجيل الخروج – 5 دقائق.4	

كامل زمن الجلســة: 80 دقيقة 

النشاطات الرئيسية و مدّّتها

الأهداف

المواد

بالجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟ 	

	3 ــبوع . ــلال الأس ــن خ ــع الآخري ــلطة م ــاركة الس ــة لمش ــم الفرص ــد أحكد ــل وج ــي: "ه ــبوع الماض ــزام الأس ــن الت ــاركين ع ــأل المش اس
ــعرون؟"  ــم تش ــف جعلك ــن؟ كي ــع الآخري ــم م ــى تفاعلك ــك عل ــر ذل ــف أثّ ــي؟ كي الماض

	4 بعد مشــاركة عدة متطوعين إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط. .
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الجــزء 2: ما هو العنف )60 دقيقة( 
	1 اســأل المجموعــة: "مــا هــو العنــف؟ هــل هنــاك مثــال تعرفــه عــن العنــف؟" اســمح لهــم بمشــاركة آرائهــم. أكتــب إجابــات المشــاركين .

عـلـى اـلـورق اـلـقلاب. إذا ـحـدّّد المـشـاركون أنواـاًًع عاـمـة ـمـن العـنـف مـثـل "الجـدسي"، فأطـلـب منـهـم أمثـلـة مـدحدة عـلـى ذـلـك

	2 بعــد مشــاركة الجميــع آرائهــم، اشــرح للمجموعــة: "العنــف فــي أبســط مســتوياته هــو طريقــة ممارســة شــخص مــا الســيطرة أو الســلطة .
علــى شــخص آخــر. العنــف ليــس عمــلاً عشــوائياً. بــل يحــدث فــي ظــروف وأوضــاع محــددة. يحــدث العنــف بشــكل متكــرر فــي بعــض 
الســياقات أكثــر مــن غيرهــا، مثــل فتــرات النــزاع ولكنــه موجــود أيضــاً فــي منازلنــا ومجتمعاتنــا. وكثيــراً مــا يحــدث العنــف داخــل 

الأســرة، و غالبــاً مــا يرتكبــه الرجــال ضــد النســاء والآبــاء ضــد الأطفــال، وأن هــذه ليســت أنــواع العنــف الوحيــدة".

	3 أخبر المجموعة أن أعمال العنف يمكن تقســيمها إلى عدة فئات واســعة. أكشــف عن تعريفات العنف للمجموعة: .
• العنف الجســدي: وهو اســتخدام العنف مثل الضرب، الصفع، الرفس، الحرق و الدفع. 	
• العنــف العاطفــي أو النفســي: وهــو أكثــر تعريفــات العنــف صعوبــة. قــد يشــمل الإهانــة، التهديــد، الإذلال، الضغــط، تعابيــر الغيــرة 	

أو حــب التملــك مثــل التحكــم فــي القــرارات والنشــاطات. كمــا قــد يشــمل تقييــد حركــة تنقــل شــخص مــا. يمكــن أن يكــون هــذا 
النــوع مــن العنــف لفظــي أو غيــر شــفهي. 

• ــة 	 ــاءً بممارس ــل و انته ــن التقبي ــدءاً م ــس )ب ــة الجن ــام بممارس ــى القي ــاره عل ــا أو إجب ــخص م ــى ش ــط عل ــي: الضغ ــف الجنس العن
الجنــس( بــدون إرادتهــم أو قــول تعليقــات جنســية تجعــل الشــخص الآخــر يشــعر بالإهانــة أو عــدم الراحــة. بغــض النظــر عمــا إذا 

كان قــد أعطــى الشــخص موافقــة علــى التصــرف الجنســي مســبقاً- يجــب أن تعطــى الموافقــة فــي حينهــا.  
• العنــف الاجتماعــي أو الاقتصــادي: عندمــا يقــوم شــخص مــا بالســيطرة التامــة علــى أمــوال شــخص آخــر و مــوارده الاقتصاديــة و 	

الاجتماعيــة. و يعتبــر هــذا النــوع مــن العنــف طريقــة لممارســة الســلطة و يمكــن اســتخدامها أيضــاً للتحكــم فــي تقييــد حركــة تنقــل 
الأشــخاص، علــى ســبيل المثــال، منعهــم مــن لقــاء أصدقائهــم، تقييــد دخولهــم المــدارس أو منــع وصولهــم للمصــادر و حصولهــم 

علــى الفــرص. 

	4 اختــر وأقــرأ 3-4 دراســة حالــة مــن مرجــع الميســر فــي الصفحــة 4.1 )دراســة حــالات العنــف( و ناقــش الأســئلة الخاصــة بــكل دراســة .
حالــة للمجموعــة. قــم بتذكيــر المشــاركين بتعريــف العنــف. 

	5 بعد قراءة و مناقشــة دراســة الحالات أطرح أسئلة النقاش الجماعية التالية:.
• مــا هــي أنــواع العنــف التــي تحــدث فــي العلاقــات بيــن الرجــل والمــرأة؟ مــا الــذي يســبب هــذا العنــف؟ )يمكــن أن تشــمل الأمثلــة 	

العنــف الجســدي أو العنــف العاطفــي أو الجنســي الــذي يمارســه الرجــل ضــد صديق/صديقة/زوجــة بالإضافــة إلــى العنــف الــذي 
تســتخدمه النســاء ضــد أصدقائهــا وشــريكها(.

• ــف الجســدي/العاطفي/	 ــة العن ــذي يســبب هــذا العنــف؟ )قــد تشــمل الأمثل ــا ال ــف الشــائعة داخــل الأســرة؟ م ــواع العن مــا هــي أن
ــدان ضــد أطفالهمــا، أو أشــكال أخــرى بيــن أفــراد الأســرة(.  ــذي يســتخدمه الوال الجنســي ال

• مــا هــي أنــواع العنــف التــي تحــدث خــارج حــدود العلاقــات العائليــة أو الرومانســية؟ مــا الــذي يســبب هــذا العنــف؟ )يمكــن أن 	
ــة العنــف الجســدي المرتبــط بالحــرب بيــن الرجــال، والعنــف القائــم علــى الديــن )داعــش(، والعنــف فــي المجتمــع،  تشــمل الأمثل

والاغتصــاب، والعنــف العاطفــي، والوصــم ضــد بعــض الأفــراد أو الجماعــات فــي المجتمــع، ومــا إلــى ذلــك(.
• هل هناك أنواع من العنف تتعلق بالنوع الاجتماعي للشــخص؟ ما هي أنواع العنف التي تســتخدم ضد المرأة؟	
• هل هناك أنواع من العنف تتعلق بـ عرق/دين الشــخص؟ )أو وضع الجنســية(؟ ما هي تلك الأنواع؟ 	
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ملاحظــة للميسّّــر:  إذا لــم يذكــر المشــاركون موضــوع جرائــم الشــرف فيجــب علــى الميســر أن يتأكــد مــن إثارته كشــكل 
ضـد الـمـرأة بـشـكل أساـسـي ـمـن أـشـكال العـنـف اـلـذي يـسـتخدمه الرـجـال ـ

• هــل الرجــال فقــط هــم العنيفــون، أم قــد تكــون النســاء عنيفــات أيضــاً؟ مــا هــو النــوع الأكثــر شــيوعاً مــن العنــف الــذي يســتخدمه 	
الرجــال ضــد الخريــن؟ مــا هــو النــوع الأكثــر شــيوعاًً مــن العنــف الــذي تســتخدمه النســاء ضــد الخريــن؟

• هل "يســتحق" أي رجل أو امرأة أن يتعرضون للضرب أو العنف؟	
• ما هي النتائج الســلبية لاســتخدام العنف ضد الفتيات؟ و الأولاد؟ ما هي التأثيرات على العائلات؟ و على المجتمعات؟	
• مــا هــي بعــض الإجــراءات التــي يمكنــك اتخاذهــا لحمايــة نفســك أو الآخريــن مــن العنــف؟ )أمثلــة: قــل "لا" حتــى لــو كنــت تعــرف 	

الـشـخص، أـهـرب ـمـن الموـقـف العنـيـف، وأـخبـر ـشـخصاًً بالـاًًغ موثوـاًًق ـبـه، و أـصـرخ بـصـوت ـعـالٍٍ طلـاًًب للمـسـاعدة(

	6 اقرأ الرسالة الرئيسية:.
• ــى 	 ــف عل ــاس فــي العن ــر الن ــا يفك ــاً م ــى شــخص آخــر. غالب ــف فــي أبســط مســتوياته هــو وســيلة للتحكــم أو الســيطرة عل "العن

أنــه عــدوان جســدي فقــط، ولكــن هنــاك أشــكالا� أخــرى مــن العنــف أيضــاًً. فــي أغلــب الأحيــان، يســتهدف هــذا العنــف الأفــراد أو 
ــا." ــاًً أو تهميشــاًً فــي مجتمعاتن ــر ضعف الجماعــات الكث

• "العنــف هــو انتهــاك لحقــوق الإنســان للشــخص، ســواء تــمّ ممارســته ضــد النســاء أو الرجــال أو الأطفــال. ووفقــاً للبيانــات 	
والإحصــاءات الرســمية علــى كل مــن الصعيــد العالمــي والإقليمــي والوطنــي، تتأثــر المــرأة بشــكل غيــر متناســب بعنــف الشــريك، 
فــي حيــن أن مرتكبــي هــذا النــوع مــن العنــف، فــضلاًً عــن أنــواع أخــرى مــن الجرائــم والعنــف )أي جرائــم القتــل والعنــف الجنســي 

خــارج المنــزل( هــم أغلبيــة ســاحقة مــن الرجــال."
• "إنــه مــن المعتقــد علــى نطــاق واســع أن العنــف هــو شــيء "عــادي" و "طبيعــي" لكــون الشــخص رجــلاً. ومــع ذلــك، فــإن العنــف 	

ــة الرجــال فــي  ــا ناقشــنا فــي جلســات أخــرى، يتــم تربي ــه. كم ــي يمكــن القضــاء علي ــاًً، وبالتال هــو ســلوك مكتســب وليــس فطري
الغالــب علــى قمــع مشــاعرهم حيــث يكــون الغضــب هــو العاطفــة الوحيــدة التــي يمكنهــم التعبيــر عنهــا دون التأثيــر علــى صورتهــم 
الذكوريــة. بالإضافــة إلــى ذلــك، فــي بعــض الأحيــان يتــم تربيــة الرجــال علــى الاعتقــاد بــأن لديهــم الحــق فــي توقــع أشــياء معينــة 

ـمـن النـسـاء وأن لـهـم الـحـق ـفـي الاعـدتاء الجـدسي واللفـظـي عـلـى النـسـاء إذا ـلـم يمتثـلـوا لتوقـعـات الرـجـال."

الجزء 3: نشــاط اليقظة: الإقرار )5 دقائق(   
	1 أخبــر المشــاركين أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة الــذي يســمى الإقــرار. أثنــاء هــذا النشــاط ســتجعلهم يغمضــون أعينهــم ويفكــرون .

ـفـي الـشـياء الـتـي يـشـكرون امتلـكهـا أو وجودـهـا ـفـي حياتـهـم

	2 أطلــب مــن المشــاركين إغــلاق أعينهــم واســأل "فكّــروا فــي شــيء واحــد تشــكرونه اليــوم. مــا الــذي يجعلكــم ممتنيــن لذلــك؟ لمــن .
ــوا شــاكرين؟" أعطهــم 30 ثانـيـة للتفكـيـر يجــب أن تكون

	3 دعهم يفتحون أعينهم ويكتبون ما يشــكرونه على قطعة صغيرة من الورق بدون ذكر اســمائهم..

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

	5 أشــكر المجموعة على مشاركتهم الأشياء الممتنين لها. .

بالجزء 4: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	
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مرجع الميسر صفحة 4.1: دراسات حالات العنف

هنــاك العديــد مــن دراســات الحــالات المتوفــرة للســتخدام مــع المشــاركين. يرجــى قــراءة جميعهــا قبــل البــدء بالتدريــب و اختــر الحــالات 
الـتـي تـشـعر بأـنـه الـكثـر ملائـمـة و مراعـيـة لحساـسـية المجتـمـع اـلـذي تعـمـل ـبـه.

ــي  ــال ف ــد الرج ــال ض ــها الرج ــي يمارس ــي الت ــدي و العاطف ــي و الجس ــف الجنس ــيناريوهات العن ــن س ــد م ــالات العدي ــات الح ــن دراس تتضم
العلاقــات الشــخصية، ارتــكاب الرجــال العنــف الجســدي ضــد النســاء خــارج العلاقــات الحميميــة، العنــف الجســدي بيــن الرجــال، بالإضافــة إلــى 
العنــف المؤسســاتي والمجتمعــي ضــد الأفــراد أو مجموعــة مــن الأفــراد. و عنــد الضــرورة بإمكانــك تعديــل دراســات الحــالات لتنــاول الأنــواع 
الأخــرى مــن العنــف التــي قــد تحــدث بيــن الأزواج والعائــلات والمجتمــع المحلــي. هنــاك اقتــراح إضافــي آخــر ألا وهــو ســيناريو يتنــاول العنــف 

عبــر الانترنــت، إذا كان مناســباً للســياق. 

دراســة الحالــة رقــم 1: زيــاد وليديــا زوجــان. ذات يــوم جــاءت عائلــة زيــاد لتنــاول العشــاء، وهــو كان متوتــر للغايــة ويتســاءل عمــا إذا كان 
أفــراد عائلتــه ســيقضون وقتــاً ممتعــاً كمــا أنــه كان يريــد أن يظهــر لهــم مــدى جــودة طبــخ زوجتــه. إلا أنــه عندمــا عــاد إلــى المنــزل فــي المســاء 
رأى أن زوجتــه لــم تعــّد أي طعــام لأنهــا كانــت مريضــة ولــم تســتطع إعــداد العشــاء. شــعر زيــاد بالغضــب كثيــراً لأنــه لا يريــد أن تعتقــد عائلتــه 
أنــه لا يســتطيع الســيطرة علــى زوجتــه. بــدأوا فــي الجــدال والصــراخ. اشــتد الخــلاف بســرعة وبــدأ زيــاد فــي إطــلاق مســميات علــى ليديــا 

كمــا أنــه أهانهــا وهددهــا بالطــلاق. 

• أي نــوع من العنف يعتبر هذا؟	

• كيــف يجب أن تتعامل أو ترد ليديا؟	

• هــل كان بإمــكان زياد أن يتصرف بطريقة مختلفة في هذه الحالة؟	

• كيف يمكن لعائلة زياد التعامل مع الحادثة؟ كيف كنت ســتتعامل إن كنت في هذا الموقف؟ 	

ّـب الرجــل المــرأة بالعاهــرة  دراســة الحالــة رقــم 2: خرجــتََ بعــد المدرســة مــع مجموعــة مــن الأصدقــاء عندمــا رأيــت زوجــان يتشــاجران. لق�
وســألها لمــاذا نظــرت إلــى رجــل آخــر؟ كانــت إجابتهــا: "لــم أنظــر إليــه، وحتــى لــو فعلــت، ألســت معــك أنت؟"وصــرخ الرجــل فــي وجههــا مــرة 
أخــرى، فأجابــت: "ليــس لديــك الحــق فــي معاملتــي بهــذه الطريقــة". وصفهــا بأنهــا "لا قيمــة لهــا" وطلــب منهــا الغيــاب عــن بصــره لأنــه لــم 

يـدع ـقـادراًً عـلـى النـظـر إليـهـا. ـثـم ضربـهـا، وـسـقطت عـلـى الأرض. صرـخـت ـفـي وجـهـه قائـلـة إـنـه لـيـس ـمـن حـقـه التـصـرف بـهـذه الطريـقـة

• أي نــوع من العنف يعتبر هذا؟	

• ماذا كنت ســتفعل لو كنت في موقفه؟ هل كنت ســتغادر؟ هل كنت ســتقول شــيئاً؟ لماذا أو لم لا؟	

• هل ســيكون الوضع مختلفاً إذا كان الرجل يضرب رجلاً آخر؟	

• مــاذا يمكنــك أن تفعل في مثل هذه الحالات؟ ما هي خياراتك؟	

• هل من مســؤوليتك منع الآخرين من استخدام العنف؟	

دراســة الحالــة رقــم 3: ذهــب مجموعــة مــن الأصدقــاء إلــى الحديقــة. لاحــظ فــادي رجلاًً ينظــر إلــى خطيبتــه. نهــض فــادي ومشــى نحــو ذلــك 
الرـجـل ولكـمـه، وـدبأوا بالـعـراك

• أي نــوع من العنف يعتبر هذا؟	

• لمــاذا تصرّف فادي بهذه الطريقة؟	

• هــل تعتقــد أن فادي كان على حق في العراك مع ذلك الرجل؟	

• كيــف يمكن/يجب أن يكون رده/تصرفه؟	

• مــاذا يجب أن يفعل أصدقاؤه؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة و .
شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 .  أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. 
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ــك  ــن ذل ــة م ــا غاضب ــت عائلته ــا. كان ــة والده ــل دون موافق ــن رج ــزواج م ــراًً لل ــا مؤخ ــن عائلته ــت أفي ــم 4: ترك ــة رق ــة الحال دراس
نـزل. لـى المـ هـا إـ فـي طريقـ هـي ـ هـا وـ بـن عمـ شـقيقها واـ دي ـ لـى ـ لـت عـ لـة قُُتـ سـرتهم. ذات ليـ نـت أـ هـا أهاـ هـا بأنـ وأخبروـ

• أي نــوع من العنف يعتبر هذا؟	

• هــل تعتقــد أن هــذا التعامل هو نوع من العنف؟ لماذا أو لم لا؟	

• كيــف يبرّر المجتمع هذا النوع من العنف؟	

• كيف تضرّ الأعراف المتعلقة بالشــرف بالمرأة؟ كيف تضر بالرجال؟	

• ماذا ســتفعل في مثل هذا الســيناريو إذا كنت جزءاً من عائلة أفين؟	

• كيــف يتــم التعامل مــع مثل هذه المواقف عادة، ما هي أفضل الطرق للتعامل معهم؟  	

ــة ثريــة. ذات مــرة التقــى بفتــاة اســمها ليلــى عندمــا كانــت بطريقهــا مــن المدرســة  ــة رقــم 5: ســامي رجــل مــن عائل دراســة الحال
إلــى المنــزل، و تبادلــوا أطــراف الحديــث. و التقــى معهــا فــي اليــوم التالــي أيضــاًً. فــي اليــوم التالــي، التقــى بهــا مــرة أخــرى، واســتمر 
فــي رؤيتهــا حتــى طلــب منهــا ذات يــوم الخــروج إلــى مطعــم. أخبــر ســامي ليلــى عــن مــدى إعجابــه بهــا أثنــاء العشــاء وطلــب منهــا 
الذهــاب معــه للتمشــي فــي الحديقــة. عندمــا كانــوا يســيرون فــي الحديقــة جلســوا علــى مقعــد، و بــدأوا بالتقبيــل ثــم بــدأ ســامي 
يلمــس جســد ليلــى مــن تحــت قميصهــا. إلا أن ليلــى أوقفتــه وقالــت إنهــا لا تريــده أن يتعــدى حــدوده أكثــر مــن ذلــك. غضــب ســامي 
ّـر رأيهــا. فــي البدايــة،  كثيــراًً وأخبرهــا أنــه قضــى الكثيــر مــن الوقــت معهــا، قــائلاًً :"مــاذا ســيقول أصدقائــي عنــي؟" أصــّرّ علــى أن تغي�

ـحـاول إغرائـهـا، ـثـم ـدبأ بالـصـراخ معرـاًًب ـعـن خيـبـة أمـلـه، لكنـهـا ـلـم تواـفـق

• هــل تعتقــد أن هــذا الموقف يعتبر نوع من العنف؟ لماذا أو لم لا؟	

• ماذا كان يجب أن يفعل ســامي؟	

• مــا الذي كان يمكن أن تفعله ليلى؟ 	

دراســة الحالــة رقــم 6: نهــى فتــاة تبلــغ مــن العمــر 15 عامــاًً تعيــش مــع والديهــا وإخوتهــا. ذات يــوم عــاد والدهــا إلــى المنــزل قــائلاًً 
إنــه وجــد لهــا زوجــاًً وإنهــا ســتتزوج فــي غضــون بضعــة أشــهر. بــدأت نهــى بالبــكاء لأنهــا تريــد الســتمرار فــي الذهــاب إلــى المدرســة، 

ولا ترـدي اـلـزواج ـمـن ـشـخص ـلـم تقابـلـه ـمـن قـبـل

• هــل تعتقــد أن هذا نوع من العنف؟ لماذا أو لم لا؟	

• لمــاذا قد يتخذ والد نهى قرار كهذا؟	

• هل هناك شــيء يمكن لأي شــخص آخر في العائلة فعله/ماذا يجب أن يفعلوا في هذه الحالة؟	

• مــاذا يمكن أن تفعل نهى؟	

• ما هي مســاوئ زواج نهى في هذا العمر؟ ما هي بعض فوائد الزواج في ســن أكبر؟	

• ما هي بعض الفوائد التي يمكن أن يجنيها الشــخص الذي ســيتزوج نهى؟ 	

ــزواج  ــق بال ــا يتعل ــة فيم ــن المنطبق ــات عــن القواني ــن إدراج بعــض المعلوم ــد م ــر:  يرجــى التأك ملاحظــة للميسّّ
المبكــر فــي هــذا الســيناريو. 
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دراســة الحالــة رقــم 7: رامــي ونــدى زوجــان عندهمــا طــفلان. عندمــا قــرروا إنجــاب الأطفــال، اتفقــوا علــى أن نــدى هــي التــي 
ســتبقى فــي المنــزل وتعتنــي بالأطفــال، بينمــا يعمــل رامــي مــن أجــل كســب العيــش. إلا أنــه الآن بعــد أن كبــر الأطفــال بمــا يكفــي 
للذهــاب إلــى المدرســة، تريــد نــدى العــودة إلــى العمــل بــدوام جزئــي، لكــن رامــي يريدهــا أن تبقــى فــي المنــزل. قــام الزوجــان 
بمناقشــة الوضــع لكــن لــم يصلــوا إلــى الحلــول. بــدأ رامــي بتقليــل النقــود التــي كان يعطيهــا لـــ نــدى و تدريجيــاًً لــم يبقــى لديهــا 
مــا يكفــي مــن المــال لشــراء الملابــس لنفســها أو حتــى مقابلــة صديقاتهــا لتنــاول القهــوة. كل يــوم عنــد عودتــه إلــى المنــزل كان 

راـمـي يـسـألها الكثـيـر ـمـن الأـسـئلة ـحـول الـمـكان اـلـذي ذهـبـت إلـيـه و ـمـع ـمـن كاـنـت خلال النـهـار

• هــل يعتبــر هذا نوعاً من العنف؟ لماذا أو لم لا؟	

• برأيــك ماذا يجب أن تفعل ندى؟	

• هــل كان مــن الممكن أن يتصرف رامي بطريقة مختلفة؟	

• تخيّل نفســك في هذا الموقف. ماذا كنت ســتفعل في مثل هذه الحالات إذا كان هذا يحدث داخل عائلتك؟ 	

ــغ مــن العمــر 15 عامــاًً. كان يمــر بيــوم عصيــب فــي المدرســة. عاقبــه والديــه بســبب  ــة رقــم 8: طــارق شــاب يبل دراســة الحال
درجاتــه الســيئة وقــالا إنــه لا يســتطيع لعــب كــرة القــدم بعــد ظهــر ذلــك اليــوم. لــم يتمكــن مــن الإجابــة علــى ســؤال المعلــم أثنــاء 
الــدرس. و بعــد المدرســة، ســخرت منــه زميلتــه رنــا لفشــله فــي الإجابــة علــى ســؤال المعلــم الســهل. قالــت "كان الســؤال ســهلاًً 
للغايــة... هــل أنــت حقــاًً بهــذا الغبــاء؟" طلــب منهــا طــارق أن تصمــت ودفعهــا إلــى الحائــط. غضبــت رنــا كثيــراًً قالــت، "إذا لمســتني 
مــرة أخــرى، ســأريك مــا ســأفعله بــك.." أجــاب طــارق: "لا، أنــت انتظــري وســترين مــا ســأفعله بــك". صفعهــا، واســتدار، ومشــى 

بعـاًًدي

• هــل تعتقد أن طارق كان محقاً في ضرب رنا؟	

• هــل كان من الممكن أن يتصرف بطريقة أخرى؟	

• مــاذا يمكن/يجب أن تفعل رنا؟	

• هل كان ســيكون الأمر مختلفاً إذا كان الشــخص الذي قال هذا صبياً وليس فتاة؟	

• أي نــوع من العنف كان هذا؟ 	
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 الجلسة 5  
العنف و الغضب و المشاعر
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• قم بإعداد أربعة حبال ملابس قبل بدء الجلســة. أكتب الأشــياء التالية على كل بطاقة و ضعها بحيث تكون كل بطاقة على خط 	
ملابس خاص. 

• كيف يمكن أن يشــعر شــخص ما عندما يتأذى أو تجرح مشاعره 	
• كيف يمكن أن أشــعر إذا آذيت شخصاً ما	

• قبل بدء الجلســة، من المهم للميســرين التفكير في هذا النشــاط والتفكير في كيفية تعبيرهم عن الغضب والنقاط التي يعانون منها 	
و كذلك الطرق التي يعبرون بها عن مشــاعرهم. أيضاً، إذا كان عندك أطفال في الفئة العمرية للمشــاركين حينئذ فكّر كيف يمكن أن 

يكون ردّهم على أســئلة هذه الجلسة.
•  قــم بطباعــة العديد مــن الأيموجيات )واحدة على كل ورقة( و الصقها على الجدران حول الغرفة.	

)مثــل �� �� �� �� ��(
• د مراكــز دخمات الصحــة العقلية المحلية التي يمكن الإحالة إليها إذا أمكن. 	 حــّد

التحضير

• تعريف أنواع العنف التي نرتكبها أو التي تٌرتكب ضدنا أو في محيطنا، من ضمنها العنف العاطفي و الجســدي و الجنســي. 	
• تحديد الســبل التي تدوم فيها دائرة العنف و إمكانية كســرها.	
• إدراك أن الكثيرين منا تعرضوا لأشــكال مختلفة من العنف والإســاءة وارتكبوها ايضاً، وأنه لدينا القدرة على إحداث تغيير من خلال 	

اختيــار أن نكون غير عنيفين.
• مســاعدة المشــاركين في تحديد الطرق التي يشــعرون فيها بالغضب، والطريقة التي يعبرون بها عن غضبهم بوســائل أخرى غير العنف.	
• تحديــد الصعوبــات التي يواجهها الشــباب للتعبير عن عواطفهم وعواقب هذه التعبيرات على علاقاتهم. 	

• أقلام الماركر 	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	
• 4 قصاصات ورق أو بطاقات الملاحظات لكل مشــارك على 	

الأقل 
• 4 حبال غســيل و أداة لربط حبال الغســيل على الحائط و 	

لقاطات الملابس أو شــريط لاصق من أجل تثبيت الأوراق 
على حبل الغسيل. 

• أقلام حبر أو أقلام رصاص للمشــاركين 	
• أوراق ملصــق عليهــا ايموجيات كبيرة )6 - 8 ايموجيات(	
• مصــادر أو مراكز الإحالة المحلية للناجين من العنف 	

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

أنواع المشــاعر - 10 دقائق.2	

حبــل التعاطف – 45 دقيقة.3	

فاصل منشط – دقيقتين.4	

مــا الــذي علي فعله عندما أكون غاضباً؟ – 20 دقيقة.5	

نشــاط اليقظة – 5 دقائق.6	

الختام و تســجيل الخروج – 10 دقائق.7	

كامل زمن الجلســة: 102 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد
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الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟  	

	3 إســأل عــن واجــب الاســبوع الماضــي. "هــل ســنحت الفرصــة لأي منكــم للتحــدث مــع والديــه بشــأن تربيــة التجربــة الوالديــة؟ كيــف .
ـجـرى النـقـاش؟"

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

الجزء 2: أنواع المشــاعر )10 دقائق(
	1 ــي . ــاعر. ف ــى المش ــز عل ــوم تُرّك ــة الي ــباب أنّ جلس ــوع للش م الموض ــّد ــة. ق ــول الغرف ــن ح ــدران م ــى الج ــات عل ــاق الأيموجي ــم بإلص ق

شـر هـا كبـ حـس بـ تـي نـ شـاعر الـ فـة للمـ نـواع المختلـ شـأن الـ سـنتعّلّم بـ يـة، ـ البداـ

	2 دع كل الطــلاب يقفــون علــى أقدامهــم. مــع كل ايموجــي علــى الجــدار، قــم بقــراءة اســم الشــعور المصاحــب لــه ودعهــم يحــددوا أيٌ .
ـمـن الايموجـيـات يرتـبـط ـبـه ويذهـبـوا للوـقـوف عـدنه. إـسـتمر لحـيـن إتـمـام جمـيـع المـشـاعر

	3 أنظــر إذا كان لديهــم أي ســؤال ثــمّ ركــز علــى قــول أنّ هنــاك العديــد مــن المشــاعر التــي يمكــن أن نشــعر بهــا - و فــي معظــم الأوقــات .
نـشـعر بالعـددي منـهـا ـفـي نـفـس الوـقـت

	4 توضيــح لباقــي وقــت الجلســة، ســترّكزون جميعــاً علــى بعــض المشــاعر التــي يمكــن أن نشــعر بهــا عندمــا نمــرّ بـــ أو نســتخدم العنــف، .
ـلـذا يـجـب أن يتذـكـروا بعضـهـا

الجــزء 3: حبل التعاطف )45 دقيقة(

ملاحظة للميسّّر: 

• ــه 	 ــر الشــباب بحــدود الســرية ومراجعــة القواعــد الأساســية فــي كل جلســة، فإن ــه مــن المهــم تذكي فــي حيــن أن
يتطلــب مــن الشــباب بالتحديــد فــي هــذا النشــاط التفكيــر بعمــق أكبــر فــي تعرضهــم للعنــف والعنــف الــذي ربمــا 
ارتكبــوه هــم. وينبغــي تذكيــر الشــباب بــأن المناقشــة مجهولــة الهويــة؛ يجــب ألا يضعــوا أســماءهم علــى الأوراق. 

ذكّــر الشــباب بأنهــم لا يحتاجــون إلــى الكشــف عــن أي شــيء.

• ــر فقــط فــي العــدوان الجســدي، 	 ــى التفكي ــا نميــل إل ــاس، فإنن ــذاء الن عندمــا نتحــدث عــن الإســاءة والعنــف وإي
ــف  ــكال العن ــاركين بأش ــر المش ــن تذكي ــد م ــذا تأك ــف، ل ــن العن ــرى م ــكال أخ ــي الأش ــر ف ــم التفكي ــن المه ــن م ولك
الأخــرى التــي نوقشــت فــي جلســات ســابقة. مــن الضــروري أيضــاً مســاعدة الشــباب علــى التفكيــر فــي أعمــال 

ــداً. ــك أب ــا لســنا كذل ــن عنيفــون و إنن ــد أن الآخري ــا نعتق ــاً م ــا غالب ــا، لأنن ــي يرتكبونه ــف الت العن

• إذا أمكــن، يجــب إجــراء التيســير مــع شــخص تــدرّب علــى دعــم الناجيــن حتــى يكــون لــدى الشــباب شــخص محدد 	
للتحــدث معــه إذا رغبــوا فــي ذلــك. إن محتــوى هــذا النشــاط حســاس للغايــة لــذا مــن المحتمــل ألا يشــعر الشــباب 
ــة الجلســة  ــك. وفــي نهاي ــوا فــي ذل ــكلام إذا رغب ــم عــن ال ــم بإعفائه ــاء المناقشــة. يجــب الســماح له بالراحــة أثن
ينبغــي توفيــر المــوارد ذات الصلــة بالعنــف بيــن الأشــخاص لجميــع الشــباب - وتذكيرهــم بكيفيــة اســتخدامها، مــع 

توزيــع نســخ مطبوعــة مــن تلــك المــوارد عليهــم.
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	1 أوضــح أن النشــاط اليــوم هــو مكمــل للمناقشــات الســابقة التــي جــرت حــول العنــف وكيــف يؤثــر علينــا وعلــى عائلاتنــا ومجتمعاتنــا .
المحليــة والمجتمــع بأكملــه.

	2 بعد تجهيز حبال الملابس الأربعة، أعط أربع أوراق لكل مشــارك..

	3 أطلــب مــن كل مشــارك أن يفكــر لفتــرة وجيــزة فــي الأشــياء التــي ربمــا شــاهدها أو ســمعها وأن يكتــب رداً قصيــراً علــى كل فئــة مــن .
ــى كل  ــر. يجــب عل ــي التفكي ــة ف ــة إذا وجــد المشــاركون صعوب ــن الممكــن أن يعطــي الميســر أمثل ــس. م ــال الملاب ــى حب ــن عل الفئتي
شــخص كتابــة رد واحــد علــى الأقــل لــكل حبــل ملابــس )أو فئــة(. خصــص حوالــي 10 دقائــق لهــذه المهمــة. أوضــح أنــه لا ينبغــي لهــم 
كتابــة الكثيــر، فقــط بضــع كلمــات أو عبــارة. ذكرهــم بعــدم وضــع أســمائهم علــى البطاقــات. و يمكــن للمجموعــة رســم ردودهــم إذا لــم 

يكــن لديهــم مســتويات عاليــة مــن التعليــم، لكــن مــن المفضــل الكتابــة.  

	4 ــة مــن . ــكل فئ ــة، مــع كومــة واحــدة ل ــة فــي الجــزء الأمامــي مــن الغرف ــى طاول ــة عل ــم مقلوب ــب مــن المشــاركين وضــع بطاقاته أطل
الفئــات الأربــع علــى حبــال الملابــس. قــم بخلــط البطاقــات والبــدء فــي وضعهــا علــى حبــال الملابــس المختلفــة أو علــى الــورق القــلاب 

لــكل فئــة مــن الفئــات الأربــع.

	5 بعــد وضــع جميــع الــردود علــى حبــال الملابــس دع المجموعــة تقــوم بالتجــول وقــراءة جميــع الإجابــات. ثــم أطــرح أســئلة المناقشــة .
الجماعيــة التاليــة: 

• ما هي أكثر الطرق التي نؤذي بها بعضنا البعض شــيوعاً؟	
• كيف نشــعر عندما يمارس شخص ما العنف ضدنا؟	
• كيف نشــعر عندما نمارس العنف ضد الآخرين؟	
• مــا هــو شــعورنا عندمــا يؤذينــا شــخص مــا نحــن علــى علاقــة وثيقة/حميمــة معــه )العائلــة، الأصدقــاء، الآخريــن المهميــن(؟ كيــف 	

يختلــف هــذا إذا كان الشــخص مجــرد صديــق؟
• كيــف تصــوّر وســائل الإعــلام )الموســيقى والراديــو والأفــلام والمــواد الإباحيــة ومــا إلــى ذلــك( بعــض أعمــال العنــف التــي تحدثنــا 	

عنهــا؟
• قــال الكدتــور مارتــن لوثــر كينــج الابــن ذات مــرة "معاملــة العنــف بالعنــف تضاعــف العنــف....  لا يمكــن طــرد الكراهيــة بالكراهيــة. 	

الحــب هــو الوحيــد القــادر علــى فعــل ذلــك". يوضّــح هــذا الاقتبــاس أن اســتخدام العنــف يشــبه الحلقــة، ومــن واجبنــا قطــع دائــرة 
العنــف هــذه. مــا رأيــك فــي هــذا؟ أيــن يمكــن أن نــرى حلقــات العنــف تحــدث؟ )فــي مجتمعنــا؟ فــي حارتنــا؟(

• مــا هــو الدور الذي تعتقد أنه يمكنك لعبه في منع العنف؟	
• مــا هــي طــرق عــلاج الألــم/الأذى الناجــم عــن العنــف، ليــس الألــم الجســدي فحســب بــل الأذى العاطفــي؟ مــاذا يمكنــك أن تفعــل 	

لمســاعدة شــخص أصيــب نتيجــة العنــف؟ كيــف تشــعر عنــد مســاعدة الآخريــن؟
• ماذا تعلمت في هذا النشــاط من أجل التغلب على العنف؟  	

	6 بعــد طــرح أســئلة المناقشــة، اســأل المجموعــة كيــف كان الأمــر عنــد التحــدث عــن العنــف والإســاءة التــي ربمــا شــهدوها أو ســمعوها .
أو تعرّضــوا لهــا.

	7 إذا أظهــر أي شــخص فــي المجموعــة حاجــة إلــى اهتمــام خــاص بســبب شــيء قيــل أثنــاء المناقشــة، فأحــرص بصفتــك الميســر أن .
ــد مــن أن الشــاب يعــرف مــكان الحصــول علــى  تجلــب الشــاب للقــاء أحــد مــدراء الموقــع )فــي الوكالــة التــي يعقــد فيهــا البرنامــج(. تأّك
المســاعدة، والنظــر فــي إمكانيــة إحالتــه إلــى الخدمــات المناســبة، ومناقشــة الحالــة مــع الموظفيــن الأقدميــن الآخريــن فــي مؤسســتك 

)انظــر مقدمــة هــذه الأنشــطة(. ينبغــي للميســرين التقيــد بمتطلبــات الإبــلاغ الإجباريــة الخاصــة بمنظماتهــم. 

	8 أقرأ الرسائل الرئيسية:.
• "هنــاك العديــد مــن الطــرق التــي يمكــن أن يــؤذي بهــا النــاس الآخريــن. يمكــن أن يشــمل ذلــك طرقــاً جســدية ولفظيــة وعاطفيــة 	

لإيــذاء بعضهــا البعــض. إن إيــذاء الآخريــن بهــذه الطــرق هــو شــكل مــن أشــكال العنــف."

• "وكثيــراً مــا ينتقــل العنــف مــن شــخص لآخــر. مــن المرجــح أن يــؤذي الشــخص المتــأذى الآخريــن لاحقــاً بســبب الألــم الــذي يشــعر 	
بــه. هــذا لا يعنــي أن العنــف ســيحدث بالتأكيــد، ولكنــه قــد يحــدث. لــذا فالتعــرف علــى الأذى الحاصــل وإيجــاد الدعــم للتعافــي 

مــن العنــف يعــّد مــن بعــض الطــرق لمنــع حدوثــه."

• "لدينا الفرصة هنا لكســر حلقة العنف التي نشــهدها ولمنع تلك الدورة من الانتقال إلى الآخرين." 	
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الجزء 4: فاصل منشــط )دقيقتين(
	1 اختر من القائمة في الملحق فاصل منشّــط قصير و أجريه مع المشــاركين.  .

الجــزء 5: مــا الذي علي فعله عندما أكون غاضباًً؟ )30 دقيقة(
	1 ثــت قبــل بضعــة أســابيع عــن العنــف وآثــاره الســلبية. قــل أنهــم ســيتحدثون فــي هــذه الجلســة عــن المشــاعر . ــر المشــاركين أنــك تحّد ذّك

وعلاقاتـهـا بالعـنـف

	2 اسأل المشاركين ما يلي:.
• ــة فــي 	 ــي، ولا أشــعر بالرغب ــال، أشــعر أن طاقتــي منخفضــة/ مزاجــي متدن ــى ســبيل المث ــاً )عل ــا تكــون حزين كيــف تعــرف عندم

ــروج(؟ الخ
• كيف تعرف عندما تكون ســعيداً )على ســبيل المثال، أنا أبتســم، أشعر أنني أستطيع فعل أي شيء(؟	

	3 أوضــح أنــه "عندمــا نكبــر و نصبــح بالغيــن فــإن الشــعور بتقلبــات المــزاج أو الاكتئــاب فــي لحظــة والســعادة فــي اللحظــة التاليــة أمــر .
طبيعــي. ومــع ذلــك هــذا لا يعنــي أن تــدع عواطفــك تســيطر عليــك بشــكل كامــل. الغضــب هــو أحــد المشــاعر التــي غالبــاً مــا نحــس 
وكأنــه يســيطر علينــا. الغضــب هــو عاطفــة طبيعيــة وعاديــة يشــعر بهــا كل إنســان فــي مرحلــة مــا مــن الحيــاة. إلا أنــه يخلــط الكثيــر 
مــن النــاس بيــن الغضــب والعنــف. العنــف هــو ســلوك وطريقــة يعبّــر بهــا بعــض النــاس عــن الغضــب. لكــن هنــاك العديــد مــن الطــرق 
الأخــرى للتعبيــر عــن الغضــب - طــرق أكثــر إيجابيــة - مــن العنــف. مــن المهــم تعلّــم كيفيــة التعبيــر عــن غضبنــا بــدلاً مــن الســماح لــه 
بالتراكــم داخلنــا. عندمــا نســمح للغضــب بالتراكــم نميــل إلــى الانفجــار. بالإضافــة إلــى ذلــك، يمكــن أن تــؤدي الطــرق الصحيــة للتعبيــر 

عــن الغضــب إلــى نتائــج أفضــل".

	4 اشــرح للمجموعة أنك ســتتحدث الآن عن كيفية الرد على الغضب..

	5 ــد . ــع أح ــون م ــن أن يك ــن. يمك ــم غاضبي ــا كنت ــف عندم ــي موق ــروا ف ــل، "فكّ ــم. ق ــلاق أعينه ــترخاء وإغ ــاركين الاس ــن المش ــب م أطل
الوالديــن أو مــع صديــق. مــاذا حــدث حينهــا؟ لا تقولــون شــيئاً بصــوت عــال. فقــط فكّــروا فــي الأمــر". امنحهــم بضــع دقائــق للتفكيــر 

بصمــت.

ــى كل فــرد فــي  ــر أو أقلام الرصــاص عل ــات صفحــة 5.1 ووزع أقلام الحب ّـح مــع المشــاركين مرجــع اليومي ــة: تصف� خطــوة اختياري
يـه بالغـضـب. لـة أو جملتـيـن ـعـن موـقـف ـشـعروا فـ بـة جمـ لـب منـهـم كتـا المجموـعـة. أطـ

	6 بعد ذلك، قل "في هذه الحالة، حاولوا أن تتذكروا ما كنتم تفكرون فيه وتشــعرون به"..

خطوة اختيارية: بدلاًً من ذلك، يمكنهم كتابة واحد أو اثنين من المشــاعر التي شــعروا بها عندما كانوا غاضبين.

	7 ــا . ــدرك أنن ــل أن ن ــف. يمكــن أن يحــدث هــذا قب ــرد بالعن ــدأ فــي ال ــان بعــد أن نشــعر بالغضــب نب ــر مــن الأحي ــي: "فــي كثي ــا يل قــل م
غاضبــون. يتفاعــل بعــض الرجــال والنســاء علــى الفــور: الصــراخ، وإلقــاء شــيء مــا علــى الأرض، وضــرب شــيء أو شــخص مــا. يمكــن 
أن نصــاب بالاكتئــاب والصمــت فــي بعــض الأحيــان. فكّــروا فــي حــادث عندمــا شــعرتم بالغضــب. كيــف أظهرتــم هــذا الغضــب؟ كيــف 

تصرفتــم؟"

خطــوة اختياريــة: يمكنهم كتابة جملة أو بضع كلمات حول رد فعلهم. 

	8 ــوه أو فكــروا فيــه فــي . ــب منهــم مشــاركة مــا كتب ــر. أطل ــى الأكث ــى مجموعــات مــن أربعــة أو خمســة عل قــم بتقســيم المشــاركين إل
ــث.  ــادل الحدي ــق لتب ــص 10 دقائ ــة. خص المجموع

	9 ــقاء . ــن أو الأش ــد الوالدي ــن أح ــن م ــون غاضبي ــا نك ــرد عندم ــة لل ــة وإيجابي ــرق واقعي ــكار بط ــادل الأف ــة تب ــن كل مجموع ــب م أطل
أو الأصدقــاء. أعطهــم 10 دقائــق لتبــادل الأفــكار.

أطلــب من كل مجموعة تقديم إجاباتهم.10	.

اســتخدم المربــع "طــرق إيجابيــة للــرد عندمــا أكــون غاضبــاً"  لتقديــم اقتراحــات إضافيــة حــول كيفيــة حــل النزاعــات عندمــا نكــون 11	.
غاضبيــن. 
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طرق إيجابية للاستجابة عندما أكون غاضباًً 

احصل على مســاعدة من ال�خرين
أطلــب مــن شــخص أو مجموعــة صغيــرة مــن الأشــخاص الذيــن تثــق بهــم الاســتماع إلــى أســباب غضبــك والمســاعدة فــي التوصــل إلــى 

حـلـول للتعاـمـل ـمـع ـهـذه المـشـاعر الصعـبـة.

خذ نفســاًً من الهواء النقي
ــى 10،  ــدّّ إل ــك الع ــك. يمكن ــذي يغضب ــخص ال ــن الش ــاد ع ــزاع والابتع ــة الن ــن حال ــروج م ــاطة الخ ــو ببس ــي ه ــواء النق ــاق اله إن استنش
أو التنفــس بعمــق، أو المشــي، أو القيــام بنــوع مــن النشــاط البدنــي فــي محاولــة للتهدئــة والبقــاء هادئــاًً. يجــب عليــك أيضــاًً أن تشــرح 
ــى  ــاج إل ــاًً وأحت ــا غاضــب حق ــال، "أن ــى ســبيل المث ــك تشــعر بالغضــب. عل ــي لأن ــواء النق ــك ســتخرج لستنشــاق اله للشــخص الخــر أن
استنشــاق الهــواء النقــي. أريــد القيــام بشــيء مثــل الذهــاب فــي نزهــة علــى الأقــدام حتــى لا أشــعر بالعنــف أو أبــدأ فــي الصــراخ. يمكننــا 

التحــدث عــن الأمــور عندمــا أهــدأ". 

استخدم الكلمات دون إهانة

اســتخدام الكلمــات دون الســاءة يعنــي تعل�ّـم كيفيــة التعبيــر عــن شــيئين: أن تقــول للشــخص الخــر ســبب انزعاجــك، وأن تقــول مــا تريــد 
مــن الشــخص الخــر دون الســاءة أو الإهانــة. علــى ســبيل المثــال: "أنــا غاضــب منــك بســبب…" و "أوّدّ منــك أن…" 

اقرأ أســئلة النقاش الجماعية التالية:12	.
• ــل 	 ــا عــن مشــاعرنا مث ــة تعبيرن ــم مــن كيفي ــه للتعلّ ــذى ب ــوذج يحت ــه كنم ــم النظــر إلي ــاك أي شــخص فــي حياتكــم يمكنك هــل هن

ــة؟ ــرق صحي ــب بط الغض
• نحن نعرف عموماً كيفية تجنب النزاع أو القتال دون اســتخدام العنف. لماذا لا نطبقها في كثير من الأحيان؟ 	

الجزء 6: نشــاط اليقظة: التدليك الذاتي )5 دقائق(
	1 أخبر المشــاركين أنك ســتجري معهم نشاط اليقظة الذي يسمى التدليك الذاتي.  .

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

	3 الآن دعهــم يرفعــون أيديهــم إلى أكتافهم ويدلكــون أكتافهم لتخفيف بعض التوتر. واصل هذا لمدة 30 ثانية..

	4 ألفــت انتباههــم إلــى أعناقهم. دعهم يرفعــون أيديهم إلى خلف أعناقهم ويدلكون في حركة دائرية لمدة 30 ثانية..

	5 أخيراً، دعهم يضعون أيديهم على جوانب رؤوســهم من ناحية جباههم. ثم يدلكون بلطف في حركة دائرية لمدة 30 ثانية..

	6 خــذ 3 أنفاس عميقة طويلة.

أقــرأ الرســالة الرئيســية: "الغضــب هــو عاطفــة طبيعيــة يعيشــها الجميــع طــوال حياتهــم. تكمــن المشــكلة عندمــا يخلــط بعــض النــاس 13	.
الغضــب والعنــف معــاً ويعتبرونهــا نفــس المفهــوم معتقديــن أن العنــف طريقــة مقبولــة للتعبيــر عــن الغضــب. هنــاك طــرق أخــرى أفضــل 
وأكثــر إيجابيــة للتعبيــر عــن الغضــب. إن تعلّــم التعبيــر عــن غضبنــا يعتبــر أفضــل مــن كبــت غضبنــا فــي دواخلنــا وعــدم التعبيــر عنــه، 

لأنــه إذا تراكــم غضبنــا فســيؤدي إلــى انفجــاره فــي مرحلــة لاحقــة".
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الجزء 7: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة و .
شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. .

7
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 الجلسة 6 
العلاقات الصحية 
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• تســمية التصرفات الصحية وغير الصحية في العلاقات. 	
• تحديد الصفات الأكثر أهمية لهم شــخصياً في العلاقات الصحية.  	
• تحديــد صفــات "الإخلال بالاتفاق" التي تؤدي إلى إنهاء العلاقة. 	

• أقلام الماركر	
• شريط لاصق 	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	

• قبــل النشــاط، أكتــب أنــواع "نطــاق العلاقــة" التاليــة بأحــرف كبيــرة علــى قطــع ورقيــة منفصلــة: "صحيــة" وغيــر صحيــة" و 	
"تعتمــد".

• أكتب كل من "حالات العلاقة" التالية على قطعة منفصلة من الورق بحجم الرســالة: 	

• تقضــي بعض الوقت بمفردك بدون عائلتك/أصدقائك	

• تستمتع بالتواجد مع أصدقائك	

• عــادة أنت تقرر ما يجب أن تفعله أختك	

• تبقى في العلاقة حتى لو كنت غير ســعيد لأنها أفضل من أن تكون بمفردك	

• تتحكم في نفســك وقادر على اتخاذ قراراتك الخاصة	

• عندما تحدث المشــاكل في العلاقة أنت تتحدث عنها 	

• تتجــادل أو تتعارك كل يوم تقريباً	

• شريكك يضربك	

• يطلب شــخص ما من شــريكه كلمات ســر وســائل التواصل الاجتماعي الخاصة به أو رؤية رسائله النصية	

• يجبرك شــريكك على فعل شيء لا تريده	

• لا يهتــم الأب بــكل طفل من أطفاله بنفس الطريقة	

• يتحدث صديقك عنك لأشــخاص آخرين، وأحياناً يروي قصصاً كاذبة تجعلك تبدو ســيئاً	

• يمكنك التقاط صورة لشــخص ما وإرسالها/نشــرها على وســائل التواصل الاجتماعي دون إذنه	

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

العلاقــات الصحية والغير صحية – 45 دقيقة.2	

نشــاط اليقظة – 5 دقائق.3	

الإلتزام الاســبوعي – 5 دقائق.4	

الختام و تســجيل الخروج – 5 دقائق.5	

كامل زمن الجلســة: 70 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

التجهيزات

الأهداف

المواد
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• تطلــب مــن صديقك أن يخالف القواعد التي وضعها والداه.	

• تفي بوعودك	

• صديقك متورط في أنشــطة غير قانونية ويقنعك بالانضمام إليها	

• يتخذ والدك القرارات الجدية بشــأن مســتقبلك دون المبالاة لرأيك  	

ملاحظــة للميسّّــر: يمكنــك أيضــاًً أن تدعــو المشــاركين إلــى كتابــة حالاتهــم الخاصــة؛ فــي هــذه الحالــة، أحضــر قطعتيــن 
صغيرتيــن علــى الأقــل مــن الــورق لــكل مشــارك ومــا يكفــي مــن الأقلام/أقلام الرصــاص للمجموعــة. لكــن أحضــر هــذه 

الحــالات المكتوبــة بغــض النظــر عــن إضافتهــا إلــى أمثلــة المشــاركين أم لا. 

الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟ 	

	3  مشــاركة عدة متطوعين إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط. .

الجــزء 2: العلاقات الصحية والغير صحية )45 دقيقة(

القسم 1
	1 أطلــب مــن المشــاركين التفكيــر بشــأن أصدقائهــم والتمعّــن حــول )مــا هــي الخصــال التــي يبحثــون عنهــا فــي الأصدقــاء )إذا كانــت .

المجموعــة مجموعــة كبــار، يمكــن أن تســأل عــن الأصدقــاء أو الزوجــة(؟ أكتبهــا علــى ورق قــلاّب.

	2 دّة.. عبّــر عن أهميــة إيجاد أصدقاء يتوافق معهم والذين يعاملونك بصورة جي

	3 أكتب "صحي" على الجانب الأيســر من الورق القلاب أمام المجموعة و "غير صحي" على اليمين..

	4 ــا لا أعنــي فقــط العلاقــات . ــاك نوعيــن مــن العلاقــات التــي ســيتم البحــث فيهــا اليــوم. عندمــا أقــول "العلاقــات" أن ــه "هن أوضــح أن
الرومانســية ولكــن أي نــوع مــن التفاعــلات بيــن شــخصين. تشــمل الأمثلــة الأخــرى للعلاقــات الأصدقــاء والآبــاء والأمهــات والأطفــال 
ــي  ــروا ف ــة، فكّ ــر صحي ــة أو غي ــة صحي ــل العلاق ــا يجع ــر فيم ــا نفك ــا. و بينم ــر غيره ــران و الكثي ــب والجي ــم والطال والأشــقاء والمعل
الطريقــة التــي تحبــون أو لا تحبــون أن يعاملكــم بهــا الآخــرون. يمكــن أن يســاعكدم ذلــك علــى التفكيــر فــي أنــواع الأفعــال الصحيــة 

أو غيــر الصحيــة". 

	5 أطلــب مــن المجموعــة تعريــف العلاقــات الصحيــة وغيــر الصحيــة مــن خــلال عصــف ذهنــي للكلمــات تحــت كل فئــة مــن الفئتيــن التــي .
تســاعد فــي وصفهــا. قــد يبــدو مخططــك بهــذا الشــكل: 

	6 ضع قائمة الصفات الصحية و غير الصحية جانباً و كن جاهزاً للعودة إليها لاحقاً في النشــاط..

التجهيزات
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الكذبالصدق

التواصل الرديءالتواصل

التسلطالمساواة

الرفض و تقليل الشأن الاحترام

عدم الثقةالثقة، العناية

غير صحيصحي

القسم 2
	7 ــا . ــن بعضه ــداً ع ــلاث بعي ــة الث ــات العلاق ــع بطاق ــة. ض ــر الصحي ــة أو غي ــة الصحي ــي العلاق ــر ف ــاركين أكث ــيبحث المش ــه س ــح أن أوض

البعــض فــي الجــزء العلــوي مــن جــدار كبيــر أو ســبورة مــع وضــع "صحــي" علــى اليســار، "يعتمــد" فــي المنتصــف، و "غيــر صحــي" 
علــى اليميــن.

	8 ــى . ــي" عل ــر صح ــيناريو "غي ــة وس ــى بطاق ــي" عل ــيناريو "صح ــوا س ــم أن يكتب ــارك. أخبره ــى كل مش ــات عل ــن ملاحظ وزّع بطاقتي
ــم(. ــدث له ــيء ح ــمعوه، أو ش ــيء رأوه أو س ــوا ش ــم أن يكتب ــرى. )يمكنه الأخ

أو

ــة، ويمكنهــم  ــر المشــاركين أن هــذه مجــرد أمثل اســتخرج بطاقــات "حــالات العلاقــة" المذكــورة فــي قســم التحضيــر لهــذا النشــاط. أخب
ّـل أنفـسـهم ـفـي ـهـذا الموـقـف ـفـي المـسـتقبل أو التفكـيـر ـفـي الـشـخاص الذـيـن يعرـفـون أنـهـم ـفـي ـهـذا الموـقـف تخيـ

اجمع البطاقات و أخلطها وأعدها بشــكل عشــوائي إلى المشاركين. 

	9 أطلــب مــن المشــاركين وضــع البطاقــات فــي العمــود الــذي يعتقــدون أنــه مناســب: "صحــي" أو "يعتمــد" أو "غيــر صحــي". )إذا كتــب .
المشــاركين أمثلتهــم أو إذا لــم يكــن لديــك مــا يكفــي مــن الســيناريوهات أو التنــوع حينئــذ عليــك توزيــع أمثلــة الحــالات التــي كتبتهــا 

قبــل الجلســة.( 

ــع 10	. ــرى، م ــو الأخ ــدة تل ــة واح ــتعرض كل حال ــع و اس ــي المواض ــم ف ــن رأيه ــة ع ــأل المجموع ــيناريوهات اس ــع الس ــع جمي ــد وض بع
إتاحــة الوقــت للمناقشــة. إذا لــم يتفــق المشــاركين علــى ذلــك، ذّكرهــم بصفــات العلاقــة الصحيــة )التواصــل والاحتــرام والمســاواة 

ــب. ــود المناس ــى العم ــة إل ــل الحال ــات وأنق ــذه الصف ــر ه ــع يُظه ــا إذا كان الوض ــألهم عم ــدق(. اس ــؤولية والص والمس

عد الانتهاء، انتقل إلى أســئلة المناقشة الجماعية:11	.
• ما هي أهم الأشــياء بالنســبة لك في العلاقة؟ هل الأمر مختلف بالنســبة لكل شخص؟	
• مــا هــي بعــض التحديات أو الحواجز التــي تحول دون القدرة على بناء نوع العلاقة التي نريدها مع الآخرين؟	
• مــا هــو الدور الذي تلعبه الثقة؟ كيف نبني ذلك؟	
• ماذا يحدث عندما نشــعر أننا لا نســتطيع الثقة بشخص آخر؟	
• مــا هــي طرق بناء اتصال أفضل؟ ما هو دورنا في القيام بذلك؟	
• كيف نتعامل مع علاقة لا نجدها صحية؟ لماذا يبقى شــخص ما في علاقة غير صحية؟	
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اقرأ الرسائل الرئيسية:12	.
• "تقــوم العلاقــات الصحيــة علــى التواصــل والصــدق والمســاواة والاحتــرام المتبــادل والرعايــة والمســئولية. و مــن خــلال ممارســة 	

هــذه الأشــياء ومطالبــة الخريــن بفعــل الشــيء نفســه معنــا، يمكننــا ليــس فقــط بنــاء علاقــات أفضــل بــل مجتمعــات أفضــل."
• ــدة مــن 	 ــى مجموعــة عدي ــة إل ــر الصحي ــات غي ــؤدي العلاق ــا الدعــم والســعادة. يمكــن أن ت ــر لن ــة أن توفّ ــة الصحي ــن للعلاق "يمك

المشــاكل والصعوبــات فــي الحيــاة، لذلــك مــن المهــم محاولــة تغييرهــا إذا كان ذلــك ممكنــاًً. يمكنــك طلــب المســاعدة مــن العائلــة 
لـول." يـة لمـسـاعدتك ـفـي إيـجـاد الحـ أو الأصـدقـاء أو المنظـمـات المجتمعـ

الجزء 3: نشــاط اليقظة: الهزّّ /التفريغ )5 دقائق(
	1 أخبــر المشــاركين أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة الــذي يســمى التفريــغ. هــذا تمريــن جيــد يمكنــك القيــام بــه عندمــا تشــعر بالتوتــر .

ويـسـاعد عـلـى إطلاق المـشـاعر المتراـكمـة.

	2 أطلــب مــن الجميــع الوقــوف )إذا اســتطاعوا، وإلا فــلا بــأس مــن إجــراء التمريــن علــى كرســي فــي وضــع الجلــوس أيضــاً!(. اشــرح .
ه كيفمــا يريــدون. ســيحصل كل جــزء مــن الجســم علــى 10 ثــوانٍٍ مــن  أنــك ســوف تحــدد جــزءاًً مــن الجســد ســتقوم المجموعــة بهــّزّ

الاهـتـزاز ـثـم تنتـقـل إـلـى الـجـزء التاـلـي

	3 اقرأ النص: .
• ابدأ بقدميك. هز قدمك اليســرى! 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1	
• بعــد ذلــك قدمك اليمنى! 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1	
• الآن هز ســاقك اليســرى بأكملها. 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1	
• بعد ذلك ســاقك اليمنى 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3, 2, 1	
• الآن هــز ذراعــك اليمنى 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1	
• ثم ذراعك اليســرى 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1	
• الآن  حرّك الشــعور بالاهتزاز للأعلى وللأســفل في كل جســمك 10، 9، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1. توّقف. 	

	4 دع الجميع يتوقف، خذ نفســاً عميقاً و دع تنفســهم يعود إلى طبيعته. .

	5 أشــكر المشــاركين علــى مشــاركتهم. ذّكرهــم أنــه يمكنهــم القيــام بذلــك فــي المنــزل فــي أي وقــت يشــعرون بأنــه هنــاك مشــاعر يريــدون .
إخراجـهـا ـمـن نـظـام جـسـمهم

الجزء 4: الإلتزام الاســبوعي )5 دقائق( 
	1 اشــرح الإلتــزام الاســبوعي: "فكّــروا فــي علاقاتكــم الشــخصية، ســواء كانــت مــع العائلــة أو الأصدقــاء أو زمــلاء الدراســة أو الجيــران .

بــوا أحــد الســاليب.  ّـروا فــي كيفيــة القيــام بذلــك وجّرّ أو أي شــخص آخــر. هــل هنــاك أي شــيء ترغبــون فــي جعلــه أكثــر صحــة؟ ف�ك
كذلــك إذا كانــت هنــاك علاقــة فــي حياتكــم تعتقــدون أنهــا صحيــة جــاًًد وتقدّّرونهــا، فأخبــروا الأشــخاص عــن تقديركــم وأشــكروهم 

عـلـى اـدلور اـلـذي يلعبوـنـه ـفـي حياتـكـم"

 الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة و .
شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. .
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 الجلسة 7   
مواجهة العنف في المجتمع 
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• مناقشــة كيفية وضع تخدلات آمنة و فعّالة قائمة على النتائج و كيفية اســتخدامها بهدف منع و وقف ســلوكيات التمييز الجنســي و 	
العنــف و النزاعات في المدارس والمجتمع. 

• أقلام الماركر	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	
• ل المتفرج" المستخرجة 	 نســخ من سيناريوهات "تّخد

من مرجع الميســرين صفحة 7.1 

• ل المتفرج" 	 اطبع نســخة من مرجع الميســر صفحة 7.1 و قص كل من "تّخد
• فكّر كيف تجيب عن الســؤال المطروح في تمرين "إعطاء و تلقّي التعليقات البنّاءة" لكي تتمكن من مشــاركة تجربتك مع 	

المشاركين. 

ملاحظــة للميســر: عندمــا يــرى النــاس شــخصاًً يفعــل شــيئاًً خاطئــاًً أو مؤذيــاًً عــادة مــا تكــون ردة فعلهــم واحــدة 
ــاعدة  ــو مس ــن ه ــذا التمري ــية له ــداف الرئيس ــد اله ــإن أح ــذا ف ــف. ل ــت أو الغضب/العن ــا الصم ــن: إم ــن هاتي م
المشــاركين علــى تجــاوز هــذا والتفكيــر بكيفيــة مواجهــة الســلوكيات المؤذيــة بالطــرق البنــاءة والفعالــة اســتناداًً 
علــى تجاربهــم. إن الاســتجابة بالغضــب والعنــف تجعــل الإنســان يشــعر بالرضــا عاطفيــاًً، إلا أنهــا غالبــاًً مــا تضمــن 
ّـد المواجهــة. لــذا فــإن هــذا التمريــن يشــجع المشــاركين  توليــد رد فعــل ســلبي معاكــس و مــن الممكــن أنهــا تصع�

عـلـى التفكـيـر بكيفـيـة ـعـدم التصعـيـد ـفـي المواـقـف كخـطـوة أوـلـى ـفـي مواجـهـة التصرـفـات المؤذـيـة.

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

ــل المتفرج – 60 دقيقة.2	 تّخد

نشــاط اليقظة – 5 دقائق.3	

الالتزام الاســبوعي – 5 دقائق.4	

الختــام و الخروج – 5 دقائق.5	

كامل زمن الجلســة: 85 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

التحضير

الأهداف

المواد

الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟ 	
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	3 اســأل عــن واجــب الاســبوع الماضــي: "هــل حــاول أحكدــم إحــداث التغييــر فــي جوانــب علاقــة غيــر صحيــة؟ أو هــل شــكرتم النــاس .
ـّثـوا ـعـن جهودـكـم لعـمـل ذـلـك." الذـيـن تتمتـعـون بعلـقـة صحـيـة معـهـم و تـقـدّّرون وجودـهـم ـفـي حياتـكـم؟ تحدّ

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

الجــزء 2: تدخل المتفرج )60 دقيقة(

القســم 1: إعطاء و تلقّّي التعليقات البناءة
	1 اســأل المشــاركين الســؤال التالــي، وأخبرهــم أن إجاباتهــم تتعلــق بالتمريــن اللاحــق: "عندمــا تكــون قــد فعلــت شــيئاً خاطئــاً أو ارتكبــت .

خطــأ مــا، مثــل شــيء يــؤذي شــخص آخــر أو يــؤدي إلــى خــلاف فــي عائلتــك، كيــف تفضّــل أن يخبــرك النــاس كوالديــك أو معلمــك 
عــن ذلــك الخطــأ؟"

	2 ــات . ــون فــي إيجــاد الإجاب ــورق القــلاب. إذا وجــدت المشــاركين يعان ــى ال ــا عل ــات و قــم بكتابته ــم إجاب ــب مــن المشــاركين تقدي أطل
عندهــا قــم بمشــاركة وجهــة نظــرك الخاصــة حــول هــذا و/أو مشــاركة واحــدة أو اثنتيــن مــن الإجابــات المحتملــة أدنــاه. يحتمــل أن 

تكــون الإجابــات مايلــي - إذا لــم يتــم ذكــر بعــض مــن هــذه الإجابــات فــلا تتــردد فــي طرحهــا للمناقشــة:
• ــاً بعــد حــدوث ذلــك و التحــدث معــي علــى انفــراد بــدلاً مــن إحراجــي أمــام المجتمــع 	 ــا أُفضّــل أن يأخذنــي شــخص مــا جانب "أن

ــه."  بأكمل
• "أنا أُفضّل النقد البنّاء الذي يخبرني بما يمكنني فعله بشــكل أفضل بدلاً من مجرد مهاجمتي بســبب الخطأ الذي ارتكبته."   	
• "أعتقد أن التركيز على نقد الســلوك أكثر فعالية من الهجوم الشــخصي على شــخصيتي."  	
• "يعجبني أن يشــرح لي أحدهم ســبب خطأ الســلوك لكي أفهمه بدلاً من مجرد القول إنه خطأ."  	

	3 ــر مــا تعلّمــوه حــول أنفســهم . بعــد إعــداد القائمــة، أشــكر المشــاركين علــى الحديــث عــن تجاربهــم الشــخصية و ذّكرهــم بأنــه عليهــم تذّك
و الآخريــن عنــد اســتكمال التمريــن اللاحــق. 

القســم 2: التدخل من أجل مواجهة التمييز الجنســي و التنمر و العنف 
	4 الآن، ســيتم تقســيم المشــاركين إلــى مجموعــات صغيــرة لعصــف الأفــكار وإظهــار طــرق التخدــل الفعــال لتحــدي التمييــز الجنســي .

والتنمــر ومنــع العنــف. قسّــم المشــاركين إلــى مجموعــات مــن أربعــة أو خمســة.

	5 أعط كل مجموعة من المشــاركين أحد الســيناريوهات المســتخرجة من مرجع الميسر صفحة 7.1..

	6 أوعــز للمشــاركين بقــراءة الســيناريو بصــوت عــالٍ فــي مجموعتهــم ثــم عمــل ســكيتش أو مســرحية قصيــرة يعرضــون فيهــا .
ــال  ــف الأفع ــتخدامها لوق ــم اس ــباب مثله ــن للش ــي يمك ــلات الت ــن التخد ــر م ــد أو أكث ــى واح ــة إل ــيناريو، بالإضاف ــي الس ــكلة ف المش
الســلبية. يجــب أن يفكــروا فــي كيفيــة أن يكــون التخدــل فعــالاً وآمنــاً، فضــلاً عــن منــع العنــف فــي المســتقبل. يجــب عليهــم أيضــاً أن 
يضعــوا فــي اعتبارهــم العصــف الذهنــي فــي القســم الأول مــن هــذا التمريــن حــول كيفيــة مواجهتهــم عندمــا ارتكبــوا خطــأ أو فعلــوا 

شــيئاً خاطئــاً.

	7 أطلب من المجموعة الأولى أن تقوم بالاســتعراض. .

	8 بعــد أن تــؤدي كل مجموعــة مســرحيتها أطلــب مــن المجموعــة وصــف التخدــل )التخدــلات( التــي تــم اســتخدامها. احتفــظ بقائمــة .
ــف أو  ــد الموق ــى تصعي ــؤدي إل ــلات ت ــض التخد ــت بع ــات. إذا كان ــرض المجموع ــد ع ــتها بع ــلاب لمناقش ــورق الق ــى ال ــلات عل التخد
تأجيجــه، فاســأل كجــزء مــن اســتخلاص المعلومــات عمــا إذا كانــت هنــاك أي مســاوئ يمكــن أن تراهــا المجموعــة مــن اســتخدام هــذا 

النهــج. اســأل المؤديــن أيضــاً عــن ســبب اختيارهــم للتخدــل )التخدــلات( التــي قامــوا بهــا ولمــاذا اعتقــدوا أنهــا ســتكون فعالــة.

	9 ــن المعــروض فــي المســرحية. . ــا يكفــي لأداء ســلوك المتفرجي ــوا سيشــعرون بالراحــة بم ــا إذا كان اســأل المشــاركين بعــد كل أداء عم
إذا لــم يريــدوا فعــل ذلــك، فاطلــب منهــم التفكيــر فــي القيــام بمــا يجعلهــم مرتاحيــن. إذا لــم يكــن الأداء بشــكل تفاعــل مباشــر فربمــا 

يكــون علــى شــكل إخبــار أحــد الوالديــن أو معلــم أو صديــق مــا.
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ــه بغــض النظــر عــن الموقــف 10	. ــرِز للمجموعــة أن فــي النهايــة، يجــب أن يكــون لديــك قائمــة بعــدة طــرق لتحــدي الســلوك العنيــف. أبْ
هنــاك دائمــاً العديــد مــن الطــرق التــي قــد يتخدــل بهــا المــرء. وفيمــا يلــي بعــض الاســتراتيجيات ونهــج التخدــل الإضافيــة التــي إذا 

لــم يذكرهــا الشــباب فبإمكانــك إضافتهــا إلــى القائمــة و الحديــث عنهــا مــع المشــاركين. 

أوضــح للمشــاركين أن هنــاك أربــع طــرق مختلفــة للتخدــل أو "المواجهــة": النهــج المباشــر، والتعــاون، وتشــتيت الانتبــاه، واســتدعاء 11	.
الســلطة. مــا هــي بعــض الأمثلــة علــى كل منهــا؟ إذا واجــه المشــاركون صعوبــة فــي إيجــاد أمثلــة خاصــة بهــم، فقــم بعــرض مــا يلــي 

)هــذه أيضــاً مســتخرجة مــن مرجــع اليوميــات صفحــة 8.1( 

النهج المباشر:
• بهــدوء أطلــب مــن الشــخص شــرح أفعالــه و اســأل لمــاذا ينخــرط فــي الســلوك الســلبي. اطــرح أســئلة و أطلــب توضيحــاً حــول 	

مــا يفعلونــه ولمــاذا يفعلونــه بطريقــة غيــر تصادميــة تســاعد علــى تغييــر الديناميكيــة وقــد تســاعد الشــخص علــى إدراك أن 
مــا يفعلــه يُســبب مشــكلة.

• قــم بتثقيــف الشــخص حــول العواقــب المحتملــة لأفعالــه، وكذلــك الضــرر الــذي يمكــن أن يلحقــه بالضحيــة )الضحايــا( وحتــى 	
بنفســه.

• اقترح إجراءات بديلة يمكن أن تحقق نفس الهدف ولكنها ســتوفر نتائج أفضل.	

• ث مــن منظــور الصداقــة و أظهــر اهتمامــك بالشــخص. علــى ســبيل المثــال، قــل إنــك لا تريدهــم أن يواجهــوا مشــاكل مــع 	 تحــّد
المعلميــن أو الشــرطة، وأنــك تعتقــد أنهــم أشــخاص أفضــل ممــا قــد توحــي بــه أفعالهــم للآخريــن.

• تحــدث مــن وجهــة نظــرك الخاصــة. بــدلاً مــن القــول، "لا يجــب أن تفعــل ذلــك"، اســتخدم عبارات"أنــا"و أشــرح شــعورك حيــال 	
تصرفــات الشــخص، وكيــف قــد تزعجــك، أو لمــاذا تشــعر أنهــا مؤذيــة. تبــدو هــذه الطريقــة أقــل اتهامــاً للشــخص مــن مواجهتــه. 

التعاون:
• إذا كنــت لا تعــرف الشــخص جيــداً، أو إذا كنــت تعتقــد أنــه قــد يســتجيب بالعنــف أو العــداء، أو إذا كنــت تعتقــد أنــه لــن يقتنــع 	

بــكلام شــخص واحــد فقــط، فقــم بإيجــاد شــبان وشــابات آخريــن مــن هــذه المجموعــة )أو آخريــن مــن المجتمــع( للتحــدث 
معهــم.

استدعاء السلطة:
• ــط 	 ــن أو ضاب ــد الوالدي ــل أح ــع )مث ــى الوض ــاءً عل ــف بن ــال الموق ــيء حي ــل ش ــا فع ــلطة يمكنه ــخصية ذات س ــن ش ــث ع ابح

ــم مجتمعــي. ــر فــي الســن أو زعي ــم أو شــخص كبي ــق أو قريــب أو معل ــه، مثــل صدي ر رأي ــدَّ الشــرطة، أو ابحــث عــن شــخص يُق

تشتيت الانتباه:
• قم بمجاملة الشــخص أو إبداء الإعجاب على شــيء قام به بشــكل جيد قبل التطرّق إلى الخطأ الذي ارتكبه.	

• إذا فشــل كل شــيء آخــر، جــرّب الإلهــاء. بعــض المواقــف ليســت الوقــت أو المــكان المناســب للتثقيــف، ولكــن يمكنــك المقاطعــة 	
لطلــب الوقــت أو التعليمــات، وبالتالــي كســر ديناميكيــة اســتخدام الشــخص للعنــف أو التمييــز الجنســي وربمــا إعطــاء الشــخص 

المســتهدف فرصــة للمغادرة.
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أشــياء يجب الامتناع عن القيام بها:
• لا تســتجيب أبــداً بالعنــف أو بالقــوة المفرطــة أو بالصــراخ والغضــب. مــن المرجــح أن يــؤدي هــذا إلــى تصعيــد الوضــع، ممــا يجعلــه أكثــر 	

ـخطـورة عـلـى الجمـيـع

• إذا كنــت تخشــى أن يســتخدم الشــخص العنــف الجســدي ضــدك أنــت أيضــاً، فــلا تتخدــل بمفــردك. بــدلاً مــن ذلــك، نبّــه الشــرطة علــى الفــور 	
أو أطـلـب ـمـن الخرـيـن ـفـي المجتـمـع المـسـاعدة أيـاًًض

• ــدع 	 ــة، ف ــلامة الضحي ــى س ــاظ عل ــروري الحف ــن الض ــاغلك الأول. إذا كان م ــوم ش ــرّض للهج ــذي تع ــخص ال ــلامة الش ــة وس ــل صح اجع
ــة.  ــاعدتك للضحي ــاء مس ــدث أثن ــكان الح ــادر م ــر يغ ــخص الخ الش

 بعد إجراء القائمة اســأل أسئلة النقاش الجماعية:12	.

• كيف شــعرتم عند التوصل إلى هذه الســيناريوهات؟ هل كانت سهلة أم صعبة؟	
• لماذا قد يخشــى شــخص ما التخدل في حالة عنف أو خلاف؟	
• لماذا قد يشــعر شــخص ما بالقدرة على التخدل في موقف ما؟	
• ما هي بعض الطرق التي يمكننا من خلالها دعم أنفســنا والآخرين للتخدل في حالات العنف أو التحرش؟	
• من هو الشــخص الأكثر احتمالاً للتخدل في المواقف؟ رجل أكبر ســناً؟ الشــاب؟ المرأة؟ لماذا قد يكون ذلك؟	
• هل يشــعر الشــباب بالراحة أو الاستعداد للتخدل في حالات العنف أو التحرش؟	
• كيــف يمكننا أخذ التقنيــات التي تعلمناها اليوم وتطبيقها على حياتنا؟ 	

اقرأ الرسائل الرئيسية: 13	.

• "هناك طرق آمنة وفعّالة لمنع العنف، و تختلف هذه الطرق بناءً على الوضع والتفضيل الشــخصي والســلامة."	
• "علــى الرغــم مــن عــدم وجــود طريقــة "صحيحــة" لمنــع العنــف أو الــرد عليــه فــي كل حــدث، إلا أن هنــاك العديــد مــن 	

الخـيـارات المختلـفـة، وإذا فكرـتـم بـشـكل إبداـعـي فيمكنـكـم دائـاًًم العـثـور عـلـى طريـقـة فاعـلـة." 

الجزء 3: نشــاط اليقظة : التحقق من المشــاعر )5 دقائق(
	1 أخبر المشــاركين أنك ســتجري معهم نشــاط اليقظة الذي يسمى التحقق من المشاعر.   .

	2 أطلب من المشــاركين غمض أعينهم إذا كانوا مرتاحين بفعل ذلك ثم استنشــاق 3 أنفاس عميقة. .

	3 أطلب منهم التفكير في الأســئلة التالية. توقّف لمدة 20 ثانية بين كل ســؤال. .
• كيف هو شعور جسدي؟	
• هل هناك أي شــيء يزعجني أو يضايقني؟	
• كيف مارســت العناية الذاتية اليوم؟	
• ماذا أحتاج الآن؟	
• ما هي الأشــياء التي أشكرها في حياتي ولماذا؟ 	

	4 أطلب منهم استنشــاق 3 أنفاس عميقة أخرى ثم فتح أعينهم.
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الجزء 4: الإلتزام الاســبوعي )5 دقائق( 
	1 اشــرح الإلتــزام الاســبوعي: "خــلال الأســبوع المقبــل، ابحثــوا عــن فــرص مــن أجــل اســتخدام الأنــواع المختلفــة مــن التخدــلات التــي .

تمــت مناقشــتها واســتعراضها اليــوم. و أكتبــوا فــي دفتــر ملاحظــات أنــواع المواقــف التــي شــهدتموها، إذا اســتطعتم، ســواء إن فعلتــم 
ــاراًً أو شــيئاًً ســتتعرض لانتقــادات بســببه،  ــر هــذا اختب ــك، فمــاذا فعلتــم. لا يعتب ــوا، وإذا كان الأمــر كذل ــم تفعل ــا أم ل أي شــيء حياله

ولكـنـه فرـصـة للتعـلـم والممارـسـة وأيـاًًض لستكـشـاف المواـقـف الـتـي ـدق يـكـون التدـخـل فيـهـا أـكثـر صعوـبـة."

الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة و .
شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. .

أنــت جالــس في المقهى  مع بعض الأصدقاء. صديقك هيثم موجود هناك 
مــع خطيبتــه أمينة، حيث يبدأ في اتهامها بالنظر إلى الرجال الخرين، 

وغضب وصرخ و أهانها ومســك بذراعها لإثبات وجهة نظره. أصرت أمينة 
علــى أن هــذا ليس صحيحاًً وأنها لا تبالي بالرجال الخرين.

هناك ولدين أكبر ســناًً في مدرســتك يقومان دوماًً بالتنمر على صبي آخر 
في صفك. يدفعونه و يطلقون عليه الألقاب و ينادون بأســماء أفراد عائلته 

ويهددونه بضربه. 

كنت تتمشــى أنت وبعض الأصدقاء في الشــارع عندما بدأ اثنان من 
أصدقائك النداء على الفتيات اللواتي يمشــين في الشــارع "أنتن جميلات 

ت أحد الفتيات بشــكل ســلبي وطلبت منهم التوقف عن  جاًًد". عندما رّدّ
الوقاحــة، رد أصدقاؤك عليها بوصفها بالعاهرة.

صديقــك محمــود معجب بفتاة تدعى رضوى. لقد طلب منها قضاء بعض 
الوقت معه لكنها رفضت. حصل على رقم هاتفها من صديق و بدأ بمراســلتها 

إلا أنها طلبت منه التوقف، لكنه اســتمر في فعل ذلك. طلب محمود المســاعدة 
منك في إقناعها.

ك من إعاقة و يمشــي بعكاز. ذات يوم ســرق مجموعة  يعاني صبي في حّيّ
مــن الأولاد الخرين عكازه وقاموا بلعبة إخفائه عنه.

أخبــرك ابــن عمك أن أخته قد هربت مع صديقها دون إذن والدها. من 
المفترض الآن أن يجدها هو وشــقيقه ويقتلونها.

أو )حسب السياق(:

يخبــرك ابــن عمــك أن أخته المتزوجة قد ارتكبت الزنا. من المفترض الآن أن 
يجدها هو وشقيقه ويقتلها.

مرجع الميسّّر صفحة 8.1: سيناريوهات تدخل المتفرج 
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 الجلسة 8
التواصل مع عائلتي
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• اطبع نســخ من مرجع اليوميات صفحة 8.1: التواصل كعائلة لكل مشــارك. 	
• إذا كانت هذه الجلســة تضم شــباناً، فأحرص على مقابلة ميســر مجموعات الشــباب مسبقاً لمناقشة سير مجموعاتكم حتى الآن 	

والاستعداد للتيسير معاً.
• فكّــر فــي تجاربــك الخاصــة في التواصل مع والديك والبالغين الآخرين عندما كنت أصغر ســناً، وإذا كنت أباً، فكيف تتواصل أنت 	

وأطفالــك مــع بعضكــم البعــض الآن. قم بتدوين بعض الملاحظــات حول ما هو فعّال و غير فعّال في التعامل حتى تتمكن من 
مشاركتها مع المشاركين.

• خــذ بضــع لحظــات للتفكير في الرؤية الخاصة بعائلتك، والأوقات التي ناقشــت فيها رؤيتك العائلية مع زوجتك وأطفالك حتى 	
تتمكــن مــن مشــاركة تجاربــك الخاصة مع المجموعة أيضاً. إذا لم تكــن 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 على الكتابة لذا كن متنبهاً إلى مســتوى التعليم عند 	

المشــاركين. إذا شــعرت بأنه ســيعاني مشــارك أو أكثر من هذا الجانب حينئذ قم بإيجاد طرق بديلة لكي يتمكنوا من إكمال النشــاط.

التحضير

• التفكيــر فــي أهمية التواصل والتفاعل والمودة بين الآباء وأبنائهم. 	

• تطوير المهارات لزيادة فعالية التواصل بين الوالدين والشــباب.	

• التفكيــر فــي أهــداف المشــاركين لأنفســهم وعائلاتهــم وأهــداف الشــباب لأنفســهم ومســتقبلهم، وكيــف يمكنهــم العمــل معــاً لتحقيــق 	
رؤيتهــم العائليــة طويلــة المــدى. 

• أقلام الماركر 	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	
• أقلام حبر أو أقلام رصاص للمشــاركين 	
• نســخ من مرجع اليوميات صفحة 8.1 )التواصل كعائلة( 	

لكل كمشارك. 

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

التواصــل مع عائلتي – 60 دقيقة.2	

الرؤيــة الخاصة بعائلتي – 45 دقيقة.3	

الإلتزام الاســبوعي – 5 دقائق.4	

الختام و تســجيل الخروج – 5 دقائق.5	

كامل زمن الجلســة: 125 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد

** تــمّّ تصميــم هــذه الجلســة لل�بــاء والأبنــاء لل�جتمــاع والمشــاركة معــاًً. إذا لــم يســمح تصميــم المشــروع بذلــك، فيمكــن تســهيل 
ـهـذه الجلـسـة كـمـا ـهـو مكـتـوب ـمـع الـبـاء فـقـط..

ــاء  ــم يحضــر ال�ب ــك، إذا ل ــدلا� مــن ذل ــة" يجــب إجراؤهــا ب ــة فــي منهــج الشــباب تســمى "الجلســة 9 البديل ــاك جلســة بديل * * هن
نـاء مـاًًع.  والأبـ



منهج الشباب58

الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إذا شــارك الشــباب فــي هــذه الجلســة دع الجميــع يعرّفــون عــن أنفســهم و مــن هــو والــد مــن و مــن هــو ابــن مــن. قــد يرغــب الآبــاء .
بالتعرـيـف ـعـن أبناءـهـم، لـكـن أـحـرص أن يـقـوم كل ـشـاب بالتعرـيـف ـعـن نفـسـه ايـاًًض.

	3 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟  	

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

الجــزء 2: التواصل مع عائلتي )60 دقيقة( 
	1 ــن، . ــن الوالدي ــلاف بي 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 ــر المجموع أخب

وخاصــة الآبــاء، مــع أبنائهــم المراهقيــن؟" اكتــب إجابــات المشــاركين علــى الــورق الــقلاب واجعلهــم يحــددون المصــادر الخمســة أو 
لـى الـكثـر ـشـيوعاًً لـلـخلاف الـسـتة الأوـ

	2 تابــع النشــاط بالقــول إن "التواصــل بيــن الآبــاء وأطفالهــم غالبــاً مــا يمثــل تحديــاً لــكلا الطرفيــن. يريــد المراهقــون تأكيــد اســتقلاليتهم، .
وتجربــة أشــياء جديــدة، والفضــول والاستكشــاف، والقيــام بأشــياء يســتمتعون بهــا. إنهــم يتطلعــون إلــى الوقــت الــذي يكونــون فيــه 
أكثــر اســتقلالية مــن الناحيــة الماليــة وربمــا ينتقلــون مــن منــزل العائلــة و يصبــح لديهــم عائلــة خاصــة بهــم. وكل هــذا طبيعــي تمامــاً 
مــن الناحيــة التنمويــة. مــن الناحيــة الأخــرى، يشــعر الآبــاء بالقلــق مــن أن ينتهــي الأمــر بالأطفــال فــي وضــع خطيــر، أو قــد يــؤذون 
أنفســهم أو أي شــخص آخــر، أو ســينتهي بهــم الأمــر بمشــاكل فــي المدرســة أو فــي المجتمــع. وقــد يكــون مــن الصعــب علــى الوالديــن 
الاعتــراف بــأن طفلهــم يكبــر. يفعــل الآبــاء مــا يشــعرون أنــه الأفضــل، لكــن أطفالهــم غالبــاً مــا يــرون أنــه غيــر عــادل أو مفــرط فــي 

التقييــد أو ببســاطة لا معنــى لــه."

	3 ثــمّ قــل "بعــد لحظــات ســننفصل إلــى مجموعــات مــن أربعــة أو ســتة أشــخاص. فــي كل مجموعــة يجــب أن يكــون هنــاك اثنــان إلــى .
ثلاثــة رجــال بالغيــن واثنــان إلــى ثلاثــة شــبان، لا أحــد منهــم علــى صلــة بالآخريــن. أريــد مــن كل مجموعــة أن تختــار أحــد مصــادر 
الخــلاف بيــن الآبــاء والأطفــال التــي أدرجتهــا للتــو وأن تقومــون بعمــل لعــب الأدوار بنــاءً علــى ذلــك. يجــب عليكــم عمــل دوريــن مــن 

نفــس الســيناريو: 
• ــم البعــض، 	 ــال لبعضه ــاء والأطف ــم الآب ــاً مــع عــدم فه ــا غالب ــة التــي تحــدث به ــروا الخــلاف بالطريق فــي لعــب الأدوار الأول، أظه

ــى الصــراخ. ــا حت ــاط وربم والإحب
• فــي الــدور الثانــي، أظهــروا الخــلاف ولكــن مــع رؤيــة كلا الطرفيــن لــه مــن منظــور الآخــر، وعــدم الشــعور بالإحبــاط، ومحاولــة 	

التوصــل إلــى حــل يجعــل الطرفيــن ســعداء. ربمــا يتنــازل كل شــخص عــن موقفــه قليــلاً حتــى يلتقيــان فــي المنتصــف. قومــوا 
بعــرض طريقــة واحــدة علــى الأقــل، أو حتــى أكثــر، للتوصــل إلــى حــل بنّــاء. أريــد أن يحــاول الجميــع اســتخدام التعاطــف، وهــو 
فهــم الموقــف مــن منظــور الشــخص الآخــر. والأهــم مــن كل شــيء كونــوا واقعييــن. لا تختلقــوا ســيناريو لا تعتقــدون أنــه ســينجح 

فــي الحيــاة الواقعيــة."

	4 ــنحاول . ــباب. س ــب دور الش ــي لع ــاء ف ــاء والآب ــدور الآب ــباب ب ــيقوم الش ــب الأدوار س ــي لع ــط: ف ــد فق ــرط واح ــاك ش ــلاً: "هن ــع قائ تاب
جاهديــن أن نضــع أنفســنا فــي مــكان الآخــر ونــرى الموقــف مــن منظــور الشــخص الآخــر، وفــي نفــس الوقــت نستكشــف كيــف يمكنكــم 

تجنّــب تصعيــد الموقــف وجعلــه أســوأ."

	5 قسّــم المجموعــة إلــى 4-6 آبــاء و امنحهــم 7 دقائــق للعصــف الذهنــي و ممارســة الســيناريو الخــاص بهــم. بعــد قضــاء الـــ 7 دقائــق .
اجمــع الآبــاء ســوية للعــرض كلاً علــى حــدة. 

	6 بعد كل دور، ناقش مع المشــاركين وقم بوضع قائمة بما فعله المشــاركون للتوصل إلى حل يمكن للطرفين قبوله..
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	7 ــق . ــع دقائ ــة بض ــح المجموع ــة"، امن ــل كعائل ــة 8.1 "التواص ــات صفح ــع اليومي ــاركة مرج ــم بمش ــب الأدوار ق ــن لع ــاء م ــد الإنته بع
ــة: ــة التالي ــة الجماعي ــئلة المناقش ــرح أس ــا، واط لقراءته

• ما رأيكم في القائمة؟ هل تعتقدون أن بعض الاقتراحات ســتنجح حقاً؟ أيهما ولماذا؟	
• ــى 	 ــات عل ــن الاقتراح ــض م ــتخدام بع ــاعكدم اس ــد يس ــث ق ــم حي ــي حياتك ــف ف ــض المواق ــي بع ــر ف ــم الآن التفكي ــل يمكنك ه

ــم؟ ــع أطفالك ــل م التواص
• هــل هنــاك أي اقتراحات تعتقدون أنها لن تنجح أيضاً؟ لم لا؟	
• كيف نتذكر أن "نرى الأشــياء من خلال عيون شــخص آخر" عندما نكون غاضبين من بعضنا البعض؟	
• ما الذي يمكن فعله أيضاً لمعالجة الأســباب المشــتركة للخلاف بين الآباء والأبناء؟	

	8 أغلق النشــاط من خلال مشــاركة الرسائل الرئيسية التالية:.
• "التعاطــف يعنــي فهــم الموقــف مــن وجهــة نظــر شــخص آخــر. وللقيــام بذلــك، مــن المفيــد التعبيــر عــن مشــاعرنا بطريقــة هادئــة، 	

ــا أرى أنــك مشــغول جــدًا"؛ "أشــعر بالإحبــاط ممــا حــدث…"؛ أو "أريــد أن أفهــم مــا يزعجــك…". إن إيصــال مشــاعرنا  مثــل "أن
بطريقــة بنــاءة يســمح للشــخص الآخــر برؤيــة الموقــف مــن أعيننــا."

• "إن إيصــال مشــاعرنا هــي طريقــة مهمــة للغايــة لحــل الخــلاف ويمكــن أن تســاعدنا حتــى علــى تجنّــب حــدوث النــزاع فــي المقــام 	
الأول. كمــا أنــه أكثــر 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 فــي المســتقبل."

الجــزء 3: الرؤية الخاصة بعائلتنا )45 دقيقة( 
	1 اشــرح أن كل شــخص ســيقوم فــي هــذا النشــاط بالتفكيــر بالأهــداف الخاصــة بعائلاتهــم و ســوف يتحدثــون عــن رؤيتهــم المشــتركة .

ـفـي المـسـتقبل.

	2 أطلــب مــن المشــاركين أن يغمضــوا أعينهــم. أقــرأ الجمــل التاليــة بصــوت عــال و ببــطء لكــي يتمكــن كل مشــارك مــن التمعــن أثنــاء .
القــراءة.  

لوا حدوث ذلك في خمس ســنوات من الآن".  "تخّيّ

أسئلة للشباب: أسئلة لل�باء:

• ما هي الأشــياء التي تأمل تحقيقها في ذلك الوقت؟	
• ما هي آمالك لنفسك؟	
• كيــف تبدو علاقتك مع عائلتك؟	
• هل ســتتزوج و يصبح عندك أطفال؟ كيف ســتكون علاقتك 	

معهم؟ 
• كيف تهتمون ببعضكم البعض؟ كيف تســاعدون بعضكم 	

البعض؟
• كيف تتحدثون و تســتمعون إلى بعضكم؟ 	

• ما هي الأشــياء التي تأمل تحقيقها في ذلك الوقت؟	
• ما هي آمالك لنفســك؟ ما هي آمالك لزوجتك ولأطفالك؟	
• كيــف تبدو علاقتك مع زوجتك؟	
• كيف تبدو علاقتك بأطفالك؟	
• كيف تهتمون ببعضكم البعض؟ كيف تســاعدون بعضكم البعض؟	
• كيف تتحدثون و تســتمعون إلى بعضكم؟  	
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	3 أطلب من المشــاركين إبقاء أعينهم مغلقة والتفكير في هذه الرؤية للمســتقبل وكيف تبدو..

	4 اسأل المجموعة:.
• كيف شــعرت عندما تكّوّنت لديك رؤية لمســتقبلك ومستقبل عائلتك؟	
• هــل تعتقد أن عائلتك لديها رؤى مماثلة لرؤيتك؟	

	5 ــوا . ــم. إذا كان ــم وعائلاته ــا ه ــدون أن يحققوه ــدى يري ــة الم ــداف طويل ــى 2 أو 3 أه ــل إل ــارك التوص ــن كل مش ــب م ــك، أطل ــد ذل بع
لـوب يـر مطـ هـذا غـ كـن ـ سـمها، لـ لـورق أو رـ لـى اـ دهاف عـ هـذه الـ بـة ـ شـاركين كتاـ كـن للمـ لـك، يمـ لـون ذـ يفضـ

	6 ــه مــع . ــة وأهداف ــا إذا كان أي شــخص يرغــب فــي مشــاركة رؤاه الشــخصية والعائلي ــة، اســأل عم ــع مــن الكتاب ــد أن ينتهــي الجمي بع
عـة المجموـ

	7 امنح وقتاً كافياً للمشــاركين الذين يرغبون في مشــاركة رؤاهم العائلية للقيام بذلك. تذّكر أن المشــاركة ليســت اجبارية..

ملاحظــة للميسّّــر: بعــد مشــاركة كل شــخص، يمكنــك دعــوة المشــاركين الآخريــن لتقديــم تعليقــات إيجابيــة وبنــاءة 
عـلـى رؤـيـة أـفـراد المجموـعـة بالالـتـزام بقواـعـد المجموـعـة.

	8 اطرح بعض أســئلة المناقشة الجماعية التالية:.
• ــاً 	 ــل مع ــم العم ــف يمكنه ــم وكي ــتقبل عائلاته ــم لمس ــم رؤياه ــن وأطفاله ــاء أو الوالدي ــال والنس ــش الرج ــائع أن يناق ــن الش ــل م ه

ــر؟ ــك بشــكل أكث ــام بذل ــد القي ــد يكــون مــن المفي ــاذا ق ــم لا؟ لم ــاذا أو ل ــك؟ لم ــق ذل لتحقي
• ما مدى أهمية أن يكون لدى الرجال والنســاء رؤية مشــتركة وأن يعملوا معاً من أجل تطوير الأســرة و نمائها؟	
• كيــف يمكــن للآباء والأبناء دعم بعضهم البعض لتحقيق رؤاهم؟	
• هــل الأدوار التقليديــة للأنــواع الاجتماعيــة، أو التوقعــات حــول كيفيــة تصــرف الرجــال والنســاء، تجعــل مــن الصعــب علــى الرجــال 	

والنســاء تحقيــق رؤياهــم الســرية؟ إذا كان الأمــر كذلــك، فكيــف؟
• كيــف يمكــن لمشــاركة الرجــال فــي رعايــة الأطفــال والقيــام بالأعمــال المنزليــة أن تســاعد علــى المســاهمة فــي تحقيــق الرؤيــة 	

الســرية؟
• كيف تســاعد مشــاركتك في هذه اللقاءات على المســاهمة في تحقيق الرؤية العائلية؟ 	

	9 أشــكر المشــاركين علــى تبــادل خبراتهــم وأفكارهــم. اقــرأ الرســالة الرئيســية: "إن التواصــل بيــن أفــراد الأســرة مهــم لتحديــد أهــداف .
عائلتــك. يمكــن للرجــال والنســاء الذيــن يعملــون معــاًً كزوجيــن - مثــل دعــم بعضهــم البعــض للعمــل، وتقاســم المســؤوليات المنزليــة، 
ــادي  ــار الاقتص ــعادة والازده ــة والس ــم الصح ــداف ودع ــذه الأه ــق ه ــى تحقي ــاعدتكم عل ــن - مس ــض كوالدي ــم البع ــجيع بعضه وتش
ــة ويســهل  ــك الرؤي ــى آمالهــم وأحلامهــم يمكــن أن يســاعد فــي توضيــح تل ــى المناقشــة والســتماع إل لعائلتكــم. وإحضــار أولادك إل

علــى الآبــاء إعالــة أطفالهــم."

الجزء 4: الالتزام الأســبوعي )5 دقائق(
	1 اشــرح الإلتــزام الاســبوعي: "أطلــب مــن المشــاركين محاولــة تطبيــق بعــض دروس هــذا الأســبوع ومهــارات المناقشــة والتواصــل فــي .

تفاعلاتهــم مــع بعضهــم البعــض خلال الأســبوع المقبــل. لاحــظ مــا يصلــح بهــذا الشــأن والمجــالات التــي يمكنهــم فيهــا تطويــر مهاراتهــم 
أكثــر. شــاركوا أيضــاًً رؤياكــم لمســتقبل عائلتكــم مــع أفــراد عائلتكــم الخريــن واطلــب منهــم مشــاركة رؤيتهــم معــك. كيــف تكــون تلــك 

الرؤـيـة متـشـابهة ومختلـفـة؟"
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 الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة و .
شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. .
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 الجلسة 8 البديلة      
عائلتي و شبكة دعمي
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• فكّر بتجاربك بالتعامل مع والديك و مع البالغين الآخرين عندما كنتَ أصغر ســناً، أو إذا كنتَ أب بنفســك فكيف تتعامل مع أطفالك. 	
ســجّل بعض الملاحظات حول الأشــياء الجيدة التي تفيد في التعامل و الأشــياء التي لا تفيد بهدف مشــاركتها مع المشاركين. 

• قم بمراجعة يوميات المشــارك صفحة 8.1 )التواصل مع والداي( و 8.2 )شــبكة دعمي(. 	

التجهيزات

• تطوير المهارات التي يمكن اســتخدامها لتحســين تواصل المشــاركين مع والديهم و خاصة آبائهم و كذلك أفراد العائلة الآخرين. 	
• مســاعدة الشــباب في التفكير بالعلاقات المهمة و شــبكات الدعم الاجتماعية التي يمكن الاعتماد عليها أثناء الأوقات العصيبة. 	

• أقلام الماركر	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	
• أقلام رصاص و أقلام ناشــف لجميع المشاركين   	

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقائق.1	

التواصــل مع عائلتي – 30 دقيقة.2	

شــبكة دعمي – 25 دقيقة.3	

الختام و تســجيل الخروج – 5 دقائق.4	

كامل زمن الجلســة: 70 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد

***** ملاحظــة: يمكــن إجــراء هــذه الجلســة مــع الشــباب أو الاســتعاضة عنهــا بجلســة يجتمــع فيهــا الشــباب والرجــال البالغــون، 
وتتوفــر الإرشــادات بشــأنها فــي منهــج البالغيــن.*****

الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشكر المشاركين على مجيئهم..

	2 إســأل المجموعة الأســئلة التالية و أدعو بعض المتطوعين إلى مشاركة إجاباتهم.  .
• كيف حالكم؟ 	
• هل حدث شــيء جديد منذ انتهاء الجلسة السابقة؟ 	
• هل تحدثتم مع أحد بشــأن المســائل التي تمّ نقاشها في المجموعة؟ 	

	3 ــع العنــف؟ كيــف ســار . ــة اســتراتيجيات التخدــل فــي وقــف أو من اســأل عــن واجــب الاســبوع الماضــي: "هــل حــاول أحكدــم تجرب
ــرة القادمــة؟"   ــروا طريقتكــم فــي الم الأمــر؟ هــل شــعرتم بالنجــاح أو الفشــل؟ كيــف يمكــن أن تغيّ

	4 بعد مشــاركة عدة متطوعين إجاباتهم أشــكرهم لمشــاركة تجاربهم و أوضح أنه سيتم البدء بأول نشاط. .
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الجــزء 2: التواصل مع عائلتي )30 دقيقة(
	1 أخبــر المجموعــة "قبــل أن نبــدأ هــذا النشــاط، أود أن أعــرف منكــم مــا هــي الموضوعــات أو مصــادر الخــلاف الرئيســية بيــن الآبــاء .

والشــباب فــي ســنكم؟" أكتــب إجابــات المشــاركين علــى الــورق الــقلاب و دعهــم يحــددون المصــادر الأربعــة الأولــى الكثــر شــيوعاًً 
لـلـخلاف

	2 واصــل النشــاط بالقــول إن "التواصــل بيــن الآبــاء وأطفالهــم غالبــاً مــا يمثّــل تحديــاً لــكلا المجموعتيــن خاصــة عندمــا يكبــر الأطفــال. .
ــذا  ــا. كل ه ــتمتعون به ــياء يس ــام بأش ــاف والقي ــول والاستكش ــدة و الفض ــياء جدي ــة أش ــتقلاليتهم وتجرب ــد اس ــال تأكي ــد الأطف فيري
ــى  ــم الأمــر إل ــؤدي به ــال أو ي ــأذى الأطف ــق مــن أن يت ــاء بالقل ــة أخــرى يشــعر الآب ــة. و مــن ناحي ــة التنموي ــاً مــن الناحي طبيعــي تمام
ــم  ــع. إنه ــي المجتم ــة أو ف ــي المدرس ــاكل ف ــر بمش ــم الأم ــي به ــأ، أو ينته ــق الخط ــن طري ــر ع ــخصاً آخ ــؤذون ش ــر، أو ي ــف خطي موق
يفعلــون مــا يشــعرون أنــه الأفضــل لأبنائهــم لكــن أطفالهــم غالبــاً مــا يــرون أن ذلــك غيــر عــادل أو مفــرط فــي التقييــد أو ببســاطة لا 

معنــى لــه."

	3 ثــم قــل "ســوف ننقســم إلــى أربــع مجموعــات فــي الدقائــق التاليــة. أريــد مــن كل مجموعــة أن تختــار أحــد مصــادر الخــلاف بيــن الآبــاء .
والأبنــاء والتــي أدرجناهــا للتــو و أريــد منكــم أن تقومــوا بلعــب الأدوار بنــاءً علــى ذلــك. يجــب عليكــم إظهــار الخــلاف و كذلــك إظهــار 
طريقــة أو أكثــر لحــل الخــلاف مــع رؤيــة كلا الطرفيــن لــه مــن منظــور الشــخص الآخــر، وعــدم الشــعور بالإحبــاط، ومحاولــة التوصــل 
إلــى حــل يجعــل الطرفيــن ســعداء. أريــد أن يحــاول الجميــع اســتخدام التعاطــف، وهــو فهــم الموقــف مــن منظــور الشــخص الآخــر. و 

الأهــم مــن ذلــك كونــوا واقعييــن. لا تألفــوا ســيناريو لا تعتقــدون بأنــه ســينجح فــي الحيــاة الواقعيــة."

	4 ــع . ــق أجم ــاء الـــ 7 دقائ ــد قض ــيناريو. بع ــة الس ــي و ممارس ــف الذهن ــق للعص ــم 7 دقائ ــات و امنحه ــى 4 مجموع ــاركين إل ــم المش قسّ
ــر.  ــو الآخ ــداً تل ــتعرض واح ــوية و اس ــة س المجموع

	5 ناقش مع المشــاركين بعد كل دور وقم بوضع قائمة بما فعله المشــاركون للتوصل إلى حل يمكن للطرفين قبوله. .

	6 و بعــد لعــب كل الأدوار أطلــب مــن المشــاركين فتــح الصفحــة 8.1 مــن مرجــع اليوميــات: التواصــل مــع والــداي، وأعــط المجموعــة .
بضــع دقائــق لقراءتهــا، ثــم أطــرح أســئلة المناقشــة الجماعيــة التاليــة:

• ما رأيكم في القائمة؟ هل تعتقدون أن بعض الاقتراحات ســتنجح حقاً؟ أيهما ولماذا؟	
• الآن هل يمكنكم التفكير في أي مواقف في حياتكم حيث قد يســاعكدم اســتخدام بعض منها على التواصل مع والديكم؟	
• هــل هنــاك أي اقتراحات تعتقدون أنها لن تنجح أيضاً؟ لم لا؟	
• كيف نتذكر أن "نرى الأشــياء من خلال عيون الشــخص الآخر" عندما نكون غاضبين من شــخص ما؟	
• ما الذي يمكن فعله أيضاً لمعالجة الأســباب المشــتركة للخلاف بين الآباء والأبناء؟  	

	7 اقرأ الرسالة الرئيسية: .
• "ســوف يكــون التواصــل مــع والديكــم صعبــاً حقــاً فــي بعــض الأحيــان، لكنــه مهــم جــداً لعلاقــة جيــدة. مــن المهــم دائمــاً اســتخدام 	

عبــارات تخبرهــم بمــا تشــعر بــه وتقــدم حلــولاً للمشــاكل."
• "عنــد التحــدث إلــى الوالديــن، مــن المهــم مــا تقولــه، وكيــف تقولــه، ومتــى تطرحــه. المنشــور التــي أعطينــاك فــي يومياتــك تعطيــك 	

ــض النصائح."  بع
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الجزء 3: شــبكة دعمي )25 دقيقة(
	1 اشــرح للمشــاركين أنــك ســتقوم بنشــاط يجعلهــم يفكــرون فــي العلاقــات المهمــة فــي حياتهــم والأشــخاص الذيــن يمكنهــم اللجــوء .

إليهــم عندمــا يواجهــون مشــكلة لغــرض الحصــول علــى الدعــم أو المشــورة. كيــف يمكننــا بنــاء شــبكة للمســاعدة فــي تحقيــق بعــض 
الأهــداف لأنفســنا؟

	2 أطلــب مــن المشــاركين فتــح صفحــة 8.1 )شــبكة دعمــي( مــن مرجــع اليوميــات و أعــط كل شــخص قلــم حبــر أو قلــم رصــاص. أطلــب .
ـمـن المـشـاركين أن يفـكـروا ـفـي الـشـخاص الذـيـن يلـجـأون إليـهـم للحـصـول عـلـى المـشـورة عنـدمـا يواجـهـون مـشـكلة

	3 أخبــر المجموعــة أنــه يجــب عليهــم وضــع أنفســهم فــي وســط الدائــرة. و فــي الدوائــر حــول المركــز يجــب عليهــم كتابــة أســماء أولئــك .
الذيــن يمكنهــم الاعتمــاد عليهــم للحصــول علــى الدعــم والمشــورة. يجــب أن يكــون الأشــخاص الذيــن يمكنهــم الاعتمــاد عليهــم أكثــر 
فــي الحلقــات الأقــرب إلــى المركــز. أمــا أولئــك الذيــن يقدمــون دعمــاًً أو مشــورة بشــكل أقــل فينبغــي وضعهــم فــي الحلقات/الدوائــر 

الخارجـيـة. أـخبـر المـشـاركين أـنـه يمـكـن أن يـكـون "الـدعـم" إـمـا مـشـورة أو مـسـاعدة مالـيـة أو مادـيـة

	4 امنــح المشــاركين 15 دقيقــة لإكمــال أوراقهــم. اســألهم بعــد ذلــك عمــا إذا كان أي مــن المشــاركين يرغــب فــي مشــاركة شــبكة الدعــم .
الاجتماعــي الخاصــة بهــم مــع المجموعــة بأكملهــا. بعــد حديــث بعــض الأفــراد عــن شــبكاتهم افتــح بــاب المناقشــة باســتخدام أســئلة 

النقــاش الجماعيــة التالـيـة
• هل كان من الســهل أو الصعب تحديد الأشــخاص الذين يمكنكم الاعتماد عليهم للحصول على المســاعدة والدعم؟	
• كيف يســاعكدم هؤلاء الأشــخاص والشبكات كفرد؟ ما هي النصائح التي يقدمونها؟	
• كيــف تؤثــر أفكار الرجولة أو الصــور النمطية عن الرجال على قدرتنا على طلب الدعم أو تلقيه؟	
• إذا كنتم على خلاف مع شــقيق أو أحد أفراد الأســرة أو صديق آخر، فإلى من يمكنكم اللجوء للحصول على المشــورة؟	
• هل هناك أشــخاص ترغبون في الاعتماد عليهم للحصول على مزيد من المســاعدة والدعم والإرشــاد؟	
• كيــف يمكننا بناء خطوط الاتصال تلك؟	
• كيــف يمكننــا تقديــم نفس نوع الدعم الذي نرغب في الحصول عليه من الآخرين؟ 	

	5 اقرأ الرسالة الرئيسية: .
• "وجــود أشــخاص حولــك لدعمــك يجعلــك شــخصاً أقــوى وعائلــة ومجتمعــاً أقــوى أيضــاً. هنــاك العديــد مــن أنــواع الدعــم المختلفــة 	

التــي نحتاجهــا كبشــر ويمكــن لبعــض الأشــخاص لعــب أدوار دعــم مختلفــة فــي حياتــك."
• ــر أنــه عندمــا يشــعر شــخص مــا بالاحبــاط أو الحاجــة، قــد 	 "أنــت أيضــاً يمكــن أن تكــون جــزءاً مــن شــبكة دعــم شــخص مــا. تذّك

يعتـدم علـيـك للحـصـول علـيـه"

 الجزء 4: الختام و تســجيل الخروج )5 دقائق(
	1 أشــكر جميع المشاركين على مشاركتهم اليوم..

	2 اسأل المجموعة:.
• ما رأيكم في ما ناقشــناه اليوم؟	
• هل لديكم أي أســئلة حول الجلســة أو أشياء تودّون إضافتها؟	

	3 بعــد الانتهــاء مــن الأســئلة والتعليقــات الأخــرى، أعــرب عــن تقديــرك لبيئــة الاحتــرام والثقــة التــي حافظــوا عليهــا طــوال الجلســة و .
شــجّع المشــاركين علــى المشــاركة فــي اللقــاءات المقبلــة.

	4 قم بتذكير المجموعة بالســرية وأهمية الحفاظ على ما يقال خلال جلســات المجموعة داخل المجموعة..

	5 أدّك موعد الجلســة القادمة وتاريخها ومكان انعقادها إذا لم يطرأ أي تغيير في الجدول. .
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 الجلسة 9
ما هي وجهتي؟ 
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• اطبع نســخ متعددة من "التكيّف مع ســيناريوهات الحياة" المســتخرجة مرجع الميســرين صفحة 9.1 و قص السيناريوهات. 	
• خذ بضع لحظات للتفكير في تجربتك في تيســير الجلســات في هذه المجموعة، و التفكير في ما تعلمته و ما اســتمتعت بفعله و 	

الدرس الذي ســوف تحمله معك من هذه التجربة. أكتب أدناه بعض الملاحظات عن هذا الشــيء وكن مســتعداً للحديث عن ذلك مع 
ــر والمشاركين يتعلمون من هذه التجربة  المجموعة. ســيكون ذلك نموذجاً للعملية بالنســبة لهم وسيســاعد على تعزيز فكرة أن الميسِّ

بنفس المستوى.

التحضير

• التأمّل في كيفية تكوين الشــباب هوياتهم وخطط حياتهم وأهمية الشــعور الإيجابي بالذات.	
• مســاعدة المشــاركين على فهم العقبات المحتملة التي تعترض تحقيق أهدافهم والاســتعداد لها.	
• التفكير في التغييرات الإيجابية التي أحدثها المشــاركون في حياتهم وتقديرها وكيف ســتعود هذه التغييرات بالفائدة عليهم وعلى 	

عائلاتهم ومجتمعاتهم. 

• أقلام الماركر	
• ورق قلاب و مَســند الأوراق و شــريط لاصق للحيطان 	
• نســخ من "التكيف مع سيناريوهات الحياة" المستخرجة 	

مرجع الميسرين صفحة 9.1
• أدوات الفنون 	
• شهادات الإكمال 	

الترحيب و تســجيل الخدول – 10 دقيقة.1	

مــن أنا؟ و ماهي وجهتي؟ – 30 دقيقة.2	

تأمــلات أخيرة – 20 دقيقة.3	

الاختبــار النهائي – 20 دقيقة.4	

الختام و تســجيل الخروج – 10 دقائق.5	

كامل زمن الجلســة: 90 دقيقة

النشاطات الرئيسية و مدتها

الأهداف

المواد

الجزء 1: الترحيب و تســجيل الدخول )10 دقائق( 
	1 أشــكر جميع المشاركين على حضورهم..

	2 ــة . ــذه المجموع ــي ه ــت تعن ــاذا كان ــات م ــع كلم ــي بض ــم ف ــة. أخبره ــم كمجموع ــرة له ــي الأخي ــوم ه ــة الي ــأن جلس ــاركين ب ــن للمش بيّ
ــن.  ــاركين الآخري ــن المش ــه م ــا تعلمت ــك و م ــبة إلي بالنس
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أكتب بعض الملاحظات هنا بشــأن ما تريد أن تقوله حول مقدار ما تعنيه هذه المجموعة بالنســبة لك وما تعلمته من المشــاركين. 

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

الجــزء 2: من أنا؟ ما هي وجهتي؟ )30 دقيقة(
	1 قم بدعوة المشــاركين للجلوس بشــكل مريح، وأخذ نفس عميق، وإغلاق أعينهم. أطلب منهم التفكير في الأســئلة التالية:.

• كيف أصف نفسي؟	
• مــاذا أحــب أن أفعل أكثر؟ ماذا أحب أن أفعل أقل؟  	
• ما هو الشــيء الذي قيل لي بأنني أفعله جيداً؟	

	2 أخبــر المشــاركين أنــه ســيكون لديهــم 20 دقيقــة للرســم أو التلويــن أو إنشــاء شــيء يمثــل شــخصيتهم. أكتــب الأســئلة مــن الخطــوة .
الســابقة علــى الــورق القــلاب حتــى يتمكــن المشــاركون مــن الرجــوع إليهــا أثنــاء إنشــاء صورهــم.

	3 بعد الانتهاء من تصوير أنفســهم، أدعوهم للتفكير في الأســئلة التالية واكتبها على قطعة من الورق:.
• كيف أريد أن أكون خلال 10 ســنوات؟	
• كيف ســيبدو "النجاح" في ذلك الوقت؟	

	4 الآن أخبرهم أن يرســموا صورة لأنفســهم بعد 10 سنوات من الآن..

	5 أطلــب مــن المشــاركين التفكيــر فــي أي عوائــق أو تحديــات أمــام تحقيــق تلــك الأهــداف. مــا هــي بعــض الأمــور التــي قــد تمنعهــم مــن .
بلــوغ هــذه الأهــداف؟ مــا هــي الحواجــز التــي لديهــم القــدرة علــى التغلــب عليهــا ومــا هــي الحواجــز الخارجــة عــن ســيطرتهم؟ ابــدأ 

بتوزيــع بطاقــات "التكيــف مــع ســيناريوهات الحيــاة". ذّكرهــم أن هــذه مجــرد لعبــة وليســت حيــاة حقيقيــة.

	6 دع كل مشــارك يقــرأ بطاقتــه لنفســه. بعــد دقيقــة خــذ بطاقــة واقرأهــا بصــوت عــالٍ. ناقــش مــع المجموعــة لمــاذا ســيجعل ذلــك مــن .
الصعــب جــداً عليــك تحقيــق هدفــك.

	7 عُدْ إلى كل مشــارك وناقش كيف ســيؤثر ســيناريو "التكيّف مع الحياة" على قدرتهم على تحقيق أهدافهم. إســأل:.
• مــا هي بعــض الطرق التي يمكنكم من خلالها منع حدوث هذا الاحتمال؟	
• إذا حدث أحد هذه الأشــياء، فكيف يمكنكم الاســتمرار في العمل نحو تحقيق أهدافكم؟ ما هي بعض خياراتكم؟	
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	8 ــاءً علــى "تكيفهــا" )أي يجــب تجميــع جميــع الذيــن تلقــوا بطاقــة "القبــض عليهــم . ــى عــدة مجموعــات بن قــم بتقســيم المجموعــة إل
يـة تـي قدموـهـا والأـسـئلة التالـ يـارات الـ هـم مناقـشـة بـعـض الخـ لـب منـ اًًع(. كمجموـعـات أطـ مـة بـسـيطة" مـ هـم جريـ لارتكابـ

• لماذا قد يختار شــخص ما هذا الخيار؟	
• لماذا قد لا يختار الشــخص هذا الخيار؟	

	9 اســمح لهم بالمناقشــة لمدة خمس إلى 10 دقائق تقريباً، ثم أعدهم إلى دائرة كبيرة واطرح أســئلة النقاش الجماعية:.
• ما هي الأشــياء التي يأخذها الناس في عين الاعتبار عند تحديد أهداف المســتقبل؟	
• ما مدى مرونة معظم الناس عندما لا تســير الأمور كما هو مخطط لها؟	
• كيف يمكن لشــخص ما أن يتجنب التغييرات الســلبية؟	
• ما هي بعض الأشــياء التي يمكن أن تحدث والتي قد لا تتمكن من التحكم فيها؟	
• كيف يمكننا تطبيق الدروس المســتفادة من مجموعتنا لتحقيق بعض من أهدافنا أو رغباتنا من أجل مســتقبلنا؟	

الجــزء 3: تأملات أخيرة )20 دقيقة( 
	1 أوضــح أنــه فــي هــذا النشــاط ســيفكر المشــاركين فــي مــدى اســتفادتهم مــن الجلســات الجماعيــة وبعــض التغييــرات الإيجابيــة التــي .

أحدثتـهـا ـفـي حياتـهـم

	2 أخبــر المجموعــة: "خــلال الجلســات العشــرة الماضيــة تعلمنــا جميعــاً مــن بعضنــا البعــض و تطورنــا مــن نــواح كثيــرة. لقــد تعلمنــا أشــياء .
عــن أنفســنا و أصدقائنــا وعائلاتنــا ومجتمعنــا. لقــد تعلمنــا أشــياء ستســاعد فــي تغييــر أنفســنا والنــاس مــن حولنــا نحــو الأفضــل. لكــن 
التغييــر عمليــة تدريجيــة، ولا تحــدث بيــن عشــية وضحاهــا. ومــن المهــم أن نأخــذ وقتــاً كافيــاً لتقديــر التغييــرات التــي أجريناهــا وأن 

نلتــزم بمواصلــة عمليــة التغييــر الإيجابــي هــذه." 

	3 أوضــح أنــه ســيتاح لــكل شــخص الفرصــة للحديــث عــن الأشــياء التــي اســتمتعوا بهــا فــي جلســات المجموعــة وكيــف يشــعرون بــأن .
المجموعــة غيّرتهــم بشــكل إيجابــي، فقــط إذا شــعروا بالراحــة للقيــام بذلــك. إذا كانــت المجموعــة كبيــرة جــداً، فيمكــن إجــراء ذلــك 

فــي مجموعــات أصغــر.

	4 اســأل من يرغب في التطوع للحديث أولاً. ثم اطلب متطوعاً آخر واســتمر حتى يتاح الوقت لكل من يرغب في المشــاركة..

	5 ث الجميــع، اســأل عمــا إذا كان أي مــن المشــاركين يرغــب فــي تقديــم ملاحظــات لأولئــك الذيــن شــاركوا قصصهــم. . بعــد تحــّد
وينبغــي أن تكــون علــى شــكل كلمــات تشــجيع ودعــم.

	6 ــي . ــا ف ــي اتخذوه ــة الت ــوات المهم ــرات والخط ــى التغيي ــع عل ــأ الجمي ــاركة وهن ــى المش ــع عل ــكر الجمي ــات أش ــم الملاحظ ــد تقدي بع
حياتهــم. أشــكر المشــاركين علــى تبــادل خبراتهــم وأفكارهــم. أغلــق النشــاط مــن خــلال قــول الرســالة الرئيســية: "هــذه ليســت ســوى 
بدايــة لعمليــة التغييــر. يمكننــا جميعــاً الالتــزام بمواصلــة تحســين أنفســنا ولعــب دور فــي جعــل عائلاتنــا و مجتمعاتنــا وعالمنــا مكانــاً 
أفضــل. ويمكــن مواصلــة هــذا التغييــر وتوســيع نطاقــه مــن خــلال دعــم والتــزام جميــع الحاضريــن هنــا اليــوم. أشــجعكم جميعــاً علــى 

الاســتمرار فــي دعــم بعضكــم البعــض وطلــب الدعــم مــن عائلاتكــم ومجتمعكــم فــي ســبيل إحــداث التغييــر الإيجابــي". 
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الجــزء 4: الإختبار النهائي )20 دقيقة(
	1 قم بتوزيع اســتبيانات الإختبار النهائي و امنح الوقت الكافي للمشــاركين لإكمالها. .

	2 قم باســتلام الاستبيانات التي تم استكمالها. .

 الجزء 5: الختام و تســجيل الخروج )10 دقائق(
	1 ــى الاســتمرار فــي . ــى مشــاركتهم فــي هــذه المجموعــة خــلال الأســابيع الأخيــرة الماضيــة. شــجعّهم عل أشــكر جميــع المشــاركين عل

دية. هـارات الجـد ّـم و الاـسـتماع وممارـسـة المـ التعلـ

	2 شــجع المجموعــة علــى تبــادل أرقــام موبايلاتهــم إن رغبــوا، إذا لــم يكونــوا قــد فعلــوا ذلــك بعــد، مــن أجــل الاســتمرار فــي التواصــل .
بعــد إنهــاء الجلســات. 

	3 قم بتوزيع الشــهادات )اختياري( و أنهي المجموعة بكلمة ختام أخيرة. .

شــارتََك في جريمة قتل من أجل الشرف. لقد سُُــجنتََ بســبب ارتكاب جريمة إلكترونية على مواقع التواصل الاجتماعي 

لقد تم فصلكََ من المدرســة أو الجامعة بســبب استخدامك العنف ضد 
طالب آخر. 

لديك علاقة ســرية مع فتاة لم يوافق عليك والديها ثم اكتشــفوا علاقتكما.  

أعطاك صديقك المشــروبات الكحولية أو المخدرات لكي تخبئها له. 
قرر صديقك الالتحاق بجماعة مســلحة و دعاك كي تلتحق أنت أيضاًً فقررتََ 

الالتحاق. 

تم القبض عليك بينما كنتََ تســرق شــيئاًً من السوبرماركت.  ر و بدون إجازة ســواقة.  تم القبض عليك أثناء القيادة بتهّوّ

قررتََ ترك المدرســة في سن مبكرة بهدف العمل.  واجهََتْْكََ الســلطات بسبب ارتكابكََ التحرش الالكتروني. 

مرجع الميسّّر صفحة 9.1: التكيف مع سيناريوهات الحياة



71مؤسسة سييد

الملحق أ: الفاصل المنشط و كسر حاجز 
الصمت

ها، ها
ــن  ــوا هادئي ــن أن يبق ــر اللاعبي ــرة. أخب ــي دائ ــن ف ــب اللاعبي ــدأ بترتي اب
ــة  ــة. اختــر لاعــب واحــد لبــدء اللعب ــاء اللعب و جدييــن قــدر الإمــكان أثن
قــائلا�، "هــا" مــرة واحــدة. فيقــول اللاعــب التالــي "هــا" مرتيــن. و بإتبــاع 
هــذا النمــط يقــول اللاعــب الــذي يليــه "هــا" ثلاثــة مــرات. و أثنــاء اللعبــة 
أخــرج أي لاعــب يضحــك أو يحــدث ضجيجــاًً فــي غيــر دوره. أمــا 

اللاعــب الــذي يحافــظ علــى هــدوءه هــو الفائــز. 

انطلق في الحركة
أطلــب مــن أفــراد المجموعــة الوقــوف. أطلــب منهــم هــز ذراعهــم 
اليمنــى، ثــم ذراعهــم اليســرى، ثــم ســاقهم اليمنــى ثــم ســاقهم اليســرى. 
ــرف، أي  ــز كل ط ــاء ه ــى 10 أثن ــتعد إل ــك س ــاركين أن ــر المش الآن، أخب
ــرى 10  ــم اليس ــم ذراعه ــرات، ث ــى 10 م ــم اليمن ــزون ذراعه ــوف يه س
ــى 10 مــرات، وســاقهم اليســرى 10 مــرات  ــا ســاقهم اليمن مــرات، تليه
- يمكنــك العــد بصــوت عــالٍٍ لــكل طــرف مــن أطرافهــم )1، 2، 3، 4، 5، 
6، 7، 8، 9، 10(! بمجــرد أن يهــّزّ المشــاركون كل طــرف 10 مــرات، أعــد 
النمــط مــرة أخــرى، ولكــن هــذه المــرة عــدّّ إلــى 9 فقــط. اســتمر مــع العــد 
ــز المشــاركون كل طــرف  ــى يه ــم 5 و هكــذا حت ــم 6، ث ــم 7، ث ــى 8، ث إل
مــرة واحــدة فقــط. و لجعــل الفاصــل المنشــط أكثــر حماســاًً يمكنــك العــد 

بـشـكل أـسـرع وأـسـرع ـمـع تقـدمـك ـفـي الـدع.

الدوس بالقدم
الــدوس و  نمــط  الوقــوف فــي دائــرة. عّلّمهــم  الجميــع  أطلــب مــن 
المثــال:  ســبيل  )علــى  معــاًً.  بذلــك  وقــم  عــدّّات  بثلاثــة  التصفيــق 
قــم  ثــم   .)stomp-stompp-clap، stomp-stompp-clap
stomp-stomp-stomp-stomp-( بتعليمهــم النمــط بأربعــة عــدّّات
إلــى  المشــاركين  ــم  قّسّ  .)clap، stomp-stomp-stompp-clap

مجموعتيــن. دع مجموعــة واحــدة تعمــل النمــط الأول والمجموعــة 
الثانيــة تعمــل النمــط الثانــي. إذا كان هنــاك المزيــد مــن الوقــت، يمكنــك 

جــعل الــفراد عــمل أنماطــهم الخاــصة للمجموــعة لتقليـدـها.

السباكيتي
دع المجموعــة تقــوم بتشــكيل دائــرة ضيقــة مــع وضــع الجميــع أيديهــم 
بيــد  يمســك  أن  الجميــع  علــى  أنــه  المجموعــة  أخبــر  المركــز.  فــي 
ــف  ــد شــخص مختل ــم بي ــم يمســك كل منه ــد شــخص آخــر. ث واحــدة ي
ــة هــو  ــر المشــاركين أن الهــدف مــن اللعب باســتخدام اليــد الأخــرى. أخب
عــدم التشــابك دون التخلــي عــن أيــدي بعضهــم. يمكــن للمشــاركين 
ــح،  ــف والتلوي ــلق والزح ــن خلال التس ــرة م ــة كبي ــرة مفتوح ــاء دائ إنش
أو بإمكانهــم فــي بعــض الأحيــان عمــل دائرتيــن غيــر متصلتيــن. أمــا إذا 
ــح  ــه باســتطاعتهم فت ــك إخبارهــم أن ــا يمكن ــاًً عنده ــن تمام ــوا عالقي كان
ــم إعــادة الاتصــال بمجــرد أن يســتدير هــذا الشــخص،  ــة واحــدة ث حلق
ومعرفــة مــا إذا كان ذلــك أفضــل. )ملاحظــة: هــذا الفاصــل المنشــط 
ممتــع ويخلــق رابطــة جســدية لطيفــة بيــن المشــاركين. كمــا أنــه ينقــل 

مـا.( مـة ـ اًًع لإنـجـاز مهـ فـكار العـمـل مـ هـارة أـ بمـ

الجبل الجليدي المتقلص 
المجموعــة  الأرض. أطلــب مــن  أو عــدة جرائــد علــى  ضــع بطانيــة 
الوقــوف فوقهــا. ثــم دعهــم يتخيلــون أن هــذا جبــل جليــدي يــذوب 
ويقــّلّ حجمــه بمقــدار النصــف كل شــهر. هدفهــم هــو معرفــة المــدة التــي 
يمكنهــم جميعــاًً البقــاء فوقهــا. أطلــب منهــم النــزول وطــّيّ البطانيــة إلــى 
نصفيــن أو إزالــة نصــف الــورق. قلــل المســاحة بمقــدار النصــف فــي كل 
مــرة وشــاهد كيــف يمكنهــم إيجــاد طــرق لدعــم بعضهــم البعــض للســماح 

للجميــع بالبقــاء فــوق تلــك المســاحة. 
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لا تلزم أي مواد
أخبــر المشــاركين أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة الــذي يدعــى 
يغمضــون  المشــاركين  تجعــل  للجســم. ســوف  كامــل  إجــراء مســح 
أعينهــم خلال هــذا النشــاط حيــث ســيكون باســتطاعتهم قضــاء بعــض 

نـص قـرأ الـ سـامهم. اـ بـه أجـ شـعر ـ مـا يـ لـى ـ بـاه إـ قـت والانتـ الوـ

ابــدأ بالجلــوس بوضعيــة مريحــة. اجلــس علــى كرســي مــع جعــل ظهــرك 
ــك أيضــاًً  ــى الأرض. يمكن ــك عل مســتقيماًً و ليــس متيبســاًً و ضــع قدمي
ــل الســتلقاء ودعــم رأســك  القيــام بهــذا التمريــن واقفــاًً أو إذا كنــت تفّضّ
ــك. باســتطاعتك وضــع يــداك بلطــف فــي  علــى الأرض يمكنــك فعــل ذل
ــن  ــا مفتوحتي ــك أو أبقيهم ــق عيني ــك. أغل ــا بجانب ــك أو أن تريحه حضن

بالنـظـر الخفـيـف إـلـى نقـطـة مـدحدة

ــل  ــهيق بالكام ّـس الش ــة. تنف� ــة وعميق ــة وبطيئ ــاس طويل ــدة أنف ــذ ع خ
ّـس مــن خلال أنفــك و أخــرج الهــواء مــن خلال أنفــك  والزفيــر ببــطء. تنف�
أو فـمـك. أـشـعر بمعـدتـك تتوـسـع أثـنـاء الـشـهيق وتـسـترخي أثـنـاء الزفـيـر

ابــدأ بالتخلــص مــن الأصــوات مــن حولــك. ابــدأ بتحويــل انتباهــك مــن 
ــة  ــي الغرف ــوات ف ــبب الأص ــتتاًً بس ــت مش ــك. إذا كن ــى داخل ــارج إل الخ

لـى تنفـسـك.   لـك وإـعـادة ترـكيـزك إـ فـمـا علـيـك ـسـوى ملاحـظـة ذـ

الآن ألفــت انتباهــك ببــطء إلــى قدميــك. ابــدأ بمراقبــة الاحساســات 
ــيلا� والشــعور  فــي قدميــك. قــد ترغــب فــي تحريــك أصابــع قدميــك قل
بأصابــع قدميــك تضــرب جواربــك أو حذائــك. فقــط انتبــه بــدون تفكيــر. 
قــد تتخيــل إرســال أنفاســك إلــى قدميــك، كمــا لــو أن التنفس ينتقــل عبر 
الأنــف إلــى الرئتيــن عبــر البطــن وصــولاًً إلــى قدميــك. ثــم الرجــوع مــرة 
أخــرى مــن خلال أنفــك و رئتيــك. قــد لا تشــعر بــأي شــيء علــى الإطلاق. 
لا بــأس بذلــك أيضــاًً. فقــط اســمح لنفســك أن تشــعر بالإحســاس بعــدم 

الـشـعور ـبـأي ـشـيء

ك انتباهــك  عندمــا تكــون جاهــزاًً، اتــرك قدميــك تــذوب فــي ذهنــك وحــّرّ
إلــى الكاحليــن والســاقين والركبتيــن والفخذيــن. لاحــظ الأحاســيس 
ــر  ــهيق و الزفي ّـس الش ــاقيك. تنف� ــاء س ــع أنح ــي جمي ــا ف ــر به ــي تم الت
ــن،  ــاء هــذا التمري ــي التشــتت أثن ــك ف ــدأ عقل مــن خلال الســاقين. إذا ب
فلاحــظ ذلــك بلطــف دون تفكيــر وأعــد عقلــك إلــى ملاحظــة الأحاســيس 
ــب، فلا تفكــر فــي  ــم أو تصل فــي ســاقيك. إذا لاحظــت أي انزعــاج أو أل
ــك ببســاطة. لاحــظ كيــف ترتفــع كل الأحاســيس  ــك. فقــط لاحــظ ذل ذل

وتنخفــض و تتحــول وتتغيــر لحظــة بلحظــة. لاحــظ كيــف أنــه لا يوجــد 
ــم. فقــط راقــب و اســمح للأحاســيس أن تبقــى فــي هــذه  إحســاس دائ

اللحـظـة تماـاًًم ـكمـا ـهـي. تنـفـس الـشـهيق و الزفـيـر ـمـن رجلـيـك.

ثــم فــي التنفــس التالــي، دع ســاقيك تذوبــان فــي عقلــك. وانتقــل 
إلــى الأحاســيس فــي أســفل الظهــر و منطقــة الحــوض دعهــا تليــن 
ــى  ــطء إل ــك بب ك انتباه ــّرّ ــر. ح ــهيق و الزفي ــس الش ــا تتنف ــق بينم وتطل
منتصــف ظهــرك وأعلــى ظهــرك. كــن متنبهــاًً للأحاســيس هنــا. قــد تــدرك 
الأحاســيس فــي عضلاتــك أو درجــة حرارتــك أو نقــاط تلامــس جســدك 
مــع الأثــاث. قــد تتخلــى عــن التوتــر الــذي تحملــه بداخلــك مــع كل شــهقة 
لَْْوَّ تركيــزك برفــق شــديد نحــو معدتــك وجميــع الأعضــاء  زفيــر. ثــم حــ
الداخليــة هنــا. ربمــا تلاحــظ الشــعور بالملابــس التــي ترتديهــا أو عمليــة 
الهضــم أو ارتفــاع البطــن أو نزولــه مــع كل تنفــس. إذا لاحظــت الأفــكار 
ــى ملاحظــة  الناشــئة فــي هــذه المنطقــة دعهــا تتلاشــى بلطــف وعــد إل
أحاسيســك. بينمــا تســتمر فــي التنفــس، انقــل وعيــك إلــى منطقــة الصدر 
والقلــب ولاحــظ دقــات قلبــك فقــط. لاحــظ كيــف يرتفــع الصــدر أثنــاء 
ــكار  ــن أي أف ــى ع ــر. تخل ــاء الزفي ــدر أثن ــض الص ــف ينخف ــهيق وكي الش
ــراف  ــك وأط ــى يدي ــز إل ل التركي ــّوّ ــي، ح ــس التال ــي التنف ــأ. ف ــد تنش ق
أصابعــك. أنظــر إلــى مــا إذا كان بإمكانــك توجيــه تنفســك داخــل وخــارج 
هــذه المنطقــة كمــا لــو كنــت تتنفــس داخــل وخــارج يديــك. إذا تشــتت 

عقلــك أعــده بلطــف إلــى الأحاســيس فــي يديــك. 

ــي، قــم بتحويــل التركيــز و نقــل وعيــك  ــك، فــي التنفــس التال وبعــد ذل
بيــن ذراعيــك. لاحــظ الأحاســيس أو نقــص الأحاســيس التــي قــد تحــدث 
هنــاك. قــد تلاحــظ بعــض الخــتلاف بيــن الــذراع اليســرى والــذراع 
ــذراع  ــي ال ــة ف ــظ خف ــد تلاح ــذا. ، ق ــى ه ــم عل ــي للحك ــى - لا داع اليمن
ــز  ل التركي ــّوّ ــس وح ــي التنف ــتمر ف ــر. اس ــاء الزفي ــر أثن ــروج التوت و خ
إلــى منطقــة الرقبــة والكتــف والحلــق. غالبــاًً مــا يكــون لدينــا فــي هــذه 
المنطقــة توتــر. ابــق مــع الأحاســيس هنــا. قــد تشــعر بضيــق أو صلابــة أو 
تشــنج. قــد تلاحــظ تحــرك الكتفيــن مــع التنفــس. تخل�ّـص مــن أي أفــكار 
ــر  ــة. قــد تشــعر بالتخلــص مــن التوت ــدور فــي هــذه المنطق أو قصــص ت

عنـدمـا تتنـفـس.   

ل تركيــزك ووجــه انتباهــك إلــى فــروة الــرأس  وفــي التنفــس التالــي، حــّوّ
والــرأس والوجــه. لاحــظ كل الأحاســيس التــي تــدور هنــاك. لاحــظ 

حرـكـة الـهـواء وأـنـت تتنـفـس داـخـل أو ـخـارج
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فتحــات الأنــف أو الفــم. قــد تلاحــظ تخفيــف أي توتــر قــد تحملــه أثنــاء 
الزفـيـر

ــي  ــك ف ّـز وعي ــه. ر�ك ــم بأكمل ــمل الجس ــع ليش ــك يتوس والآن دع اهتمام
ــاع  ــعر إيق ــك. أش ــع قدمي ــفل أصاب ــى أس ــك إل ــن رأس ــوي م ــزء العل الج
التنفــس اللطيــف أثنــاء حركتــه عبــر الجســم. عندمــا تقتــرب مــن نهايــة 
ــة  ــل الطاق ــاص كام ــع امتص ــاًً، م ــاًً كاملا� وعميق ــذ نفس ــن خ ــذا التمري ه
المســتوحاة مــن هــذا التمريــن. اشــهق الزفيــر بالكامــل. وعندمــا تكــون 

يـة لـى اللحـظـة الحالـ يـك وأـدع انتباـهـك إـ تـح عينـ جاـهـزاًً افـ

ــر فــي تحديــد نيــة أن  عندمــا تصبــح متيقظــاًً ومســتيقظاًً تمامــاًً فّكّ
ــاء الوعــي هــذه ســتفيد كل شــخص تتواصــل معــه  ممارســة تماريــن بن

يـوم الـ

UW Cultiving Well- ــوراه، لـــ ــن، دكت ــيلاغ ميرجي ــه ش ــص كتب ن
Being: A Neuroscientific Approach

نشــاط اليقظة: لعبة الاستماع إلى الضربات 
لا تلزم أي مواد

	1 أخبــر المشــاركين أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة الــذي يســمى .
علــى  التمريــن  هــذا  خلال  ســتركز  للضربــات.  الســتماع  لعبــة 

الــصوات الــتي ــستصدرها كمجموــعة.

	2 دع المشــاركين يقومون بتشكيل دائرة..

	3 دع الشــخص الأول يقــوم بإصــدار صوتــاً يمكــن أن يكــون ضربــاً أو .
إيقاعــاًً )"boom' و" swish "و" bang "و" uhh " أو شــيء 

ـكهـذا(.

	4 ــي يكــرر نفــس الصــوت ويضيــف إيقاعــاً خاصــاً . دع الشــخص التال
بــه. 

	5 و هكــذا أكمــل بحيــث يتحــرك هــذا النمــط عبــر المجموعــة مــع .
إضاــفة كل ــشخص صوــاًًت بــدع تــكرار الــصوات الــسابقة

نشاط اليقظة: لعبة البالون
المواد اللازمة: بالونات

	1 لعبــة . يدعــى  اليقظــة  بنشــاط  ســتقوم  أنــك  المشــاركين  أخبــر 
ــون  ــع البال ــريك لمن ــع ش ــتعمل م ــن س ــذا التمري ــاء ه ــون. و أثن البال

ــمن الاصــدطام ــبالأرض.

	2 دع المشــاركين يشــكلون ثنائــي ويقفــون وجهــاً لوجــه. ســلّم أحدهما .
لـون منفوخ. باـ

	3 يقــوم الشــخص الــذي يحمــل البالــون برميهــا إلــى الشــخص الآخــر .
و هلــم جــرا. إن فكــرة اللعبــة هــي إبقــاء البالــون فــي الهــواء لأطــول 
ــة. الهــدف مــن هــذا التمريــن هــو الســتمتاع والتركيــز  فتــرة ممكن

حـاًًق عـلـى المهـمـة المطروـحـة.

نشاط اليقظة: الاستماع الفعّّال  
 المواد اللازمة: تلفون/ مكبرات صوت و أغنية/ موســيقى 

	1 أخبــر المشــاركين أنــك ســتجري معهــم نشــاط اليقظــة الــذي يســمى .
ـّال. ســوف يركــزون خلال هــذا التمريــن بشــكل  الســتماع الفع�

يـة واـدحة.  لـى أغنـ كاـمـل عـ

	2 اختر أغنية و جهّزها للتشــغيل على الهاتف أو مكبرات الصوت.  .

	3 أطلــب مــن المشــاركين إغــلاق  أعينهــم والاســتماع عــن كثــب إلــى .
الموـسـيقى.

	4 أوضــح أنــه يجــب عليهــم اتبــاع كلمــات الأغنيــة، أو ملاحظــة الآلات .
المختلفــة، أو أخــذ الأغنيــة كتجربــة كاملــة. إذا كانــوا قــد اســتمعوا 
إلــى الأغنيــة مــن قبــل فيمكنهــم الســتماع إلــى شــيء لــم يلاحظــوه 
ــم  ــي يمكنك ــدة الت ــات الجدي ــوات والكلم ــي الأص ــا ه ــل. م ــن قب م

ســماعها؟ مــاذا يحاولــون إخبــارك؟

	5 شغّل الموسيقى. .
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يوميات المشارك

مرجع اليوميات صفحة 3.1: فهم القوة/ الســلطة
ــا )أو  ــرى: لدين ــوارد الخ ــخاص أو الم ــوة بالأش ــواع الق ــض أن ــق بع تتعل
ــرى  ــة أخ ــخص أو مجموع ــق بش ــا يتعل ــلطة فيم ــوة/ س ــا( ق ــس لدين لي
ــا  ــها. إنه ــا أو نفس ــل منه ــا أو أق ــي نمتلكه ــوة الت ــن الق ــد م ــا المزي لديه
ــد  ــب أو الوال ــم والطال ــك المعل ــمل ذل ــال، يش ــبيل المث ــى س ــة. عل علاق
ــا  ــد معن والطفــل. القــوة أو الســلطة ليســت ثابتــة: إنهــا ليســت شــيئاًً ول
ــا ولكنهــا مبنيــة علــى  بيولوجيــاًً )أي أنهــا ليســت ملازمــة أو موروثــة لن
أســاس الظــروف والمجتمــع والســياق(، كمــا أنهــا ليســت شــيئاًً نمتلكــه 
دائمــاًً طــوال الوقــت. نحــن نتحــرك باســتمرار داخــل وخــارج المواقــف 
والعلاقــات التــي نتمتــع فيهــا بقــوة أكبــر أو أقــل - علــى ســبيل المثــال، 
تتمتــع المــرأة المشــرفة فــي العمــل بســلطة علــى موظفيهــا، لكنهــا قــد لا 

تتمـتـع بنـفـس المـسـتوى ـمـن الـقـوة ـفـي المـنـزل ـمـع زوجـهـا.

يمكــن أن تول�ـدّ الســلطة مشــاعر إيجابيــة وســلبية: غالبــاًً مــا نشــعر 
ــاعر  ــا مش ــس لدين ــوة، و بالعك ــعر بالق ــا نش ــم عندم ــة والتحك بالإيجابي
ــى  ــا عل ــى قدرتن ــر عل ــذا يؤث ــوة. وه ــل ق ــا أق ــعر بأنن ــا نش ــلبية عندم س

التأثــير واتــخاذ الإــجراءات ــفي المواــقف

ــرق  ــتخدامها بط ــن اس ــي يمك ــلطة والت ــن الس ــة م ــواع مختلف ــاك أن هن
هـي هـذه ـ فـة. ـ مختلـ

الســلطة علــى: و هــي الســيطرة علــى شــخص أو موقــف بطريقة ســلبية، 
ــاًً مــا تكــون مرتبطــة بالقمــع والقــوة والفســاد والتمييــز و الســاءة.  غالب

اســتخدامها  ثــم  آخــر  مــن شــخص  الســلطة"  "أخــذ  ذلــك  يتضمــن 
فـوز والخـسـارة هـا - وـضـع الـ يـن ـمـن أخذـ نـع الخرـ للـسـيطرة ومـ

ــاس  ــى أس ــلطة عل ــتلاك الس ــي ام ــتركة(: و ه ــوة المش ــع )الق ــوة م الق
القــوة الجماعيــة و/أو العــدد - امــتلاك الســلطة مــع النــاس أو الجماعــات، 
وإيجــاد أرضيــة مشــتركة بيــن المصالــح المختلفــة، وبنــاء هــدف مشــترك 
لمنفعــة كل الجماعــة. تضاعــف هــذه القــوة المواهــب والمعــارف الفرديــة 

وتـسـتند إـلـى الـدعـم والتضاـمـن والتـعـاون

القــدرة علــى: القــدرة علــى تكويــن حيــاة المــرء والتأثيــر عليهــا. و هــي 
تشــير إلــى امــتلاك الأفــكار والمعرفــة والمهــارات والمــال والقــدرة علــى 
ــن  ــر م ــع الكثي ــا يتمت ــا. عندم ــيء م ــل ش ــن بفع ــك والخري ــاع نفس إقن

لـق "الـقـوة ـمـع" الـنـاس بـهـذا الـنـوع ـمـن الـسـلطة، يمكنـهـم أيـاًًض ـخ

القــوة الكامنــة: شــعور الشــخص بتقديــر الــذات ومعرفتهــا. و هــي 
ــون  ــهم وأن يك ــل لأنفس ــاة أفض ــل حي ــى تخي ــاس عل ــدرة الن ــط بق ترتب
لديهــم الأمــل والشــعور بأنهــم يســتطيعون تغييــر العالــم - الشــعور 
ــس  ــة بالنف ــعور بالثق ــن الش ــا تتضم ــا أنه ــر. كم ــم كبش ــع بحقوقه بالتمت

والــشعور بقيــمة اــلذات لأنــهم موجودــين.
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مرجــع اليوميــات صفحة 5.1: ماذا أفعل عندما أكون غاضباًً؟
	1 فكّــر فــي الأوقــات التــي شــعرت فيهــا بالغضــب مؤخــراً. مــاذا .

ــدحث؟ ــصف بإيــجاز بجمــلة واــدحة أو اثنــتان

	2 بعــد التفكيــر فــي هــذه المواقــف، حــاول أن تتذكــر بمــاذا كنــت تفكــر .
و ـكيـف كان ـشـعورك. أـسـرد بـعـض ـهـذه المـشـاعر

	3 غالبــاً مــا نلجــأ إلــى العنــف عندمــا نشــعر بالغضــب. قــد يحــدث .
ــوري  ــاس ف ــض الن ــل بع ــك، إن رد فع ــدرك ذل ــل أن ن ــى قب ــذا حت ه

ويتجلــى فــي الصــراخ ورمــي الأشــياء فــي الغرفــة أو ضــرب شــيء 
ــاب أو نعــزل  أو شــخص مــا. فــي أوقــات أخــرى، قــد نشــعر بالكتئ
أنفســنا أو نلتــزم الصمــت. الآن بعــد أن أعــدت التفكيــر فــي الموقــف 
الــذي كنــت غاضبــاًً فيــه؛ كيــف ظهــر هــذا الغضــب؟ كيــف تصرفــت؟ 

اـكتـب جمـلـة ـمـن بـضـع كلـمـات ـعـن أفعاـلـك
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مرجــع اليوميات صفحة 7.1: مواجهة العنف في المجتمع
النهج المباشر:

• ــاذا ينخــرط 	 ــه و اســأل لم ــب مــن الشــخص شــرح أفعال بهــدوء أطل
ــا  ــول م ــاًً ح ــب توضيح ــئلة و أطل ــرح أس ــلبي. اط ــلوك الس ــي الس ف
يفعلونــه ولمــاذا يفعلونــه بطريقــة غيــر تصادميــة تســاعد علــى 
تغييــر الديناميكيــة وقــد تســاعد الشــخص علــى إدراك أن مــا يفعلــه 

شـكلة سـبب مـ يُُـ

• ــك 	 ــه، وكذل ــة لأفعال قــم بتثقيــف الشــخص حــول العواقــب المحتمل
لـذي يمـكـن أن يلحـقـه بالضحـيـة )الضحاـيـا( وحـتـى بنفـسـه الـضـرر اـ

• اقتــرح إجــراءات بديلــة يمكــن أن تحقــق نفــس الهــدف ولكنهــا 	
ــستوفر نتاــئج أفــضل

• ــى 	 ــخص. عل ــك بالش ــر اهتمام ــة و أظه ــور الصداق ــن منظ ث م ــّد تح
مــع  أن يواجهــوا مشــاكل  تريدهــم  لا  إنــك  قــل  المثــال،  ســبيل 
المعلميــن أو الشــرطة، وأنــك تعتقــد أنهــم أشــخاص أفضــل ممــا قــد 

يـن هـم للخرـ بـه أفعالـ حـي ـ توـ

• تحــدث مــن وجهــة نظــرك الخاصــة. بــدلاً مــن القــول، "لا يجــب 	
أن تفعــل ذلــك"، اســتخدم عبارات"أنــا"و أشــرح شــعورك حيــال 
تصرفــات الشــخص، وكيــف قــد تزعجــك، أو لمــاذا تشــعر أنهــا 
مؤذــية. تــدبو ــهذه الطريــقة أــقل اتهاــاًمً للــشخص ــمن مواجهــته.

التعاون:

• إذا كنــت لا تعــرف الشــخص جيــداً، أو إذا كنــت تعتقــد أنــه قــد 	
يســتجيب بالعنــف أو العــداء، أو إذا كنــت تعتقــد أنــه لــن يقتنــع 
ــكلام شــخص واحــد فقــط، فقــم بإيجــاد شــبان وشــابات آخريــن  ب
هـم دحث معـ مـع( للتـ مـن المجتـ يـن ـ عـة )أو آخرـ هـذه المجموـ مـن ـ ـ

استدعاء السلطة:

• حيــال 	 شــيء  فعــل  يمكنهــا  ســلطة  ذات  شــخصية  عــن  ابحــث 
الموقــف بنــاءًً علــى الوضــع )مثــل أحــد الوالديــن أو ضابــط الشــرطة، 
ر رأيــه، مثــل صديــق أو قريــب أو معلــم  أو ابحــث عــن شــخص يُُقــَدَّ

يـم مجتمـعـي يـر ـفـي الـسـن أو زعـ أو ـشـخص كبـ

تشتيت الانتباه:

• قــم بمجاملــة الشــخص أو إبــداء الإعجــاب علــى شــيء قــام بــه 	
بـه لـذي ارتكـ طـأ اـ لـى الخـ ق إـ ّرّط بـل التـ دي قـ شـكل جـ بـ

• ــت 	 ــف ليس ــض المواق ــاء. بع ــرّب الإله ــر، ج ــيء آخ ــل كل ش إذا فش
الوقــت أو المــكان المناســب للتثقيــف، ولكــن يمكنــك المقاطعــة 
ــي كســر ديناميكيــة اســتخدام  لطلــب الوقــت أو التعليمــات، وبالتال
الشــخص  إعطــاء  وربمــا  الجنســي  التمييــز  أو  للعنــف  الشــخص 

المــستهدف فرــصة للمــغادرة

أشــياء يجب الامتناع عن القيام بها:

• لا تســتجيب أبــداً بالعنــف أو بالقــوة المفرطــة أو بالصــراخ والغضــب. 	
مــن المرجــح أن يــؤدي هــذا إلــى تصعيــد الوضــع، ممــا يجعلــه أكثــر 

ـخطـورة عـلـى الجمـيـع

• ــدك 	 ــدي ض ــف الجس ــخص العن ــتخدم الش ــى أن يس ــت تخش إذا كن
ّـه الشــرطة علــى  أنــت أيضــاًً، فلا تتخدــل بمفــردك. بــدلا� مــن ذلــك، نب�

الـفـور أو أطـلـب ـمـن الخرـيـن ـفـي المجتـمـع المـسـاعدة أيـاًًض

ض للهجــوم شــاغلك الأول.  اجعــل صحــة وسلامــة الشــخص الــذي تعــّرّ
إذا كان مــن الضــروري الحفــاظ علــى سلامــة الضحيــة، فــدع الشــخص 

الآـخـر يـغـادر ـمـكان الـدحث أثـنـاء مـسـاعدتك للضحـيـة.
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• ــن 	 ــك. ل ــة عن ــون نياب ــن يتحدث ــدع الآخري ــك. لا ت ــن نفس ث ع ــّد تح
لـك فـكارك مثـ شـاعرك أو أـ طـرك أو مـ عـن خواـ دح ـ ّـر أـ يعبـ

• ــا 	 ــالأذى عندم ــت". "أشــعر ب ــا" وليــس "أن ــة "أن ــك بكلم ــدأ عبارات اب
تتحــدث معــي بهــذه الطريقــة" بــدلاًً مــن "أنــت لا تعتبرنــي انســاناًً 

اًًدب عنـدمـا تتـدحث مـعـي" أـ

• ــن لآخــر، 	 ــا بشــخصيته. مــن حي ــرد من ــرّد كل ف ــرام لتف ــر الاحت أظه
ــوا شــخصاًً  ــو كان ــا ل ــم والديــك واســتمع كم ــة أنه ــاًً حقيق ضــع جانب

آـخـر

• اعتذر عندما تفعل شــيئاً خاطئاً.	

• اعتــرف بذلــك الشــيء عندمــا يكــون الشــخص الآخــر علــى حــق أو 	
ربـمـا يـكـون عـلـى ـحـق. أو ـدق يـكـون عـدنه فـكـرة أفـضـل

• أظهــر تقديــرك للآخريــن و انتبــه إلــى مــا يفعلــه كل شــخص بشــكل 	
صحـيـح

• انتبــه لنبــرة صوتــك و تجنّــب الســلوك الســلبي. إذا لــم تســتطع، خــذ 	
وقـاًًت لتـدهأ قـبـل ـدبء المحادـثـة

• ــراض 	 ــن افت ــدلاً م ــراراً ب ــذوا ق ــيئاً أو اتخ ــوا ش ــاذا" قال ــأل "لم اس
ــم.  ــى توضيحه ــاءًً عل ــب بن ــم أج ــبب. ث الس

كيف تقول الشيء
• اعمــل علــى التحكــم فــي لغــة جســدك: رفــع و خفــض العيــون 	

ــاه  ــد انتب ــرى تبع ــة الخ ــل العاطفي ــة وردود الفع ــدات الثقيل والتنه
لـه مـا تقوـ يـك عـ والـد

• انتبــه إلــى رد فعلــك فــي داخلــك. إذا كنــت مســتاءً، خــذ وقتــاً لتهــدأ. 	
نـحـن لا نتـدحث أو نـسـمع بـشـكل جـدي عنـدمـا نـكـون مـسـتائين

• ــة 	 ــط وجه ــم أع ــه ث ــتمع إلي ــاً، اس ــك أيض ــال ل ــا يق ــى م ــتمع إل اس
نــظرك

متى تقول الشيء
• إذا كنــت مســتاءً، خــذ وقتــاً لتهــدأ قبــل محاولــة التحــدث. نحــن لا 	

نتـدحث أو نفـكـر أو نـسـمع بوـضـوح عنـدمـا نـكـون مـسـتائين.

• حــدد وقــت محادثاتــك. لا تنتظــر حتــى تنزعــج؛ لا تحــاول التحــدث 	
ا� أو متعبــاًً أو جائعــاًً أو عندمــا يكــون والديــك  عندمــا تكــون مشــغول

مـشـغولين أو متعبـيـن أو جائعـيـن

و أخيراًً…
• فكّــر فيمــا ســيكون الحــال عليــه إذا كنــت أنــت بموقــع والديــك. لــن 	

يغيــر هــذا مــا تريــد، لكنــه يســاعدك علــى فهــم ردود فعــل والديــك. 
يمـكـن أن يـسـاعدك ذـلـك عـلـى تهدئـتـك والتـدحث بوـضـوح أـكبـر

• افعل الشــيء بطريقة الشخص الآخر من حين لآخر.	

Adapted from “Teens and Parents: Tips for 

Communicating with each other” from Life Tide 

Counseling.
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مرجع اليوميات صفحة 8.2: شــبكة دعمي

أنا
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