
الجزء الأول
المعلومات الأساسية

 )SH+( المساعدة الذاتية المدعمة
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط  للبالغين

 تجربة ميدانية عامة – الإصدار 1.0، 2021
سلسلة من التدخلات النفسية المنخفضة الحدة – 5



)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين



 )SH+( المساعدة الذاتية المدعمة
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

 تجربة ميدانية عامة – الإصدار 1.0، 2021
سلسلة من التدخلات النفسية المنخفضة الحدة – 5



)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

المساعدة الذاتية المدعمة )+SH(: دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين.

)سلسلة من التدخلات النفسية المنخفضة الحدة، رقم 5(

© Clear Global, 2023

لم تضطلع منظمة الصحة العالمية )WHO( بهذه الترجمة. ولا تتحمل منظمة الصحة العالمية أي مسؤولية عن محتوى هذه الترجمة أو دقتها. النسخة 
 Self-Help Plus (SH+) A Group-Based Stress Management Course For Adults, Generic Field-Trial الإنكليزية الأصلية

 Version 1.0. جنيف: منظمة الصحة العالمية 2021. الترخيص: CC BY-NC-SA 3.0 IGO هي النسخة الأصلية والمُلزمة.

CC BY-NC-SA 3.0 الترخيص  بموجب  متاح  المترجم  العمل  هذا 

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/#_blank"


3

المحتويات

تصدير............................................................................................................................................5

6...................................................................................................................................... شكر وعرفان

الجزء الأول: المعلومات الأساسية..................................................................................................................1

2....................................................................................................................................... 1. المقدمة

2.  ما هي دورة المساعدة الذاتية المدعمة؟.......................................................................................................4
4.............................................................................................. 1.2 نظرة عامة على دورة المساعدة الذاتية المدعمة
2.2 من المستهدفون بالمساعدة الذاتية المدعمة؟..................................................................................................6
6...................................................................................... 3.2 من الذين يمكنهم تيسير دورة المساعدة الذاتية المدعمة؟
4.2 كيف يمكن تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة..............................................................................................7
5.2 ترجمة دورة المساعدة الذاتية المدعمة ومواءمتها .............................................................................................8
6.2 المهارات الأساسية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة............................................................................................8
7.2 المساعدة الذاتية المدعمة تشجع على التعلم عن طريق القيام بنشاطات........................................................................9

3. التدريب والإشراف في دورة المساعدة الذاتية المدعمة..........................................................................................10
1.3 نظرة عامة على تدريب الميسّرين...........................................................................................................10
11.................................................................................................................. 2.3 نظرة عامة على الإشراف

4. أدوار ميسّري الدورة التدريبية..................................................................................................................12
1.4 أدوار الميسّر والميسّر المساعد.............................................................................................................12
14..................................................................................... 2.4 أخلاقيات ومبادئ ميسّر دورة المساعدة الذاتية المدعمة

15................................................................................................................... 5. مهارات المساعدة الأساسية
1.5 مقدمة حول التواصل.......................................................................................................................15
17........................................................................................................................ 2.5 الحفاظ على السرية
3.5 الإقرار والاعتراف بوجود القلق والتعبير عنه.................................................................................................17
18............................................................................................................................. 4.5 تقبل المشاعر
5.5 استخدام التواصل اللالفظي.................................................................................................................18
18........................................................................................... 6.5 اطرح قيمك الشخصية جانباً وتجنب تقديم النصح
19..................................................................................................................... 7.5 ممارسة الرعاية الذاتية

20.......................................................................................................... 6. إدارة دورة المساعدة الذاتية المدعمة
20..................................................................................................................... 1.6 التأهب للدورة التدريبية
21...................................................................................................... 2.6 مواءمة دورة المساعدة الذاتية المدعمة
3.6 بدء دورة المساعدة الذاتية المدعمة..........................................................................................................23
4.6 كيفية تيسير دورة المساعدة الذاتية المدعمة والاستجابة للتحديات الشائعة.....................................................................24
28.............................................................................................................. 5.6 التحدث إلى المشاركين الأفراد

33............................................................................. 7.  إدارة خطر الانتحار الوشيك والمشكلات الملحة المتعلقة بالسلامة
1.7 الإجراءات المقترحة للاستجابة للمشكلات المتعلقة بالسلامة.................................................................................34
2.7 السؤال عن الانتحار أو إيذاء الذات........................................................................................................37
3.7 الاستجابة لحالة شخصٍ يخطط لإنهاء حياته في المستقبل القريب...........................................................................37

المحتويات



4

)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

8. دليل تصويب الخطأ لمواجهة الصعوبات الأخرى.................................................................................................38
38............................................................................... 1.8 المشاركون الذين يعانون من صعوبات تتعلق باللهجة أو اللغة
2.8 المشاركون الذين يطلبون مساعدة مادية.....................................................................................................38
38............................................... 3.8 المشاركون الذين يصلون بحالة انسمام نتيجة تناول الكحول أو استخدام المواد المسببة للإدمان 
4.8 المشاركون الذين يشتكون بأن التمارين تُشعِرهم بالضغط النفسي..............................................................................39
39................................................................................................ 5.8 المشاركون الذين ينزعجون من أداء التمارين
6.8 المشاركون الذين يشتكون بأن المهارات بسيطة للغاية، أو متكررة.............................................................................39
40.................................................................................. 7.8 المشاركون الذين يتجادلون أو يختلفون مع بعضهم البعض
41........................................................................... 8.8 المشاركون الذين يصبحون غاضبين أو عدوانيين ضمن المجموعة
41......................................................................................... 9.8 استخدام الهاتف الجوال يسبب التشويش أثناء الدورة
41................................................................................. 10.8 المشاركون الذين يحضرون أطفالًا يسببون التشويش للدورة
41........................................................................ 11.8 المشاركون الذين يواجهون مشكلات في ممارسة التمارين في المنزل
43........................................................................... 12.8 المشاركون الذين يلتحقون بالدورة في وقتٍ متأخر أو دون انتظام
44................................................................ 13.8 المشاركون غير المنتبهين، أو غير المرتاحين، أو غير المتفاعلين مع الدورة
45................................................... 14.8 العديد من المشاركين يبدون غير منتبهين، أو يشعرون بالملل، أو غير راضين عن الدورة

الجزء الثاني: تعليمات جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة.......................................................................................47

48................................................................................................................... كيفية استخدام تعليمات الجلسات

معلومات لجميع الجلسات...........................................................................................................................51

53............................................................................................................................. تعليمات الجلسة الأولى

83............................................................................................................................. تعليمات الجلسة الثانية

111........................................................................................................................... تعليمات الجلسة الثالثة

133........................................................................................................................... تعليمات الجلسة الرابعة

تعليمات الجلسة الخامسة.........................................................................................................................160

الملحقات.........................................................................................................................................185

186............................................................................................ الملحق 1: تلخيص مهارات المساعدة الذاتية المدعمة

189..................................................................... الملحق 2: ملخص موجز عن أقسام وتمارين دورة المساعدة الذاتية المدعمة

193.......................................................................................................... الملحق 3: مواد للتحضير قبل كل جلسة

203........................................................................... الملحق 4: سيناريو الترحيب للجلسات الثانية والثالثة والرابعة والخامسة

الملحق 5: الصور وورقة النشاط.................................................................................................................206

الملحق 6: نموذج مراجعة ما بعد الجلسة.........................................................................................................229

232............................................................................................................... الملحق 7: سيناريو تمرين الارتكاز

الملحق 8: تمرين الوعي البديل...................................................................................................................233

240........................................................................................ الملحق 9: مثال على بروتوكول التعامل مع خطر الانتحار



5

تصدير

يواجه الناس حول العالم أشكالًا عديدة من الشدائد تتراوح من الصعوبات الشخصية والضغط النفسي المتعلق بالعمل والأسرة إلى المشكلات التي تؤثر على 
مجتمعات محلية بأكملها، مثل العنف، والمرض، وانعدام الفرص الاقتصادية. 

ولدعم الأشخاص الذين يتعرضون لهذه الشدائد، وضعت منظمة الصحة العالمية دورة المساعدة الذاتية المدعمة )+SH(، وهي دورة موجهة ومتعددة الوسائط 
للمساعدة الذاتية للتعامل مع الضغوط يتم تقديمها على مدار خمسة أسابيع لمجموعات تصل إلى 30 شخص تقريباً في المرة الواحدة. 

ويقدم دورة المساعدة الذاتية المدعمة ميسّرون غير متخصصين وخاضعون للإشراف يكملون دورة تدريبية قصيرة ويستخدمون تسجيلًا صوتياً مسجلًا مسبقاً ودليلًا 
مصوراً لتعليم مهارات التعامل مع الضغوط. وشكل المجموعة الكبيرة جنباً إلى جنب مع المواد المسجلة مسبقاً يجعل هذه الدورة المبتكرة قابلة للتطوير. كما أن 
شكل دورة المساعدة الذاتية المدعمة يجعلها ملائمة للغاية للدمج مع التدخلات الأخرى، على سبيل المثال، جنباً إلى جنب مع تدخلات الصحة العقلية، كخطوة 

أولى في برنامج للرعاية المتدرجة، أو كتدخل مجتمعي يتم تقديمه جنباً إلى جنب مع البرامج المجتمعية الأوسع نطاقاً. 

وتدعم البحوث بالفعل استخدام سبل للمساعدة الذاتية للحد من الإجهاد النفسي، وقد أضاف اختبار المساعدة الذاتية المدعمة في تجارب منضبطة معشاة إلى 
ما نعرفه عن المساعدة الذاتية الموجهة بإثبات أن دورة المساعدة الذاتية المدعمة ليست فعالة في الحد من الضغط النفسي فحسب بل يمكنها أن تقي من ظهور 

الاضطرابات النفسية أيضاً.

ويمكن أن تواءَم دورة المساعدة الذاتية المدعمة لتلائم السياقات المتنوعة، وقد تكون ذات صلة على وجه الخصوص للسياقات ذات الاحتياجات الأساسية لكن 
التي يكون وصول المساعدات الإنسانية إليها محدوداً. ونظراً لأنه يتم تقديم محتوى الدورة من خلال مواد مصورة وتسجيلات صوتية مجهزة مسبقاً، فإنه يمكن 
أيضاً اختبار طرق بديلة لتقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة، مثل التقديم عبر الإنترنت من خلال ندوات عبر الإنترنت، أو مقاطع الفيديو، أو تطبيقات 

المساعدة الذاتية الرقمية. 

ونحن متحمسون لإصدار دورة المساعدة الذاتية المدعمة ونأمل أن تستخدمها الحكومات والمجتمع المدني، بعد أي مواءمة ضرورية للسياقات المحلية، كجزء 
من استجابة فعالة وشاملة للصحة العقلية في المجتمعات المتأثرة بالشدائد. 

 ديفورا كيستل

 مدير
إدارة الصحة العقلية والإدمان  

منظمة الصحة العالمية

تصدير
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وعرفان شكر 

دورة المساعدة الذاتية المدعمة )+SH( دورة للتعامل مع الضغوط صادرة عن منظمة الصحة العالمية للتكيف مع الشدائد. وقد بدأها مارك فان أومرين )رئيس 
وحدة الصحة العقلية بإدارة الصحة العقلية والإدمان التابعة لمنظمة الصحة العالمية( كجزء من سلسلة منظمة الصحة العالمية من التدخلات النفسية المنخفضة 

الحدة. 

إعداد المحتوى 
الكتاب  للدورة، ومحتوى  العام  النهج  المدعمة. وشمل ذلك  الذاتية  المساعدة  بناءً على عمله السابق، محتوى دورة  أعدّ 1 روس هاريس )ملبورن، أستراليا(، 
)الرسومات والنصوص التوضيحية الأولية( وسيناريوهات جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة. وأُجريت في وقت لاحق تعديلات وتنقيحات على محتوى الدورة 
وشكل تقديمها، فضلًا عن وضع مواد جديدة، مثل أدلة التدريب، على مدار خمسة أعوام بينما تم اختبار دورة المساعدة الذاتية المدعمة. ساهم الأشخاص التالية 
أسماؤهم مساهمة كبيرة في هذه العملية في مراحل مختلفة: تيريزا أو )منظمة الصحة العالمية(، وفيليسيتي براون )منظمة الصحة العالمية(، وكينيث كارسويل 
)منظمة الصحة العالمية(، وبراندون غراي )منظمة الصحة العالمية(، وجوان إيبينغ-جوردان )سياتل، الولايات المتحدة الأمريكية(، وكلوديت فولي )ملبورن، 

أستراليا(، وروس هاريس )ملبورن، أستراليا(.

تنسيق المشروع وإدارته
تولى كينيث كارسويل )منظمة الصحة العالمية( )2015–2021( وجوان إيبينغ-جوردان )سياتل، الولايات المتحدة الأمريكية( )2014–2015( إدارة مشروع 

المساعدة الذاتية المدعمة، بما في ذلك وضع جميع أجزاء حزمة المساعدة الذاتية المدعمة. 

مجموعة إعداد المشروع )ألفبائياً باللغة الإنكليزية، مع بيان الجهات التي ينتمون إليها وقت المساهمة(
في مراحل مختلفة من هذا المشروع، ساهم الأشخاص التالية أسماؤهم في وضع تصور مشروع المساعدة الذاتية المدعمة وتطويره: تيريزا أو )منظمة الصحة 
العالمية(، وفيليسيتي براون )منظمة الصحة العالمية(، وكينيث كارسويل )منظمة الصحة العالمية(، وجوان إيبينغ-جوردان )سياتل، الولايات المتحدة الأمريكية(، 
وبراندون غراي )منظمة الصحة العالمية(، وكلوديت فولي )ملبورن، أستراليا(، وكلوديا غارسيا-مورينو )منظمة الصحة العالمية(، وفهمي حنا )منظمة الصحة 

العالمية(، وروس هاريس )ملبورن، أستراليا(، وكاري كوغان )منظمة الصحة العالمية(، ومارك فان أومرين )منظمة الصحة العالمية(. 

التوضيحية الرسوم 
قدمت جولي سميث )ملبورن، أستراليا( جميع الرسوم والأعمال الفنية.

إنتاج الدليل
تولى ديفيد ويلسون )أكسفورد، المملكة المتحدة( مسؤولية تحرير النص. 

1	 روس هاريس، آيزبيت بي. فخ السعادة المصورة: كيف تتوقف عن المعاناة وتبدأ الحياة. بوسطن: شامبالا؛ 2014. 
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رواية التسجيلات الصوتية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة، وإنتاجها، وتحريرها
سانجو أوجونس )لاغوس، نيجيريا( 

الدعم الإداري
أوفيل ريانو )منظمة الصحة العالمية(، زهيري مالك )منظمة الصحة العالمية(

مراجعة محتوى دورة المساعدة الذاتية المدعمة، وتأقلمه، وتحسينه
شارك العديد من الأشخاص في مراجعة محتوى دورة المساعدة الذاتية المدعمة وعمل تأقلم له مع ثقافات مختلفة وتقديم التغذية الراجعة لتحسينه طوال فترة 
اختبار دورة المساعدة الذاتية المدعمة وتطويرها. وقد ساهم الأشخاص التالية أسماؤهم في هذه العملية )ألفبائياً باللغة الإنكليزية، مع بيان الجهات التي ينتمون 

إليها وقت المساهمة(:

فراس أبو صالح )جامعة أولم(، وإيمان أبو عبيد )جامعة يورك(، وسيرين أكارتورك )جامعة كوتش(، نيي أديبويبي )بريسبان، أستراليا(، وسينا أكباي )جامعة 
إسطنبول شهير(، ونوريه أكبييك )جامعة إسطنبول شهير(، وسارة الهاشمي )جامعة فيينا الطبية(، وأروى الجابر )جامعة أولم(، وعامر الخليلي )جامعة ليفربول(، 
وسناء الفروخ )جامعة ليفربول(، ومنى القزاز )منظمة الصحة العالمية(، وأمل الزين )جامعة ليفربول(، وأوس أمين )نيويورك، الولايات المتحدة الأمريكية(، 
وزينب أمين ميسيرلي )جامعة إسطنبول شهير(، ومينا أنتيلا )جامعة توركو(، وجورا أوغستينافيسيوس )كلية جونز هوبكنز بلومبرج للصحة العامة(، وديلا بيلي 
)جامعة يورك(، وكورادو باربوي )جامعة فيرونا(، وماين باتو )ماردين، تركيا(، وجوزيف بومغارتنر )جامعة فيينا الطبية(، وسيسيل بيزويرن )منظمة العمل ضد 
الجوع(، ومارغريت بلاو )مؤسسة War Trauma(، وهانا بوكاري )مؤسسة Commit and Act Foundation(، وميلي بريدن )جامعة ليفربول(، وكيت 
كافاناه )جامعة ساسكس(، وسارة شعباني )جامعة إسطنبول شهير(، ورايتشل تشرشل )جامعة يورك(، ورايتشل كوهين )جنيف، سويسرا(، وسيباستيانا دا غاما 
نكومو )منظمة الصحة العالمية(، وكيت دالي )منظمة الصحة العالمية(، وإليزابيث دي كاسترو )مركز موارد حقوق الطفل(، ومانويل دي لارا )منظمة الصحة 
العالمية(، وسركيس دونو )جامعة أولم(، وبيت إيبرت )أشافنبورغ، ألمانيا(، وديفيد إيهيماتي إيغودالا )جامعة فيرونا(، ورابح الشامي )وزارة الصحة العامة، لبنان(، 
ومحمد النووي )فينترتور، سويسرا(، و حفصة الدرددي )جامعة إسطنبول شهير(، وعلاء الفوال )جامعة أولم(، ومنير إمكيده )جامعة ليفربول(، وسوات إرسوز 
كوبتكين )ماردين، تركيا(، وميريام فاغرهايم مويبا )جامعة نجالا(، وأمامة فايزة )هيلث رايت إنترناشيونال(، ورحاب فرغلي )جامعة إسطنبول شهير(، وبواز 
 Medicos del (، وآنا غولوكتيونوفا )منظمةUHN – فيلدمان )جنيف، سويسرا(، وفابيان فريدريش )جامعة فيينا الطبية(، وكينيث فونغ )مستشفى تورنتو الغربي
Mundo(، وبراندون غراي )منظمة الصحة العالمية(، وإليز غريد )منظمة طفل حرب هولندا(، ودونا حاج أحمد )جامعة يورك(، وجينيفر هول )منظمة الصحة 
العالمية(، وفهمي حنا )منظمة الصحة العالمية(، وسلمى حسن )جامعة إسطنبول شهير(، وإبراهيم حسن عبد الله )جامعة يورك(، وأحمد حساني )جامعة أولم(، 
ولويز هايز )ملبورن، أستراليا(، ومحمد هشام )جامعة توركو(، وتينا هوكانين )منظمة Fida International(، وريبيكا هورن )جامعة الملكة مارغريت(، وبيا 
هوبر )جامعة فيينا الطبية(، ومحمد حسام مبيض )جامعة ليفربول(، وزينب الكورشون )جامعة إسطنبول شهير(، وسيد غافيد حكيم )جامعة فيينا الطبية(، ولين 
جونز )كلية هارفارد للصحة العامة(، ومارك جوردان )Healthnet TPO(، وجودرون يورغل )جامعة فيينا الطبية(، ونيروز كارابي )ماردين، تركيا(، وليديا 
كاسيانشوك )منظمة Medicos del Mundo(، وديفورا كيستل )منظمة الصحة العالمية(، ونعمان خان )جامعة فيرونا(، وضياء خان )جامعة فيرونا(، وبيانكا 
 ،)UiT – كينغ )جنيف، سويسرا(، وتوماس كلاين )جامعة أولم(، وماركوس كويسترز )جامعة أولم(، ونيلز كولستروب )جامعة القطب الشمالي في النرويج
ودانيال لاكين )مدرسة جون هوبكنز بلومبرج للصحة العامة(، وتيلا لانتا )جامعة توركو(، وماركس ليكو رونالد )هيلث رايت إنترناشيونال(، وبياتريس لوريت 
ألفيس دي مورا )جامعة أولم(، وخالد محمود العزب )جامعة إسطنبول شهير(، وعائشة مالك )منظمة الصحة العالمية(، وهبة مأمون الوادي )جامعة ليفربول(، 
وكارمن مارتينيز )منظمة أطباء بلا حدود(، ومنى ماتي دارمان )جامعة ليفربول(، وكين ميلر )منظمة طفل الحرب في هولندا(، وسيد محسن رضا بخاري 
)جامعة فيرونا(، ولينيت مونتيرو )جامعة أوتاوا(، وسهيل مرشد )جامعة توركو(، وريم موسى )جامعة أولم(، وإيفا مورينو )منظمة الصحة العالمية(، وصميم 
نجيب زاده )جامعة فيينا الطبية(، وفيليك نجم )ماردين، تركيا(، وميشيلا نوزي )جامعة فيرونا(، وبرايان أوغالو )منظمة الصحة العالمية(، وباتريشيا أوميدان 
)ومنظمة Focusing Initiative International(، وصامويل أوموريغي أوساريموين )جامعة فيرونا(، وياسر عمران )جامعة توركو(، وأبارو بيس )هيلث 
رايت إنترناشيونال(، ودودو بيس )هيلث رايت إنترناشيونال(، وأندريا بيريرا )جنيف، سويسرا(، وماريانا بوبا )جامعة ليفربول(، وبهافا بوديال )كاتماندو، نيبال(، 
وبياتريس بوليني )واشنطن العاصمة، الولايات المتحدة الأمريكية(، وماريانا بورغاتو )جامعة فيرونا(، وشكيب رشيدي )جامعة فيينا الطبية(، وميغين ريجنديرز 
)منظمة الصحة العالمية(، وباتريشيا روبنسون )Mountainview Consulting Group(، وإيريج سادو )ماردين، تركيا(، وعمر صافي )جامعة إسطنبول 
شهير(، ومهند سعيد طه )جامعة أولم(، ونبيل سمرجي )منظمة الصحة العالمية(، وشيكار ساكسينا )منظمة الصحة العالمية(، وأليسون شايفر )منظمة الرؤية 
العالمية أستراليا(، وماريان شيلبيرورد )المفوضية السامية للأمم المتحدة لشؤون اللاجئين(، وكارولين شنايدر )جامعة أولم(، وبراتاب شاران )مؤسسة العلوم 

شكر وعرفان



8

)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

الطبية لعموم الهند(، وإليزابيث سودجي )جامعة فيرونا(، وسوزان ستينكلنر )جامعة فيينا الطبية(، وعبود تهانيس )جامعة أولم(، وأندرو طومسون )مؤسسة 
Carr Gomm(، وويتس تول )هيلث رايت إنترناشيونال(، وغويليا توريني )جامعة فيرونا(، وجيمس أندرهيل )منظمة الصحة العالمية(، وإرسين أويجون )جامعة 
 Evidence إسطنبول شهير(، وإيدوتين أويو إنسنت )جامعة فيرونا(، وبيتر فنتيفوغل )المفوضية السامية للأمم المتحدة لشؤون اللاجئين(، وماثيو فيلاتي )معهد
Based Practice Institute(، وماريتا فاليماكي )جامعة توركو(، وفاتانا وافا )جامعة فيينا الطبية(، ويوهانس وانكاتا )جامعة فيينا الطبية(، وسارة واتس 
)منظمة الصحة العالمية(، وبيتر ويهل )جامعة فيينا الطبية(، وإنكا ويسبيكر )الهيئة الطبية الدولية(، ومايك ويسيلز )جامعة كولومبيا(، وروس وايت )جامعة 
ليفربول(و، نانا ويدمان )الاتحاد الدولي لجمعيات الصليب الأحمر والهلال الأحمر(و، هيلديغارد وينكلر )جامعة فيينا الطبية(، وإياد يانيس )منظمة الصحة 
العالمية(، ومارزيا يوسفي )جامعة فيينا الطبية(، وسافينا يوسف )هيلث رايت إنترناشيونال(، وديانا زاندي )منظمة الصحة العالمية(، وجميع الأشخاص الذين 

شاركوا في دورة المساعدة الذاتية المدعمة في النمسا، وفنلندا، وألمانيا، وإيطاليا، وسوريا، وتركيا، وأوغندا، وأوكرانيا، والمملكة المتحدة.

الاختبارات )ألفبائياً بالإنكليزية(
دعمت المنظمات التالية تطوير دورة المساعدة الذاتية المدعمة من خلال الاختبارات: برنامج بيتر سي. ألدرمان للصحة العقلية العالمية التابع لمنظمة هيلث 
رايت إنترناشيونال )بالتعاون مع وزارة الصحة في أوغندا، والمفوضية السامية للأمم المتحدة لشؤون اللاجئين، ومكتب منظمة الصحة العالمية القُطري في أوغندا(، 
وكلية جونز هوبكنز بلومبرج للصحة العامة، واتحاد Re-DEFINE )جامعة فيرونا، وجامعة إسطنبول شهير، وجامعة كوتش، وجامعة ليفربول، وجامعة يورك، 

وجامعة فيينا الطبية، وجامعة توركو، وجامعة أولم، وجامعة فريجي أمستردام( ومكتب منظمة الصحة العالمية القُطري في سوريا. 

التمويل )ألفبائياً بالإنكليزية(
دعم برنامج المفوضية الأوروبية للبحث والابتكار للتصدي للتحديات المجتمعية “الأفق Horizon 2020( ”2020(، واتفاق اتحاد RE-DEFINE للمنح رقم 
779255، وبرنامج البحوث من أجل الصحة في الأزمات الإنسانية )R2HC( )الذي تديره مؤسسة Elrha(، وصندوق الأمم المتحدة للعمل ضد العنف الجنسي 

في حالات النزاع، ومكتب منظمة الصحة العالمية القُطري في سوريا التطوير الأولي للدورة. 

ملاحظة عن ترجمة هذا الدليل وتأقلمه
ستتيح منظمة الصحة العالمية، عند الطلب، مجموعة من المواد لترجمة دورة المساعدة الذاتية المدعمة وتأقلمها إلى لغات مختلفة. لتجنب تكرار الترجمات، 
يُرجى مراعاة الاتصال بمنظمة الصحة العالمية عبر الرابط https://www.who.int/about/policies/publishing/copyright قبل البدء في عمل تأقلم.

https://www.who.int/about/policies/publishing/copyright
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المقدمة  .1

وضعت منظمة الصحة العالمية )WHO( برنامج المساعدة الذاتية المدعمة )+SH( كدورة جماعية للتعامل مع الضغوط مكونة من خمس جلسات. وهي ملائمة 
لجميع السياقات التي توجد فيها مجموعات سكانية متأثرة بالشدائد. ويمكن استخدامها للمساعدة في الحد من الإجهاد النفسي لدى البالغين، بغض النظر عما إذا 

كانوا يعانون من حالة صحة عقلية قابلة للتشخيص أم لا، وقد ثبت أنها فعالة في الوقاية من ظهور الاضطرابات النفسية لدى البالغين. 

تستخدم دورة المساعدة الذاتية المدعمة تسجيلًا صوتياً مسجلًا مسبقاً ودليلًا مصوراً لتعليم مهارات التعامل مع الضغوط. ويتيح هذا الشكل المبتكر للميسّرين غير 
المتخصصين إكمال تدريب قصير على دورة المساعدة الذاتية المدعمة ثم تقديمها إلى مجموعات كبيرة من الأشخاص )على سبيل المثال، ما يقرب من 30 
شخصاً في المرة الواحدة(. وتمثل دورة المساعدة الذاتية المدعمة واحدة من التدخلات النفسية المتدرجة القائمة على البرهان العلمي التي تنشرها منظمة الصحة 

العالمية ويمكن تقديمها جنباً إلى جنب مع تدخلات الصحة العقلية أو البرامج المجتمعية الأخرى. 

الدليل؟  بهذا  المستهدفون  من 

هذا الدليل موجه للميسّرين، والمشرفين، والمنظمات التي تقدم المساعدة الذاتية المدعمة. وعندما نستخدم الضمير “أنتم” في هذا الدليل، فإننا نخاطب الميسّرين.
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رئيسية:  أجزاء  ثلاثة  من  الدليل  هذا  يتألف 
الجزء الأول: المعلومات الأساسية•	

يقدم معلومات أساسية عن دورة المساعدة الذاتية المدعمة§	

يعرّف الأدوار والمسؤوليات التي يضطلع بها ميسّرو دورة المساعدة الذاتية المدعمة§	

يقدم معلومات للميسّرين حول إدارة دورة المساعدة الذاتية المدعمة. §	

الجزء الثاني: تعليمات الجلسات •	

يحتوي على التعليمات الخاصة بكل جلسة التي يتعين على الميسّرين اتباعها خلال كل جلسة من جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة §	
الخمسة أثناء تشغيل التسجيل الصوتي للدورة المسجل مسبقاً.

الجزء الثالث: الملحقات•	

تلخيصات الجلسات ومعلومات عن المهارات الأساسية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة )الملحقان 1 و2(§	

المواد المطلوبة لكل جلسة، بما في ذلك:§	
–	 قوائم متطلبات الجلسات )الملحق 3(
–	 سيناريو ترحيب )الملحق 4(
–	 الصور التي يتم عرضها أثناء الجلسات )الملحق 5(

مواد اختيارية يمكن استخدامها أثناء إدارة مجموعات المساعدة الذاتية المدعمة )الملحقان 6 و7(§	

تمرين وعي بديل يمكن استخدامه في الحالات التي يكون فيها تمرين وعي الشرب غير مناسب )الملحق 8(§	

مثال على بروتوكول التعامل مع خطر الانتحار الوشيك )الملحق 9(.§	

1. المقدمة



4

)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

المدعمة؟ الذاتية  المساعدة  هي  ما   .2

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  على  عامة  نظرة   1.2

• تشبه دورة المساعدة الذاتية المدعمة فصلًا دراسياً أو ورشة عمل. وتختلف عن غيرها من الدورات الجماعية الأخرى من حيث إنها تستخدم 	
تسجيلًا صوتياً مسجلًا مسبقاً وكتاباً مصوراً لتقديم غالبية المحتوى. 

• متوقعاً من 	 الصوتي. وليس  التسجيل  إلى  تقريباً ويستمعون  إلى 30 شخصاً  معاً في مجموعات تصل  المشاركون  يجلس  وخلال كل جلسة، 
المشاركين مشاركة الكثير من المعلومات الشخصية مع بعضهم بعض أو مع الميسّرين بل التركيز بدلًا من ذلك على تعلم مهارات المساعدة 

الذاتية للتعامل مع الضغط النفسي.

• المدعمة 	 الذاتية  المساعدة  المشاركين خلال دورة  فهم يوجهون  المدعمة.  الذاتية  المساعدة  “الدعم” في  المدعمة  الذاتية  المساعدة  يمثل ميسّرو 
بتشغيل التسجيل الصوتي، ومراجعة المهارات التي يقدمها التسجيل الصوتي، وتقديم توضيحات وأمثلة مناسبة للثقافة، وقراءة أسئلة المناقشة 

لجعل المجموعات تفاعلية.

• تشتمل دورة المساعدة الذاتية المدعمة على عنصرين أساسيين:	

دورة التسجيل الصوتي،2 التي يتم تقديمها عبر خمس جلسات أسبوعية تبلغ مدة كل منها 90–100 دقيقة تقريباً. وتتألف كل جلسة من §	
تسجيل صوتي مسجل مسبقاً مدته 50 دقيقة و30–40 دقيقة من الأنشطة التفاعلية، بما في ذلك المناقشات في أزواج. وقد تختلف المدة 

الفعلية للجلسة تبعاً لعوامل مثل الأسئلة التي يطرحها المشاركون والوقت اللازم للمناقشات.

الكتاب المصور، القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور،3 الذي يغطي المهارات الأساسية الخمسة مثل الدورة. وهو مصمم §	
لدعم عملية التعلم من الدورة. يحصل كل مشارك من المشاركين على نسخة من الكتاب المصور في نهاية الجلسة الأولى. هناك أيضاً مواد 
مسموعة قصيرة لدعم ممارسة المهارات خارج الجلسات. وقد نُشر الكتاب على نحو منفصل ويمكن أيضاً تقديمه كتدخل مستقل موجّه 

أو غير موجّه. ومع هذا، يتعلق البحث المكتمل حول المساعدة الذاتية المدعمة بالدورة الجماعية الكاملة، وليس بالكتاب كتدخل مستقل.

• تتبع كل جلسة من جلسات الدورة الخمسة صيغة مماثلة:	

الترحيب بالمشاركين وتشغيل التسجيل الصوتي §	

مقدمة ومراجعة المهارات السابقة §	

ممارسة مهارة جديدة وبعض المناقشات القصيرة في أزواج §	

الالتزام بممارسة مهارات المساعدة الذاتية المدعمة بين الجلسات. §	

• يمكن أن تواءَم دورة المساعدة الذاتية المدعمة لتناسب مجموعات أصغر أو أكبر.	

يمكن العثور على هذه المواد المسموعة في صفحة نشر دورة المساعدة الذاتية المدعمة على موقع منظمة الصحة العالمية الإلكتروني. 	2
https://www.who.int/publications-detail- .2020 منظمة الصحة العالمية. القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛ 	3

redirect/9789240003927

https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240003927
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2. ما هي المساعدة الذاتية المدعمة؟

• تعتمد المساعدة الذاتية المدعمة على “العلاج بالقبول والالتزام”، وهو نوع من العلاج المعرفي السلوكي. 	

• وقد اختُبرت المساعدة الذاتية المدعمة في ثلاث تجارب منضبطة معشاة4، 5، 6 وجدت أن التدخل كان فعالًا في الحد من الإجهاد النفسي لدى 	
البالغين الذين يعانون من إجهاد نفسي متوسط إلى شديد وفي الوقاية من ظهور الاضطرابات العقلية بين المجموعات السكانية المتأزمة المتأثرة 
بالشدائد. وشملت النتائج الأخرى انخفاضاً في أعراض الاضطرابات العقلية الشائعة )على سبيل المثال، الاكتئاب والضغط النفسي التالي للصدمة( 

والمشكلات الشخصية التي حددها المشاركون، بالإضافة إلى تحسينات في الصحة العامة، والأداء، والرفاه الذاتي.

• واختُبرت دورة المساعدة الذاتية المدعمة باستخدام مجموعات مختلفة الأحجام بالالتقاء شخصياً، لكن يمكنها أن تواءم لتقديمها بصيغ أخرى مثل 	
اللقاءات عبر الفيديو، أو المدونات الصوتية، أو البرامج الإذاعية. ويمكن أن يكون هذا مفيداً بصفة خاصة في السياقات التي تصعّب فيها قيود 

الصحة العامة أو القيود اللوجستية على المشاركين الالتقاء شخصياً. ويمكن اختبار أشكال المواءمة هذه في دراسات بحثية إضافية. 

والمشرفين للمنظمات 
للتعرف على المساعدة الذاتية المدعمة ومعرفة ما إذا كانت مناسبة للتنفيذ في سياقكم، فإننا نوصي باتباع الخطوات التالية:

• اقرؤوا الأقسام 1–4 المتضمنة في الجزء الأول من هذا الدليل بعناية لمعرفة المزيد عن المساعدة الذاتية المدعمة وتنفيذها. ويمكن مراجعة 	 	
الأقسام المتبقية بإيجاز لمعرفة ما إذا كانت تقدم أي معلومات مفيدة لسياقكم. ويمكنها أن تقدم معلومات مفصلة عن كيفية إدارة دورة تدريبية 

وضمان سلامة المشاركين.

• اقرؤوا “كيفية استخدام تعليمات الجلسات” في الجزء الثاني من هذا الدليل واستمعوا لجلسة واحدة على الأقل )على سبيل المثال، الجلسة الأولى( 	 	
من التسجيل الصوتي لدورة المساعدة الذاتية المدعمة، مع اتباع تعليمات الجلسة الأولى الواردة في الجزء الثاني من هذا الدليل. تصوّروا أنكم 

ميسّرون باستخدام تعليمات الجلسات لإدارة الدورة. واتبعوا التعليمات الواردة في التسجيل الصوتي لتجربة القيام بالتمارين بنفسكم.

• م للمشاركين ويغطي المهارات الأساسية الخمسة ذاتها 	 اقرؤوا الكتاب المصور، القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور، 7الذي يُقدَّ 	
مثل دورة المساعدة الذاتية المدعمة.

• هناك إصدارات بلغات مختلفة من المساعدة الذاتية المدعمة والقيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور متاحة على موقع منظمة 	
الصحة العالمية الإلكتروني. إذا كانت اللغة التي تريدونها غير مذكورة على موقع منظمة الصحة العالمية الإلكتروني، فاقرؤوا القسم 5.2  من 

هذا الدليل. 
 

تول دبليو آيه، وليكو إم آر، ولاكين دي بي، وكارسويل كيه، وأوغستينافيسيوس جاي، وأداكو آيه، وآخرون. المساعدة الذاتية الموجهة للحد من الإجهاد النفسي لدى اللاجئات من جنوب  	4
.e263-e254:)2(8 السودان في أوغندا: تجربة عنقودية معشاة. مجلة ذا لانسيت غلوبال هيلث. فبراير/شباط 2020؛

بورغاتو إم، وكارسويل كيه، وتيديسكي إف، وأكارتورك سي، وأنتيلا إم، أو تي، وآخرون. فعالية المساعدة الذاتية المدعمة في منع الاضطرابات النفسية لدى اللاجئين وطالبي اللجوء في  	5
 أوروبا الغربية: تجربة منضبطة معشاة متعددة الجنسيات. العلاج النفسي والعلاج النفسي الجسدي. 2021 20 يوليو/تموز؛ 1–12

معرف الغرض الرقمي: 000517504/10.1159
أكارتورك سي، ويوغون إي، وإلكورسون كيه، وكارسويل كيه، وتيديسكي إف، وباتو إم، وآخرون. فعالية التدخل النفسي للمساعدة الذاتية في الوقاية من الاضطرابات العقلية بين اللاجئين  	6

السوريين في تركيا: تجربة معشاة. مجلة الطب النفسي العالمي. قيد الطبع.
https://www.who.int/publications-detail- .2020 منظمة الصحة العالمية. القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛ 	7

9789240003927/redirect

https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240003927
https://www.who.int/publications-detail-redirect/9789240003927
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المدعمة؟ الذاتية  بالمساعدة  المستهدفون  من   2.2

• وُضعت دورة المساعدة الذاتية المدعمة لدعم البالغين الذين يتعرضون للإجهاد النفسي سواء كانوا يستوفون معايير اضطراب في الصحة العقلية 	
قابل للتشخيص أم لا. 

• وقد تكون دورة المساعدة الذاتية المدعمة مفيدة بصفة خاصة للأشخاص المتأثرين بالشدائد في الأماكن التي قد يصعب فيها تقديم تدخلات نفسية 	
أكثر كثافة في الموارد أو الإشراف عليها. ومع هذا، ينبغي على الدوام استخدام دورة المساعدة الذاتية المدعمة مع الإحالة الملائمة والدعم 

الإضافي المتاحين للأشخاص الذين يحتاجون إليهما. 

• ويمكن للأشخاص المنتمين لمعتقدات وأديان مختلفة والأشخاص الذين يتمتعون بمستويات مختلفة من التعليم، بمن فيهم من يستطيعون القراءة ولا 	
يستطيعونها، استخدام دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 

• لم تُصمّم دورة المساعدة الذاتية المدعمة لاستخدامها مع:	

الأفراد المعرضين لخطر الانتحار الوشيك )أي، الأشخاص الذين يخططون لإنهاء حياتهم في المستقبل القريب(§	

الأفراد الذين لديهم إعاقة شديدة تتعلق باضطراب نفسي، أو عصبي، أو إدماني )على سبيل المثال، الذهان، والإدمان على الكحول أو مواد §	
أخرى، والإعاقة الذهنية الشديدة، والخرف(. 

• قد يستفيد الأشخاص الذين لديهم احتياجات ماسة أو معرضون للأذى من دورة المساعدة الذاتية المدعمة، إذا ما تمت معالجة الاحتياجات الأولية، 	
والمخاطر الوشيكة، وأي مشكلات تتعلق بالسلامة على نحو ملائم. 

• يجب إحالة الأشخاص الذين لديهم احتياجات إضافية إلى الوكالات ذات الصلة )على سبيل المثال، الوكالات المعنية بالصحة أو الحماية( للحصول 	
على الدعم إلى جانب دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 

المدعمة؟ الذاتية  المساعدة  دورة  تيسير  يمكنهم  الذين  من   3.2

ميسّرو دورة المساعدة الذاتية المدعمة:

• يجب أن يتحدثوا اللغة ذاتها كما المشاركين ويُفضّل أن تكون لديهم خلفية ثقافية مشابهة لهم	

• يُفضّل أن يكونوا قد أكملوا تعليمهم الثانوي 	

• يجب أن يخضعوا لتدريب على تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة )انظر القسم 3(	

• ليس من الضروري أن يكونوا متخصصين في تقديم رعاية الصحة العقلية أو الرعاية الصحية. فدورة المساعدة الذاتية المدعمة مصممة بالأساس 	
ليقدمها ميسّرون مدربون تدريباً بسيطاً وغير متخصصين )على سبيل المثال، من العاملين المجتمعيين وغيرهم من غير المتخصصين حتى 

الأشخاص الحاصلين على شهادة في علم النفس لكن لم يسبق لهم التدرب رسمياً على تقديم تدخلات نفسية(

• يجب أن يكون لديهم اهتمام حقيقي بمساعدة الآخرين	

• يجب أن يمارسوا مهارات المساعدة الذاتية المدعمة في حياتهم. 	
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المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  تقديم  يمكن  كيف   4.2

يمكن تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة بمجموعة من الطرق، بما في ذلك ما يلي: 

• تدخل للتعامل مع الضغوط مفتوح لجميع الأشخاص البالغين في مجتمع محلي متأثر بالشدائد ويتم تقديمه جنباً إلى جنب مع البرامج المجتمعية 	
الأوسع نطاقاً. 

• إلى جانب تدخلات الصحة العقلية الأخرى أو كجزء من نموذج الرعاية المتدرجة الذي يقدم المساعدة الذاتية المدعمة أولًا قبل “التدرج” إلى 	
تدخلات أكثر كثافة إذا لزم الأمر. 

يجب على المنظمات فعل ما يلي عند تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة:

• ضمان أن تكون دورة المساعدة الذاتية المدعمة ملائمة للسياق وعمل مواءمة لها عند الحاجة إلى ذلك )انظر القسمين 5.2 و2.6. 	

• تنظيم تدريب الميسّرين والإشراف عليهم )انظر القسم 3(. ستصدر منظمة الصحة العالمية دليلًا تدريبياً مصاحباً لدورة المساعدة الذاتية المدعمة.	

• جمع المواد التي سيحتاج إليها ميسّرو دورة المساعدة الذاتية المدعمة وتنظيم مساحة مناسبة لإدارة مجموعات الدورة )انظر القسم 1.6(.	

• تقرير كيف سيتم تحفيز الاهتمام بدورة المساعدة الذاتية المدعمة وإبلاغ المشاركين المحتملين بها.	

• تقرير كيف سيتم تحديد المشاركين المناسبين لدورة المساعدة الذاتية المدعمة:	

يمكن تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة كتدخل انتقائي أو موجّه )على سبيل المثال، تقديمها دون تقييم لمجموعة من الأشخاص المتأثرين §	
بالشدائد( 

يمكن أيضاً تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة كتدخل محدد )على سبيل المثال، تقديمها للأشخاص الذين يسجلون درجة أعلى من الحد §	
الفاصل على مقياس موثق للإجهاد النفسي8(. يمكن أن يساعد تقييم الأفراد في ضمان تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة للأشخاص 
المتأزمين الذين قد يستفيدون منها وتحديد الأفراد الذين يحتاجون إلى دعم إضافي يتجاوز المساعدة الذاتية المدعمة وإيصالهم بالموارد 

المناسبة. 

وقد تكون هناك بعض المواقف التي قد لا يكون فيها التقييم ضرورياً أو مُجدياً، كما هو الحال إذا تم تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة §	
كنشاط لتعزيز الصحة العقلية لعدد كبير من السكان. 

• تقرير ما إذا كان سيتم تقييم المشاركين وكيفية فعل ذلك. يُوصى بإجراء تقييمات موجزة قبل دورة المساعدة الذاتية المدعمة وبعدها؛ إذ يوفر هذا 	
الأمر طريقة لرصد التغيير وتحديد الأشخاص الذين يحتاجون إلى دعم إضافي.9 ضعوا في اعتباركم إجراء تقييم لما يلي:

الاهتمام بدورة المساعدة الذاتية المدعمة§	

الاضطراب العاطفي§	

distress-scale-self--6-https://www.midss.org/content/k( )K6( وعند التقييم، استخدموا مقياساً موثق محلياً. وتشمل أمثلة ذلك مقياس كيسلر للإجهاد النفسي 	8
 )7-GAD( ومقياس اضطراب القلق العام ،)9-PHQ( واستبيان صحة المريض ،)HDAS( ( أو مقاييس الاكتئاب والقلق )مثل مقياس الاكتئاب والقلق في المستشفىadministered

.)http://www.phqscreeners.com/select-screener(
تتضمن كتيبات منظمة الصحة العالمية الحالية للتدخلات النفسية المتدرجة )على سبيل المثال، المعالجة المطورة للمشكلات والمعالجة المطورة الجماعية للمشكلات( معلومات عن التقييمات  	9

التي يمكن أن تواءم للاستخدام مع دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 

2. ما هي المساعدة الذاتية المدعمة؟

https://www.midss.org/content/k-6-distress-scale-self-administered
https://www.midss.org/content/k-6-distress-scale-self-administered
https://www.midss.org/content/k-6-distress-scale-self-administered
http://www.phqscreeners.com/select-screener
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الاحتياجات التي تتطلب مستوى أعلى من الرعاية )على سبيل المثال، خطر الانتحار الوشيك، واستخدام المواد المسببة للإدمان، والخرف، §	
والذهان(. 

• تأكدوا من وجود أنظمة للاستجابة لأي مشكلات تتعلق بالسلامة )على سبيل المثال، خطر الانتحار الوشيك( وإيصال الأشخاص بموارد إضافية 	
إذا لزم الأمر. 

ومواءمتها   المدعمة  الذاتية  المساعدة  دورة  ترجمة   .52

يتطلب عمل مواءمة جديدة لدورة المساعدة الذاتية المدعمة موارد لترجمة جميع المواد وتسجيل التسجيلات الصوتية للدورة. وفي حين أن المواد قد صدرت 
https://www.who.int/about/ الرابط  عبر  العالمية  الصحة  بمنظمة  الاتصال  يُرجى  الترجمات،  تكرار  فلتجنب  الإبداعي،  للمشاع  ترخيص  بمقتضى 

policies/publishing/copyright قبل البدء في عمل تأقلم للكتاب. وهناك مجموعة من المواد المتاحة عند الطلب لدعم المواءمة، بما في ذلك الخطوات 
التي يجب مراعاتها عند ترجمة دورة المساعدة الذاتية المدعمة وعمل مواءمة لها مع لغة وثقافة جديدتين.

المدعمة  الذاتية  المساعدة  لدورة  الأساسية  المهارات   6.2

يتمثل محور دورة المساعدة الذاتية المدعمة في المفهوم المستمد من العلاج بالقبول والالتزام بأن محاولة دفع )كبت( المشاعر والأفكار غير المرغوب فيها يمكن 
أن يتسبب في تفاقم هذه المشكلات. ترتكز الدورة والكتاب المصور إلى خمس مهارات أساسية. وتشكل كل واحدة منها جزءاً لا يتجزأ من تعلم كيفية التعامل مع 

الضغط النفسي. ويتم تقديم مهارة جديدة في كل جلسة من الجلسات واستعراضها في كل فصلٍ من الكتاب. 

المهارة 1. الارتكاز: يشير الارتكاز إلى شدّ انتباهنا مجدداً إلى اللحظة الآنية، بدلًا من الانشغال بالعواصف الانفعالية المؤلمة.

المهارة 2. فك التعليق: يستند فك التعليق إلى مهارات الارتكاز. وينطوي على فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة وملاحظتها وتسميتها ثم استعادة 
التركيز على اللحظة الآنية. 

المهارة 3. التصرف وفق قيمكم: ينطوي هذا على تحديد القيم الفردية ومن ثم التصرف بطريقة تنسجم مع هذه القيم. 

المهارة 4. التحلي باللطف: ينطوي هذا على توجيه اللطف نحو أنفسنا وكذلك الآخرين.

المهارة 5. تخصيص مكان  هذه تقنية أكثر تطوراً تساعد على فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة. وتنطوي على ملاحظة الأفكار المؤلمة وتسميتها 
والسماح لها بالذهاب والمجيء، بدلًا من مقاومتها. 

انظر الملحق 1 للاطلاع على مزيد من التفاصيل حول مهارات المساعدة الذاتية المدعمة. 
انظر الملحق 2  للاطلاع على تلخيصات موجزة للأقسام المختلفة ضمن كل جلسة من جلسات المساعدة الذاتية المدعمة.

https://www.who.int/about/policies/publishing/copyright
https://www.who.int/about/policies/publishing/copyright
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بنشاطات القيام  طريق  عن  التعلم  على  تشجع  المدعمة  الذاتية  المساعدة   7.2

لا تكفي قراءة محتوى الدورة فحسب من أجل فهم المهارات الأساسية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة فهماً كاملًا. ومن المهم جداً أن يتعرف الميسّرون الجدد 
على المواد عن طريق الاستماع إلى جميع التسجيلات الصوتية للدورة وممارسة جميع التمارين. فهذا يمنحهم مستوى معيناً من البصيرة وفهم المهارات يكون 

من المتعذر الوصول إليه عبر القراءة وحدها.

وبنفس الطريقة، يتم تشجيع المشاركين في الدورة على ممارسة مهارات جديدة أثناء الجلسات وبينها. فالممارسة المتكررة للمهارات الأساسية هي وحدها التي 
تساعد الأفراد على توظيف هذه المهارات في أوقات الضغط النفسي. ولدعم هذه الممارسة، هناك مواد مسموعة مستقلة توجّه المشاركين في ممارسة المهارات 
الجديدة مصاحبة لكتاب القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي.10 ويمكن الوصول إلى هذه الملفات على الإنترنت من أي جهاز. وعندما يكون وصول 
المشاركين إلى الإنترنت محدوداً أو معدوماً لكن لديهم أجهزة قادرة على التسجيل )على سبيل المثال، العديد من الهواتف الجوالة(، يمكن للميسّرين تشغيل التمارين 

الصوتية المستقلة بعد الجلسة والسماح للمشاركين بتسجيلها على أجهزتهم. 

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927 :للوصول إلى المواد المسموعة، يُرجى زيارة هذا الرابط 	10

2. ما هي المساعدة الذاتية المدعمة؟

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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المدعمة  الذاتية  المساعدة  التدريب والإشراف في دورة   .3

الميسّرين تدريب  على  عامة  نظرة   1.3

يتطلب تعلم تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة وقتاً أقل من معظم التدخلات النفسية الأخرى؛ فالدورة لا تتطلب من الميسّرين شرح المفاهيم بتعمق أو المشاركة 
بعمق مع المشاركين بصورة فردية لفترات طويلة. تشمل أنشطة التدريب ما يلي:

الاستعداد: تعرفوا على محتوى دورة المساعدة الذاتية المدعمة وموادها، بما في ذلك هذا الدليل، والتسجيلات الصوتية للدورة، ودليل المساعدة •	
الذاتية المدعمة المصور )القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي(. 

حضور ورشة عمل تدريبية تفاعلية )تبلغ مدتها 40 ساعة أو خمسة أيام كاملة تقريباً( تشمل ممارسة عملية لمهارات تيسير دورة المساعدة •	
الذاتية المدعمة.

الممارسة والإشراف المستمر: إدارة مجموعات الممارسة وتلقي الإشراف والدعم المستمرين أثناء تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة. •	

سيتلقى الميسّرون تعليمات أكثر تفصيلًا من مدربهم أو المشرف عليهم في دورة المساعدة الذاتية المدعمة حول كيفية إكمال أنشطة التدريب المطلوبة. 

تدريب الميسّرين الذين لديهم خبرات سابقة في تقديم التدخلات النفسية )على سبيل المثال، المهنيين في مجال الصحة العقلية(:  وُضعت دورة المساعدة 
الذاتية المدعمة ليقدمها ميسّرون مدربون تدريباً بسيطاً وغير متخصصين، لكن يمكن أيضاً للأفراد الذين لديهم خبرة سابقة في تقديم التدخلات النفسية أو تدخلات 
الصحة العقلية تعلم تيسير مجموعات دورة المساعدة الذاتية المدعمة. ولا يزال يتعين على هؤلاء الأفراد إكمال جميع أنشطة التدريب، وإن كان من المرجح 
أن يتمكنوا من إكمال ورشة عمل تدريب المساعدة الذاتية المدعمة في فترة زمنية أقل، على افتراض أن لديهم فهماً جيداً بالفعل لمهارات المساعدة الأساسية 
)التأسيسية( ولكيفية تحديد المشكلات المتعلقة بالسلامة والاستجابة لها. ولا يزال يُوصى بالإشراف والتشاور المستمرين مع شخص أو أشخاص يتمتعون بالخبرة 

في تيسير مجموعات دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 

والمشرفين للمنظمات 
سيقدم دليل تدريبي لدورة المساعدة الذاتية المدعمة سيصدر قريباً )توجد مسودة متاحة عند الطلب( تفاصيل إضافية عن تدريب الميسّرين على دورة المساعدة 

الذاتية المدعمة والإشراف عليهم وعقد ورشة عمل تدريبية للميسّرين. 

ويجب أن يُجري تدريب المساعدة الذاتية المدعمة للميسّرين مهَنيٌّ في مجال الصحة العقلية تم تدريبه على الدورة. ويُفضّل أن يكون المدربون قد قاموا بتيسير 
مجموعات دورة المساعدة الذاتية المدعمة أو سبق لهم الإشراف على مجموعات. ويمكن أيضاً للأشخاص الذين ليس لديهم خلفية عن الصحة العقلية لكن لديهم 
خبرة في تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة أو الإشراف عليها إجراء تدريبات المساعدة الذاتية المدعمة للميسّرين، طالما كانت هذه التدريبات تُجرى بالتعاون 

مع مهني في مجال الصحة العقلية. 
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الإشراف  على  عامة  نظرة   2.3

يتحمل المشرفون المسؤولية في نهاية المطاف عن ضمان تيسير مجموعات دورة المساعدة الذاتية المدعمة بكفاءة وأمان. وأثناء التقديم الروتيني لدورة المساعدة 
الذاتية المدعمة، يجب أن يلتقي مشرف بالميسّرين بانتظام لتقديم الإشراف )على سبيل المثال، الإشراف الجماعي على عدة ميسّرين لمدة 60 دقيقة أسبوعياً(. 
وقد تختلف وتيرة الإشراف تبعاً لمهارات الميسّرين وخبرتهم في إدارة مجموعات دورة المساعدة الذاتية المدعمة، وعدد المجموعات التي يديرونها، وعدد الميسّرين 
الخاضعين للإشراف، واحتياجات المشاركين. على سبيل المثال، قد يحتاج الميسّرون إلى المزيد من الدعم إذا كانوا يقدمون دورة المساعدة الذاتية المدعمة 
لمجموعات من المشاركين المتأزمين بشدة، أو إذا كان هناك العديد من الطلبات للحصول على دعم إضافي. وقد تتقلص احتياجات الإشراف بمرور الوقت 
حيث يصبح الميسّرون على دراية بالدورة، بيد أنه ستظل هناك حاجة إلى الإشراف المنتظم، لا سيما لدعم الميسّرين الذين يطلبون دعماً إضافياً للمشاركين، 

والإحالات اللاحقة، والمشكلات المتعلقة بالسلامة )على سبيل المثال، أي مشاركين معرضين لخطر الانتحار الوشيك(.

يركز الإشراف بالأساس على دعم الميسّرين لإدارة المجموعات بأمان وفعالية؛ نظراً لأنه يتم تقديم غالبية المعلومات في دورة المساعدة الذاتية المدعمة من خلال 
التسجيل الصوتي المسجل مسبقاً. يشمل الإشراف على دورة المساعدة الذاتية المدعمة ما يلي: 

• دعم الميسّرين لإدارة المجموعات	

• إجراء المناقشات حول أي صعوبات في إدارة المجموعات	

• دعم المشاركين الذين لديهم احتياجات إضافية، بما في ذلك أي مخاوف تتعلق بالسلامة 	

• المدعمة، 	 الذاتية  المساعدة  تيسير مجموعات دورة  في  تطوير مهاراتهم  الميسّرين على  لمساعدة  الحاجة،  في الإشراف، حسب  الأدوار  لعب 
والاستجابة لطلبات الدعم الإضافية، ودعم المشاركين المتأزمين، والاستجابة للمشكلات المتعلقة بالسلامة

• الرعاية الذاتية للميسّرين. 	

يجب أن يكون مشرفو دورة المساعدة الذاتية المدعمة مدرَّبين على المساعدة الذاتية المدعمة وقادرين على التعامل مع المشكلات المتعلقة بالسلامة. وتبعاً 
للسياق، قد لا يحتاجون بالضرورة إلى أن تكون لديهم خلفية عن الصحة العقلية، لكن يُوصى بشدة بهذه الخلفية. ويجب أن يكون لدى المشرفين الذين ليس 

لديهم خلفية عن الصحة العقلية خبرة في تيسير مجموعات دورة المساعدة الذاتية المدعمة ويجب أن يشرف عليهم مهنيٌّ في مجال الصحة العقلية. 

 3. التدريب والإشراف في دورة 
المساعدة الذاتية المدعمة 
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التدريبية الدورة  ميسّري  أدوار   .4

جميع الإجراءات الموجودة في هذا الدليل صُمِمَت لمساعدة الميسّرين في إدارة مجموعات كبيرة. ويمكن عمل مواءمة لها إذا كانت المجموعة صغيرة )على 
سبيل المثال، أقل من 10 أشخاص(.

وينظم ميسّرو دورة المساعدة الذاتية المدعمة الجلسات، ويشغلون التسجيلات الصوتية، ويقرؤون أسئلة المناقشة، ويقدمون أمثلة وتوضيحات للمشاركين، ويبقون 
منتبهين للوقت، وينفذون التمارين. والمهم ألا يتصرف الميسّرون كمعالجين وألا يعطوا أي نصيحة وألا يقدموا أي مشورة لأي من المشاركين. وهذا لأن 
المساعدة الذاتية المدعمة هي دورة ستساعد المشاركين في تعلم كيفية التعامل مع الضغط الذي يواجههم. لا يحتاج الميسّرون إلى أن يكونوا خبراء في النظرية 
التي تقوم عليها دورة المساعدة الذاتية المدعمة ويجب عليهم ألا يخوضوا في نقاشات طويلة حول محتوى الدورة؛ لأنه مشروح في التسجيل الصوتي. 
وينبغي بدلًا من ذلك أن يقدموا توضيحات حول مهارات المساعدة الذاتية المدعمة – على النحو الوارد بالتفصيل في تعليمات جلسات دورة المساعدة الذاتية 

المدعمة )الجزء الثاني( – ويشجعوا المشاركين على الاستمرار في ممارسة المهارات والاستماع إلى الدورة.

وعندما يطلب المشاركون المزيد من المساعدة، يجب على الميسّرين إبداء التفهم الوجداني والاهتمام ثم تقديم خيارات أو اقتراح التواصل مع أشخاص أو خدمات 
المتوفرة في مجتمعهم بدلًا من مناقشة  الموارد  المدعمة. والهدف من ذلك هو دعم المشاركين ومساعدتهم وإرشادهم دائماً إلى  الذاتية  المساعدة  خارج دورة 
مشكلاتهم بصورة مفصلة. وهذا الأمر مهم بسبب الحجم المحتمل للمجموعات في دورة المساعدة الذاتية المدعمة. ويجب دعم الأشخاص المعرضين لخطر 

الانتحار الوشيك أو الذين تواجههم مشكلات ملحة متعلقة بالسلامة لضمان حصولهم على المساعدة التي يحتاجون إليها )القسم 7(. 

المساعد والميسّر  الميسّر  أدوار   1.4

عادةً ما يكون لدورة المساعدة الذاتية المدعمة ميسّر رئيسي وميسّر مساعد. ولكليما أهمية متساوية. 

الرئيسي الميسّر  أعمال 
الدور الرئيسي: التأكد من عمل التسجيل الصوتي بشكل صحيح وسير الأمور في المجموعة بشكل سلس.

• التسجيل الصوتي مؤقتاً 	 الثاني(، ولإيقاف  للمتابعة )الجزء  المدعمة  الذاتية  المساعدة  الجلوس أمام المجموعة مستخدماً تعليمات جلسات دورة 
وتشغيله.

• استخدام لغة الجسد لإظهار حالة الإندماج والاهتمام أثناء الاستماع للتسجيل الصوتي.	

• القيام بالتمرينات مع التسجيل الصوتي حتى ترى المجموعة ما يتعين عليها فعله. 	

• قراءة سيناريوهات الترحيب، وأسئلة المناقشة، والأمثلة والتوضيحات الموجزة للمجموعة واتباع التعليمات الأخرى الواردة في تعليمات جلسات 	
دورة المساعدة الذاتية المدعمة )الجزء الثاني(. توضيح التعليمات مع المجموعة إذا لزم الأمر.

• الانتباه للوقت أثناء أسئلة المناقشة )باستخدام مؤقت أو ساعة إيقاف(. 	

• إظهار الصور والقيام بالتمارين. 	
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• بالنسبة للتمارين التي يشير فيها التسجيل الصوتي إما إلى إغلاق العينين أو تثبيت النظر على بقعة ما، فيمكن للميسّر الرئيسي إغلاق عينيه إذا 	
شعر بالارتياح لفعل ذلك. ويجب أن يبقي الميسّر المساعد عينيه مفتوحتين ليظهر للمشاركين أنه لا بأس أيضاً من إبقاء أعينهم مفتوحة وليطمئن 

على المشاركين الذين يحتاجون إلى مساعدة إضافية.

• وبوجه عام، حاول البقاء في مقدمة المجموعة. ويمكن للميسّر المساعد التنقل للتحدث إلى المشاركين. 	

• وإذا كانت هناك أسئلة أو مشكلات تؤثر على المجموعة بأكملها، فتعامل معها مع المجموعة بأكملها )على سبيل المثال، إذا كان العديد من 	
الأشخاص لديهم السؤال نفسه، أو إذا كانت هناك مشكلات كبيرة(. ويمكن للميسّر المساعد التنقل في الغرفة للإجابة عن أي أسئلة فردية. 

• التأكد من أن الجلسة تسير في الوقت المحدد. 	

• خلال فترات الاستراحة أو قبل/بعد الجلسة يمكنك التحدث مع المشاركين بشكل فردي إذا طلب المشاركون ذلك أو إذا لزم الأمر، لكن بوجه عام 	
هذا دور الميسّر المساعد. 

• إحالة الأفراد إلى جهات أخرى، في حال استدعت الحاجة )على سبيل المثال، في حال كان الفرد يواجه خطر الانتحار الوشيك(. 	

المساعد الميسّر  أعمال 
الدور الرئيسي: مراقبة المجموعة والاستجابة للأسئلة، أو الشواغل، أو المشكلات من خلال التنقل في الغرفة للتحدث مع المشاركين 

بشكل فردي. 

• الجلوس في مكان يمكنه من خلاله رؤية جميع أفراد المجموعة. يعتمد هذا على المجموعة، حيث يمكن أن تكون بجانب الميسّر الرئيسي أو في 	
مكان بعيد عنه. 

• القيام بالتمارين مع الميسّر الرئيسي، مع الاعتناء بأي شخص في المجموعة قد يحتاج إلى مساعدة فردية. 	

• إبقاء العينين مفتوحتين طوال الوقت، بما في ذلك عند القيام بالتمارين التي تقترح على المشاركين إغلاق أعينهم، حتى يرى ما إذا كان أي مشارك 	
يطلب الدعم وليظهر أيضاً للمشاركين أنه لا بأس من إبقاء أعينهم مفتوحة إذا رغبوا في ذلك.

• معالجة الأسئلة والمشكلات بشكل فردي )على سبيل المثال، قل بعض الكلمات بهدوء للمشارك ضمن المجموعة، أو اقترح الخروج من أجل 	
الحديث بشكل خاص(.

• التحرك في الغرفة أثناء المناقشات لتقديم أي مساعدة قد تكون ضرورية. التأكد من أن يكون لكل شخص يرغب في المشاركة في المناقشة شخص 	
يتحدث إليه. التأكد من السماح للمشاركين الذين لا يرغبون في التحدث بالجلوس بمفردهم أو الانضمام إلى مجموعة دون الضغط عليهم للتحدث.

• يمكن أيضاً للميسّر المساعد استخدام تعليمات جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة الواردة في الجزء الثاني لتتبع الدورة ومتابعة أسئلة المناقشة 	
والتوضيحات، طالما أن هذا لا يؤثر على مهمته الرئيسية ألا وهي معرفة إن كان هناك من يحتاج لمساعدة فردية. 

• مساعدة الميسّر الرئيسي وقت الحاجة )على سبيل المثال، تسليم الأوراق(.	

 4. أدوار ميسّري
الدورة التدريبية
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• دعم الميسّر الرئيسي من خلال تحديد الأمور التي تحتاج لشرح أكثر للمجموعة. 	

• إحالة الأفراد إلى جهات أخرى، في حال استدعت الحاجة )على سبيل المثال، في حال كان الفرد يواجه خطر محاولة الانتحار(. 	

المدعمة11 الذاتية  المساعدة  دورة  ميسّر  ومبادئ  أخلاقيات   2.4

يوضح الجدول أدناه بعض الأمور التي يتوجب على ميسّر دورة المساعدة الذاتية المدعمة القيام بها وتلك التي يتوجب عليه تجنبها. 

ما يجب تجنبهما يجب القيام به

• كن صادقاً وأهلًا للثقة.	

• احترم حق الآخرين في اتخاذ قراراتهم بأنفسهم.	

• احذر من التحيز والتحامل الشخصي وابتعد عنه.	

• وضح للآخرين أنهم حتى لو رفضوا المساعدة الآن، 	
فسيظلوا قادرين على الوصول إليها مستقبلًا.

• الأفراد، 	 قصة  سرية  عل  وحافظ  الخصوصية  احترم 
عندما تستدعي الحاجة ذلك.

• وعمره 	 الفرد  ثقافة  مع  يتناسب  نحوٍ  على  تصرف 
ونوعه الاجتماعي.

• لا تستغل علاقتك مع الآخرين بصفتك مصدر عون 	
لهم.

• مقابل 	 الخدمات  أو  المال  الآخرين  من  تطلب  لا 
مساعدتهم.

• لا تقدم وعوداً كاذبة أو تعطي معلومات مزيفة.	

• لا تبالغ في مهاراتك.	

• متطفلًا 	 تكن  ولا  الآخرين  على  المساعدة  تفرض  لا 
أو انتهازياً.

• لا تضغط على الآخرين لرواية قصتهم.	

• لا تشارك قصص الأفراد مع الآخرين.	

• لا تحكم على أفعال الفرد أو مشاعره.	

بوجه عام، يدير الميسّرون الدورة بطريقة تحترم كرامة جميع المشاركين، وكرامتهم، ونوعهم الاجتماعي وخالية من التمييز على أي أساس )بما في ذلك النوع 
الاجتماعي أو الدين أو الآراء السياسية أو العرق أو النشأة الاجتماعية(. 

يجب أن يتمتع الميسّرون بفهم جيد للثقافة المحلية. عادةً لا تكون هذه مشكلة كبيرة إذا كانوا ينتمون للمجتمع المحلي هم أنفسهم أو كانت لديهم خلفية ثقافية 
قريبة منه. لكن قد تكون هناك اختلافات كبيرة داخل البلاد والأقاليم والمجتمعات.

المصدر: منظمة الصحة العالمية، ومؤسسة War Trauma، والمنظمة الدولية للرؤية العالمية. الإسعاف الأولي النفسي: دليل العاملين في الميدان. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛  	11
9789241548205/https://www.who.int/publications/i/item .2011

https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
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الأساسية12 المساعدة  مهارات   .5

يستخدم ميسّرو دورة المساعدة الذاتية المدعمة مهارات المساعدة الأساسية )المعروفة أيضاً باسم مهارات المساعدة التأسيسية( أثناء التحدث إلى المشاركين في 
الدورة، إما على انفراد أو كمجموعة. تساعد هذه المهارات المشاركين على بناء شعورٍ بالأمان والثقة والأمن. تذكّر أن الميسّرين لا يتصرفون كمعالجين أو 

يقدمون النصح للأفراد؛ لأن المساعدة الذاتية المدعمة تهدف إلى تعليم المشاركين المهارات باستخدام نموذج المساعدة الذاتية المدعمة. 

التواصل13 حول  مقدمة   1.5

طريقتك في التواصل مع شخصٍ متأزم في غاية الأهمية. وللتواصل مع الآخرين بطريقة جيدة، انتبه للكلمات التي تنتقيها ولغة الجسد كتعابير الوجه والتواصل 
البصري والإيماءات وطريقة جلوسك أو وقوفك أمام الآخرين. فلكل ثقافة طرقها الخاصة في التعامل على أساس لائق ولا يخلو من الاحترام. تكلم وتصرف 

بطريقة تأخذ بعين الحسبان ثقافة الفرد، وعمره، ونوعه الاجتماعي، وعاداته، وديانته.

يقدم الجدول أدناه نصائح هامة حول ما يجب القيام به وما يجب تجنبه أثناء التواصل مع الأفراد. ويجب اتباع هذه النصائح إذا استدعت الحاجة ذلك للتحدث 
بشكل فردي مع الآخرين كجزء من دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 

المصدر: منظمة الصحة العالمية. المعالجة المطورة للمشكلات: المساعدة النفسية الفردية للبالغين المتضررين من الضيق في المجتمعات المعرضة للمحن. جنيف؛ منظمة الصحة العالمية؛  	12
16.2-https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER .2016

المصدر: منظمة الصحة العالمية، ومؤسسة War Trauma، والمنظمة الدولية للرؤية العالمية. الإسعاف الأولي النفسي: دليل العاملين في الميدان. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛  	13
9789241548205/https://www.who.int/publications/i/item .2011

5. مهارات المساعدة الأساسية

https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER-16.2
https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER-16.2
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
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ما يجب تجنبهما يجب القيام به

• حاول إيجاد مكان هادئ للتحدث والتخفيف من التشتت 	
الخارجي.

• الفرد، 	 قصة  سرية  على  وحافظ  الخصوصية  احترم 
عندما تستدعي الحاجة ذلك.

• ملائمة، 	 مسافة  على  حافظ  لكن  الفرد  من  قريباً  ابق 
حسب عمره، ونوعه الاجتماعي، وثقافته.

• المثال، أومئ 	 أنك تنصت له، على سبيل  دعه يشعر 
برأسك أو عقّب على كلامه باستخدام “إممم...”.

• كن صبوراً وهادئاً.	

• قدم معلومات حقيقية.	

• كن صريحاً حول ما تعرفه وما لا تعرفه )على سبيل 	
إجابة  على  الحصول  سأحاول  لكن  أعلم،  “لا  المثال 

من أجلك”(.

• قدم المعلومات بطريقة يفهمها الشخص – بسّطها.	

• تقبّل مشاعر الفرد وأية أحداث مهمة أو حالات فقدان 	
يخبرك بها، كخسارة بيته أو وفاة شخص عزيز بالنسبة 
له )على سبيل المثال “أنا آسف جداً. أستطيع أن أتخيل 

مدى الحزن الذي يسببه هذا لك”(.

• الفرد وقدرته على مساعدة 	 القوة لدى  نقاط  اثنِ على 
نفسه.

• اسمح بالصمت.	

• لا تضغط على أحدٍ ليخبرك أي شيء لا يرغب بأن 	
يخبرك إياه.

• )على 	 يتحدث  عندما  تستعجله  أو  الشخص  تقاطع  لا 
سبيل المثال، لا تنظر إلى الساعة أو تتحدث بسرعة 

فائقة(.

• لا تلمس الشخص ما لم تكن متأكداً من أن القيام بهذا 	
ملائم.

• لا تحكم على ما قام به الشخص أو ما لم يقم به أو 	
كيف يشعر. لا تقل له: “يجب ألا تشعر بهذه الطريقة”، 
هذا  من  لخروجك  محظوظ  أنك  تشعر  أن  “يجب  أو 

الموقف”.

• لا تختلق أشياء لا تعرفها.	

• لا تستخدم مصطلحات فنية للغاية.	

• لا تخبر أحداً بقصة شخص آخر.	

• لا تتحدث عن مشكلاتك الخاصة.	

• لا تعطِ وعوداً مزيفة.	

• أنه عليك حل مشكلات 	 لو  كما  تتصرف  أو  تفكّر  لا 
الشخص نيابةً عنه.

• لا تحرم الشخص من نقاط قوته وقدرته على رعاية 	
نفسه.

• )على سبيل 	 سلبية  بطريقة  الأشخاص  تتحدث عن  لا 
المثال، لا تصفهم بأنهم “حمقى” أو “مجانين”(.
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السرية على  الحفاظ   2.5

يجب إعلام المشاركين بأن المعلومات التي يشاركونها ستبقى سرية أو خاصة ولن تتم مشاركتها مع أي شخص خارج فريق دورة المساعدة الذاتية المدعمة. وهذا 
ينطبق بالتحديد على الناجين من حوادث العنف الجسدي أو الجنسي. من المهم جداً أيضاً بالنسبة للمشاركين أن يكونوا مطلعين على حدود السرية، كالحاجة 
إلى خرق هذه السرية إذا تبين أن أحد المشاركين معرض لخطر الانتحار الوشيك. وبما أن الجميع في فريق المساعدة الذاتية المدعمة ملزم بنفس قواعد السرية، 
فلا مشكلة في التحدث إلى زملائك )على سبيل المثال، المشرف أو ميسّر آخر( حول المشاركين إذا كنت تحتاج إلى مساعدة أحدهم أو كان الأمر يتعلق بدورة 

المساعدة الذاتية المدعمة. لكن من غير المقبول أن تتحدث عن حياة الآخرين بلا هدف، ويجب ألا تتحدث عن المشاركين إلا عند الضرورة. 

إذا احتاج الميسّرون للتحدث إلى أحد المشاركين حول قضايا شخصية، فيجب أن يعثروا على مكان خاص ومريح بعيداً عن بقية أفراد المجموعة. وعندما لا 
يكون هذا ممكناً، على الميسّر أن يتأكد مما إذا كان المشارك يشعر بارتياح للتحدث في مكان ذي خصوصية أقل و/أو أن يتجنب، قدر الإمكان، مناقشة أي 

شيء شخصي جداً في ذلك الوقت. 

تقتضي السرية أيضاً الاحتفاظ بجميع المعلومات حول المشاركين )على سبيل المثال، الاستبيانات أو نتائج التقييم، والتفاصيل الشخصية( في مكان آمن ومغلق 
)على سبيل المثال، خزانة ملفات مقفلة(. 

عنه والتعبير  القلق  بوجود  والاعتراف  الإقرار   3.5

عند التحدث مع المشاركين فمن الضروري أن يشعروا أنك تصغي لهم )إقرار وتقبل( وأن يعرب الميسرون عن اهتمامهم بهم. في الوقت نفسه، يجب أن يتذكر 
الميسّرون أن دورهم لا يتمثل في حل مشكلات المشاركين. بل هم موجودون لمساعدة المشاركين على تعلم مهارات المساعدة الذاتية، وفي بعض الحالات 

التواصل مع الأشخاص الآخرين أو المنظمات التي يمكنها أن تساعدهم. 

فيما يلي أمثلة على عبارات يمكن أن يستخدمها الميسّرون. لا توجد حاجة لاستخدام هذه العبارات حرفياً. بل هي توضيح لما يمكنك قوله بوجه عام:

“يبدو كأن الأمر كان مزعجاً للغاية بالنسبة لك”.•	

 “أستطيع أن أعرف من وجهك مدى الألم الذي سببه الأمر لك”.•	

“لقد مررتَ بصعوبات كثيرة”.•	

“لا بد وأنك عانيت الكثير”.•	

“شكراً على إخباري بذلك. يبدو أنك عانيت من مشكلات كثيرة في حياتك وليس مفاجئاً أن تشعر بهذه الطريقة”.•	

يمكن للميسّرين أيضاً التعبير بإشارات شفهية بسيطة تدل على إصغائهم، مثل “آ-ها”، و”تماماً”، و”فهمت”، و”إممم”، أو أية لفظة أو عبارة أخرى مفهومة 
وملائمة ثقافياً.

5. مهارات المساعدة الأساسية
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المشاعر تقبل   4.5

عندما تعمل مع أفراد يعانون من مستويات عالية من الضغط، من المهم أن تتقبل مشاعرهم. يمكن للميسّرين فعل هذا عن طريق تسمية المشاعر التي قد يشعر 
بها المشاركون. فيما يلي بعض الأمثلة.

“من المحزن جداً أن هذا قد حدث لك”.•	

“أستطيع أن أرى الإحباط الذي يسببه هذا لك”.•	

“أستطيع أن أرى أن وضعك ضاغط جداً”.•	

“لديك الكثير من المخاوف. أستطيع أن أرى صعوبة الأمر بالنسبة لك وأنك تقوم بما في وسعك”.•	

يحاول الميسّرون قدر الإمكان ألا يقولوا “أفهم شعورك/أعرف كيف تشعر”. لأن هذا قد يسبب ردة فعل سلبية )خاصةً إذا كان الشخص غاضباً(، مثل “كيف 
لك أن تعرف كيف أشعر؟!” وبدلًا من ذلك، يجب أن يستخدم الميسّرون عبارات مثل، “أستطيع أن أرى أن هذا...”،  أو “يبدو هذا صعباً جداً بالنسبة لك...”، 

لأنها تظهر وجود تفهم وجداني لكنها لا توحي بأن الميسّرين يعرفون كيف يشعر المشارك. 

اللالفظي التواصل  استخدام   5.5

يمكن للميسّرين أن يستخدموا أيضاً التواصل اللالفظي ليظهروا للمشاركين أنهم يصغون لهم ومهتمون برعايتهم. قد يشتمل هذا التواصل )على نحو ملائم ثقافياً(:

• التواصل البصري الجيد	

• الإيماء بالرأس	

• الجلوس في مواجهة الشخص الذي يتحدث وربما الجلوس على نفس مستواه	

• المحافظة على وضعية مسترخية وحرة )على سبيل المثال، لا تشبك ذراعيك أو تجلس بوضعية جامدة(. 	

النصح تقديم  وتجنب  جانباً  الشخصية  قيمك  اطرح   6.5

يجب أن يحترم الميسّرون القيم والمعتقدات الشخصية للمشاركين حتى لو لم يتفقوا معها. يشتمل هذا على الامتناع عن إطلاق الأحكام على المشاركين الذين 
قد يعطون انطباعاً بأنهم لا يقومون بما يكفي لمساعدة أنفسهم. يُعد العمل لتنحية المعتقدات والقيم الشخصية جانباً مهماً لأنه يساعد الميسّرين على التفاعل 

مع المشاركين بطريقة حيادية. 
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النصح تقديم  تجنب 
عموماً يجب ألا تقدم النصح للمشاركين أو تملي عليهم ما يجب عليهم فعله إذا تحدثوا إليك حول مشكلة ما. يختلف تقديم النصح عن تقديم معلومات مفيدة أو 

مهمة للمشاركين أو ربطهم بمنظمةٍ ما. فتقديم النصح يعني أن تملي على الشخص ما يجب القيام به وما لا يجب القيام به. 

أحياناً، قد يشعر المساعد بالرغبة في تقديم النصح. وهذا أمر عادي. على سبيل المثال، قد يشعر بالحاجة الملحة لتقديم النصح عندما تبدو على المشارك بوادر 
الاكتئاب، كأن يخبره بما يجب أن يفكر في القيام به )على سبيل المثال، “يجب أن تتحدث إلى أفراد أسرتك حول هذا”(. 

يمكنك أن تنصح المشارك بممارسة مهارات المساعدة الذاتية المدعمة التي يتعلمها، لكن في الحالات الأخرى من المهم ألا تملي على المشارك ما يجب القيام 
به، وبدلًا من ذلك يمكنك تقديم اقتراحات أو خيارات لربطه بمنظمة أخرى. 

الذاتية14 الرعاية  ممارسة   7.5

على جميع الميسّرين العناية بأنفسهم كي يكونوا قادرين على رعاية الآخرين. هناك عدد من الأمور التي من شأنها رفع مستوى الضغط النفسي لدى الميسّرين. 
يشتمل هذا على ساعات العمل الطويلة والمسؤوليات الجسيمة والشعور بالمسؤولية حيال توفير الأمان والرعاية للمشاركين وفي الوقت نفسه الشعور بعدم القدرة 

على مساعدتهم بشكلٍ كافٍ. قد يسمع الميسّرون عن حوادث صادمة، مثل التدمير، أو الإصابات، أو العنف، أو حتى الموت. 

فيما يلي بعض المقترحات التي قد تساعد في التعامل مع الضغط النفسي:

• ناقش القضايا الصعبة مع مشرفك.	

• مارس مهارات المساعدة الذاتية المدعمة بانتظام. فتمارين المساعدة الذاتية المدعمة مصممة لمساعدة الأفراد على التعامل مع الضغط النفسي، 	
وبالتالي يمكن للميسّرين أيضاً استخدامها.

• فكّر بالأمور التي ساعدتك على التعامل مع الضغط النفسي في الماضي، وقرر ما الذي يمكنك فعله الآن.	

• خصص وقتاً للأكل، والاستراحة، والاسترخاء حتى ولو كان ذلك لفترات قصيرة.	

• اعمل لساعات معقولة كي لا تصبح منهكاً أكثر من اللازم.	

• خفف من استهلاكك للكحول، والكافيين، والنيكوتين، وتجنب استهلاك العقاقير دون وصفات طبية.	

• تفقد المساعدين الزملاء ودعهم يتفقدونك. واعثر على طريقة لتبادل الدعم.	

• تحدث إلى الأصدقاء، أو الأحباء، أو غيرهم من الأشخاص الموثوقين للحصول على الدعم.	

المصدر: منظمة الصحة العالمية، ومؤسسة War Trauma، والمنظمة الدولية للرؤية العالمية. الإسعاف الأولي النفسي: دليل العاملين في الميدان. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛  	14
9789241548205/https://www.who.int/publications/i/item .2011

5. مهارات المساعدة الأساسية

https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
https://www.who.int/publications/i/item/9789241548205
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المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  إدارة   .6

تتبع كل جلسة من جلسات الدورة الخمسة صيغة مماثلة:

الترحيب: الترحيب بالمشاركين في الغرفة ومساعدتهم على الشعور بالارتياح، وقراءة سيناريو الترحيب، وتشغيل التسجيل الصوتي. •	

مقدمة ومراجعة: مقدمة عن الجلسة، ومراجعة الأسبوع الماضي، وممارسة المهارات السابقة، وتصويب الخطأ. •	

التوجيه وممارسة مهارة جديدة تم عرضها في الجلسة، بما في ذلك بعض النقاشات الجماعية القصيرة. •	

الالتزام بممارسة مهارات المساعدة الذاتية المدعمة بين الجلسات وخاتمة الجلسة، بما في ذلك إعطاء التعليمات بممارسة التمارين في المنزل •	
وعرض الصفحات التي غطتها الجلسة من الكتاب المصور على المشاركين. 

وعند الاستماع إلى أوامر محددة في التسجيل الصوتي، يقرأ الميسّر التعليمات أو سؤال المناقشة من تعليمات جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة )الجزء 
الثاني(. وقد تم تصميم التسجيل الصوتي لمساعدة الميسّر في اتباع المسار الصحيح: عناوين الأقسام الموجودة في تعليمات الجلسات تتطابق مع ما هو موجود 
في التسجيل الصوتي. كما أُضيفت أصوات أجراس مختلفة وتعليمات لفظية إلى التسجيل الصوتي لمساعدة الميسّر في تحديد وقت إيقاف التسجيل الصوتي، 

أو إجراء نقاش، أو أداء مهمة أخرى. وهذا موضح في الجزء الثاني: تعليمات الجلسات. 

يتضمن التسجيل الصوتي تمارين يتعين على المشاركين اتباعها. لتشجيع المشاركين، يؤدي الميسّرون التمارين في نفس الوقت كما يتم وصفها في التسجيل 
الصوتي. ويشجع الميسّر والميسّر المساعد المشاركين على التفاعل بإبداء الحماس والانفتاح ومن خلال تشجيع المشاركين وحثّهم أثناء ممارسة المهارات الجديدة.

التدريبية للدورة  التأهب   1.6

من المهم جداً الاستعداد على نحو صحيح لتيسير الدورة التدريبية. فبالإضافة إلى استكمال الخطوات العامة للتعلم لتيسير دورة المساعدة الذاتية المدعمة )انظر 
القسم الثالث(، ينبغي عليك الاستعداد لكل جلسة من خلال ما يلي:

• التأكد من جهوزية جميع المواد للجلسة )انظر الملحق 3(	

• تعديل سيناريوهات الترحيب أو تغييرها بما يتناسب مع أسلوبك الخاص )انظر قسم أهلًا بكم في دورة المساعدة الذاتية المدعمة من الجلسة الأولى 	
في الجزء الثاني: تعليمات الجلسات والملحق 4(

• قراءة تعليمات الجلسات بعناية من أجل الجلسة )الجزء الثاني( والتدرّب على أي أجزاء قد تحتاج إلى ممارستها حتى تكون على دراية تامة بكل 	
شيء يتعين عليك فعله أثناء الجلسة

• التدرب على الأجزاء التي يتعين على الميسّر التحدث فيها من تعليمات الجلسة	
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• تحديد الأمثلة الملائمة ثقافياً للمناقشات وتدوينها 	

• مناقشة مشرفك بشأن أي مواءمة قد تكون ضرورية لسياقك أو ثقافتك )انظر القسم 2.6( أدناه وأي أسئلة أخرى قد تكون لديك حول إدارة الجلسة.	

مَنْ؟  1.1.6
تم تصميم دورة المساعدة الذاتية المدعمة لتقديمها لمجموعات كبيرة تضم حوالي 30 شخصاً بالغاً. وقد استُخدِمت بنجاح في دراسات بحثية مع مجموعات أصغر، 

مع إجراء بعض عمليات المواءمة على أسلوب التقديم )انظر أدناه(. وفي بعض الحالات، يُفضل أن يحضر الرجال والنساء مجموعات منفصلة. 

ماذا؟  2.1.6
يقدم الملحق 3 قوائم متطلبات بجميع المواد المحددة المطلوبة لكل جلسة والمواد العامة المطلوبة لإدارة الدورة. ويجب استخدام قوائم المتطلبات هذه عند تنظيم 

الدورة التدريبية والرجوع إليها مرة أخرى قبل البدء بكل جلسة.

ستكون معظم الهواتف الذكية كافية لتشغيل التسجيل الصوتي، لكن يجب توصيلها بمكبرات صوت خارجية للتأكد من علو الصوت. ويجب اختبار ترتيبات 
التسجيل الصوتي قبل الجلسة الأولى. وإذا كانت المجموعة كبيرة )25–30 شخصاً(، أو انعقدت بالخارج، فقد تكون هناك حاجة إلى نظام صوتي أكثر قوة. 
وإذا كان الوصول إلى الكهرباء فيه مشكلة، يمكن التفكير في استخدام مكبرات صوت قابلة للشحن. ويُوصى بطلب المشورة بشأن أنظمة الصوت المناسبة 

لسياقك المحدد. 

أين؟  3.1.6
يجب عقد جلسات المساعدة الذاتية المدعمة في مكان مريح، وإذا كان بالإمكان في مكان معتدل الحرارة يتمتع بالحد الأدنى من الضجيج وبعض الخصوصية. 
يمكن أن يكون مكان الجلسة في الداخل أو الخارج وفي منطقة غير مكشوفة، حسب السياق المحلي. ويُفضّل اختيار مكان تتوفر فيه مساحة خاصة أيضاً بعيداً 

عن المجموعة الرئيسية في حال كان من الضروري التحدث مع أي من المشاركين بشكل فردي.

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  مواءمة   2.6

قد يكون من الضروري، تبعاً للسياق، مواءمة دورة المساعدة الذاتية المدعمة لضمان أن تكون مفهومة ومقبولة وملائمة للمشاركين. وتناقش الأقسام التالية أشكال 
المواءمة المحتملة التي يمكن أخذها في الاعتبار قبل تنفيذ دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 

6. إدارة دورة المساعدة الذاتية المدعمة
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المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  لجلسات  الثقافية  الناحية  ومن  للسياق  المواءمة  عمليات   1.2.6
يقدم الميسّرون في كل جلسة أمثلة على كيفية تطبيق مهارات المساعدة الذاتية المدعمة في الحياة اليومية. ويجب أن يناقش الميسّرون مع مشرفيهم ما هي الأمثلة 

التي ستكون مناسبة وملائمة لسياق المشاركين وثقافتهم قبل الجلسات. وفي تعليمات الجلسات )الجزء 2(، توجد فراغات لكتابة هذه الأمثلة المناسبة للثقافة. 

وإذا لزم الأمر، يمكن أيضاً عمل مواءمة للتمارين وأسئلة المناقشة لتناسب الثقافة والسياق. في الجلسة الأولى، على سبيل المثال، يوجد تمرين )وعي الشرب( 
حيث يشرب المشاركون الماء أو أي مشروب آخر من أجل تطوير قدرتهم على إيلاء اهتمام أكبر للتجارب اليومية. وإذا كان هذا التمرين غير عملي أو غير 

ملائم للثقافة أو السياق، فإن هناك تمرين بديل متاح – الوعي بشيء ما )انظر الملحق 8(. 

ومن الممكن أيضاً عمل مواءمة لكيفية تقديم دورة المساعدة الذاتية المدعمة لتلائم السياق المحلي. على سبيل المثال، قد تقتضي تدابير الصحة العامة الحد 
من حجم المجموعة أو تعديل ترتيبات الجلوس داخل الدورة.

وإذا اعتقد الميسّرون أن هناك تعديلات ضرورية، فمن المقترح أن 1( يناقشوا عمليات المواءمة هذه مع مشرفهم و2( يتأكدوا من أن عمليات المواءمة هذه ملائمة 
مع الحفاظ على نفس المكونات والمفاهيم الأساسية للدورة. 

الصغيرة  للمجموعات  مواءمة  عمليات   2.2.6
صُممت دورة المساعدة الذاتية المدعمة في البداية للمجموعات الأكبر )على سبيل المثال، حوالي 30 شخصاً(. وبالنسبة للمجموعات الأصغر )على سبيل 
المثال، أقل من 10 مشاركين(، يمكن إجراء عدد من عمليات المواءمة للمساعدة في ضمان أن تسير الدورة على ما يرام وأن يظل المشاركين مندمجين. وقد 

تشمل ما يلي:

• إيقاف التسجيل الصوتي مؤقتاً بشكل متكرر لسؤال المشاركين عن ردود أفعالهم، تجاه الصور، مثلًا	

• يقدم المشاركون المزيد من الأمثلة أو يشاركون تجاربهم وملاحظاتهم	

• إجراء مناقشات على مستوى المجموعة، حيث يطلب الميسّرون من 1–3 مشاركين التطوع لمشاركة إجاباتهم على أسئلة المناقشة مع المجموعة 	
بأكملها )ملاحظة: إذا سُمح للعديد من الأشخاص بالمشاركة، فسيكون من الضروري الانتباه للوقت عن كثب حتى لا تزيد المناقشات عن اللزوم(

• تشجيع الممارسة بتدوين ما يخطط كل مشارك لممارسته، ومراجعة ما فعلوه منذ الجلسة السابقة في الجلسة التي تليها	

• وإذا كانت المجموعات أصغر من 10 أشخاص، فقد لا يكون من الضروري وجود ميسّرين اثنين.	
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المعرفية  أو  الجسدية  الإعاقات  ذوي  للأشخاص  مواءمة  عمليات   3.2.6
قد تتطلب تقنيات معينة تناقشها دورة المساعدة الذاتية المدعمة عمل مواءمة لها لتلائم الأشخاص ذوي الإعاقات الجسدية أو المعرفية. على سبيل المثال، في 
تمارين الارتكاز يتم تشجيع المشاركين على الضغط بأقدامهم على الأرض ومد أذرعهم، وهو ما قد يكون صعباً بالنسبة للبعض. وتشجع تمارين أخرى المشاركين 
على ملاحظة بعض المشاهد أو الأحاسيس، وهو ما قد يكون صعباً على الأشخاص ذوي الإعاقات الحسية. ويمكن إجراء تعديلات لضمان أن تكون هذه 

الأنشطة عملية وشاملة. تشمل أمثلة التعديلات ما يلي:

• تشجيع المشاركين على التحرك بأي طريق يشعرون بأنها سهلة أو مريحة لهم	

• تذكير المشاركين بأنه يمكن لهم تجاوز أو تعديل أي أجزاء من التمارين الموجهة التي يواجهون صعوبة في أدائها )على سبيل المثال، الضغط 	
ببطء على اليدين معاً بدلًا من الضغط بأقدامهم على الأرض(

• التركيز على الأحاسيس التي يمكنهم إدراكها بسهولة وتجاهل التعليمات المتعلقة بالأحاسيس التي يصعب عليهم إدراكها أو لا يمكنهم إدراكها )على 	
سبيل المثال، التركيز على ملاحظة ما يمكن سماعه، بدلًا مما يمكن رؤيته، بالنسبة للمشاركين الذين يعانون من إعاقات بصرية(.

وقد يكون من المناسب أيضاً إجراء تعديلات أخرى، حسب الموقف. ويُشجّع المشاركون على عمل مواءمة لأنشطة دورة المساعدة الذاتية المدعمة حسب الحاجة 
لضمان إشراك الجميع. 

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  بدء   3.6

من المهم بدء الدورة بطريقة ملائمة ثقافياً تتبع العادات والأعراف المحلية وتوضح للمشاركين أنهم سيستمعون إلى دورة مسجلة مسبقاً. وفي تعليمات الجلسات 
)الجزء الثاني(، يوجد سيناريو ترحيب في بداية كل جلسة يتعين على الميسّر قراءته بصوت مرتفع قبل تشغيل التسجيل الصوتي. ويمكن مواءمة سيناريو الترحيب 

ليناسب الثقافة والسياق.

قد يجد المشاركون تنسيق دورة المساعدة الذاتية المدعمة المسجلة صوتياً غريباً في البداية وقد يحتاجون إلى بعض الوقت للاعتياد عليه. من الطبيعي أن تختلط 
الأمور على المشاركين في بداية الدورة. وفي الجلسات القليلة الأولى، كن مستعداً لقيام المشاركين بما يلي:

• التحدث أثناء تشغيل التسجيل الصوتي	

• تفوتهم التعليمات التي يقدمها التسجيل الصوتي	

• توجيه الكثير من الأسئلة	

• الحاجة إلى تكرار التعليمات. 	

هناك احتمال أيضاً بحدوث بعض الالتباس والخلل خلال المناقشات القليلة الأولى. لكن هذا سيبدأ بالتلاشي حالما يعتاد المشاركون على طريقة سير الأمور. 
تذكّر أن تتحلى بالصبر والاستجابة بهدوء ولطف في حال حصول أية مقاطعة. ويمكن للميسّر المساعد التنقل في الغرفة أثناء تشغيل التسجيل الصوتي أو 
أثناء المناقشات لمساعدة المشاركين، وإدارة حالات المقاطعة الطفيفة، أو الإجابة عن الأسئلة. وللتعامل مع حالات المقاطعة الأكبر، يمكن للميسّر الرئيسي 

إيقاف التسجيل الصوتي مؤقتاً. 

6. إدارة دورة المساعدة الذاتية المدعمة
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الشائعة للتحديات  والاستجابة  المدعمة  الذاتية  المساعدة  دورة  تيسير  كيفية   4.6

يصف هذا القسم كيفية تيسير دورة المساعدة الذاتية المدعمة وكيفية الاستجابة للتحديات الشائعة. وتوجد سيناريوهات نموذجية، لكن يجب عمل مواءمة لها مع 
السياق والوضع المحليين. 

للمجموعة المعروضة  الصور  شرح  كيفية   1.4.6
الثاني(  )الجزء  الجلسات  تعليمات  المدعمة. وتتضمن  الذاتية  المساعدة  أثناء جلسات دورة  المهمة  المفاهيم  الملحق 5 في شرح  الواردة في  الصور  تُستخدَم 
توضيحات اختيارية يمكن للميسّرين استخدامها لقراءتها للمجموعة إذا بدا أن المشاركين مشوشون أو طرحوا أسئلة. ويمكن للميسّرين طباعة الصور بصيغة 

أكبر أو عرضها على شاشة أو جدار. 

ملاحظة: إذا سأل المشاركون عن مكان وجود الصور في كتابهم )القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي(، يمكنك إبلاغهم بأن مقدورهم النظر إلى الصورة 
المعروضة ومراجعة الكتاب بمفردهم لاحقاً.

المناقشات  إدارة  كيفية   2.4.6
يقدم الميسّر في كل جلسة تلخيصات وأمثلة موجزة على كيفية ممارسة مهارات المساعدة الذاتية المدعمة ويقرأ الأسئلة للمشاركين لمناقشتها معاً، على النحو 

المبين في تعليمات الجلسات )الجزء الثاني(. يتمثل الهدف من هذه الأجزاء في تعزيز التعلم وجعل المجموعات أكثر تفاعلية. 

وعندما يلخص الميسّر كيفية ممارسة إحدى مهارات المساعدة الذاتية المدعمة ويقدم أمثلة ذات صلة، فإن هذه التوضيحات يجب أن تبقى موجزة. ويلخص 
الميسّر النقاط الأساسية المستمدة من التسجيل الصوتي، ولا يقدم مواد جديدة. يجب أن يتذكر الميسّرون دائماً أنه لا يُتوقع منهم أن يكونوا خبراء في مهارات 
المساعدة الذاتية المدعمة. وإذا كان لدى المشاركين أسئلة عن المهارات لا يمكن الإجابة عنها بسرعة أو سهولة، فلا بأس أن يقول الميسّر “لست متأكداً من 
الإجابة على سؤالكم. يُرجى بذل قصارى جهدكم لتطبيق ما تفهمونه فحسب، وقد تحصلون على إجابة هذه الأسئلة بينما نواصل الاستماع إلى التسجيل الصوتي”.

والصيغة الأساسية للمناقشات هو توجيه المشاركين إلى الالتفات إلى الشخص الجالس بجانبهم ومناقشة سؤال في أزواج )أو مجموعة من ثلاثة إذا كان هناك 
عدد فردي من المشاركين(. ويمكن عمل مواءمة لهذه الصيغة مع حجم المجموعة والموقف، لا سيما إذا كانت المجموعة تضم أقل من 10 مشاركين أو إذا 

كان العديد من المشاركين مشوشين أو غير منتبهين. يمكن استخدام عدد من البدائل: 

البديل 1: المناقشة كمجموعة كبيرة – يقرأ الميسّر السؤال على المجموعة بأكملها ويتم اختيار 2–3 مشاركين لمشاركة إجاباتهم مع الجميع. •	

البديل 2: رفع الأيدي – يتم عمل مواءمة للأسئلة لتكون الإجابة عنها بنعم/لا ويطلب الميسّر من المشاركين رفع أيديهم، أو فعل شيء مماثل •	
ثقافياً، لتوضيح إجاباتهم.
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البديل 3: يفكر المشاركون بصمت بينهم وبين أنفسهم – يطرح الميسّر الأسئلة ويتم تشجيع المشاركين على التفكير بصمت في إجاباتهم. •	

ملاحظة: لا يُوصى بهذا البديل عموماً )باستثناء الحالات التي تقترح فيها تعليمات الجلسات ذلك صراحةً(، ما لم يكن قد تم تجربة بدائل أخرى بالفعل؛ 
لأن المشاركون قد لا يتفاعلون مع المحتوى عند التفكير بصمت.

يجب على الميسّرين والمشرفين التفكير بعناية في الأثر السلبي المحتمل للنقاشات الجماعية الأكبر – على سبيل المثال، أن تستغرق المناقشات وقتاً أطول 
أو تتم مشاركة مخاطر وآثار المعلومات الشخصية، أو الضاغطة، أو الواصمة على نطاق واسع. وقد تم تصميم النقاشات والأسئلة الواردة في دورة المساعدة 
الذاتية المدعمة لتقليل مشاركة المعلومات أو التجارب الشخصية؛ فقد يكون من الصعب إدارة عمليات الإفصاح هذه في دورة جماعية للمساعدة الذاتية. ضع 

في اعتبارك العوامل الثقافية والسياق عند إجراء مواءمة لأي من النقاشات 

وإذا طلب المشاركون المزيد من الوقت، يمكن للميسّرين إضافة ما يصل إلى 3 دقائق إلى أي مناقشة، لكن يجب النظر إلى هذه الإضافة جنباً إلى جنب مع 
ع الميسّرون على محاولة الحفاظ على مواعيد النقاشات على النحو الموصى  واقع أنها ستطيل مدة الجلسة ككل وأنها قد لا تنتهي في موعدها نتيجة لذلك. ويُشجَّ

به، على أن يتم عمل مواءمة لها إذا لزم الأمر؛ فعلى سبيل المثال يمكن إتاحة الفرصة للمشاركين للبقاء بعد الجلسة لمواصلة أي نقاشات. 

وإذا طلب المشاركون المزيد من الوقت بشكل متكرر، فيمكن للميسّرين قول: 

“النقاشات قصيرة للغاية لتمنحنا المزيد من الوقت لممارسة المهارات. لا بأس إذا لم يكن لديكم الوقت لمناقشة الأسئلة مناقشة كاملة. 
ويتيح لنا هذا المزيد من الوقت لممارسة المهارات، وهذا أمر مهم للغاية”.

التمارين أثناء  الصعوبات  مواجهة  كيفية   3.4.6
قد يتعرض المشاركون للتشتت خلال بعض التمارين، لا سيما تمارين الارتكاز. في هذه الحالات لا يحتاج الميسّرون إلى القيام بشيء، ما لم يتسبب سلوك 

المشارك في إزعاج المجموعة. وعندها يمكن للميسّر قول التالي، بطريقة لطيفة ومشجعة: 

“أعلم أن هذا التمرين قد يكون صعباً للغاية. حاول أن تفعل ما في وسعك فحسب، ثم اجلس بهدوء حتى يتمكن الآخرون من الاستمرار 
في ممارسة التمرين”.

يستوعبون لا  الذين  المشاركين  مع  التعامل  أو  الأسئلة  على  الإجابة  كيفية   4.4.6
نظراً لحجم المجموعة، من المهم بالنسبة للميسّرين أن يتّبعوا التعليمات أدناه في الرد على الأسئلة. 

ليتمكن الميسّرون من إدارة عدد الأسئلة ومستوى الدعم الفردي الذي يمكن تقديمه في مجموعة كبيرة، عليهم أن يطلبوا من المشاركين ما يلي: 

• رفع اليد في حال الشعور بالتشويش أو وجود سؤال. وبعد ذلك يتوجه الميسّر المساعد إلى الشخص ويقدم له توضيحاً فردياً أو مساعدةً، حسب 	
الحاجة. يمنع هذا وقوع الكثير من حالات المقاطعة للتسجيل الصوتي وتأخر الجلسة عن الوقت المخصص. 

• التوجه إلى الميسّر أثناء الاستراحة أو بعد الجلسة إذا احتاجوا إلى المساعدة، أو أرادوا قول شيء خاص، أو شعروا بالاستياء الشديد على نحو 	
لا يمكنهم معه الاستمرار. 

يمكن معالجة الأسئلة المحددة حول التعليمات الخاصة بالتمارين بطريقة مباشرة بإيقاف التسجيل الصوتي وتكرار التعليمات. 

6. إدارة دورة المساعدة الذاتية المدعمة
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بالنسبة للأسئلة المتعلقة بالمهارات الأساسية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة أو المفاهيم ذات الصلة بها، اشرح للمشاركين أنهم يجب أن يطبقوا ما فهموه إلى 
الآن وأن الأمور قد تتضح أكثر في الجلسات المستقبلية. يمكن للميسّرين أيضاً قول التالي: 

“لا توجد مشكلة إذا لم تكونوا قادرين على استيعاب كل شيء. يمكنكم الاستفادة مما فهمتموه ووجدتموه مفيداً حتى الآن”.

“من فضلكم حاولوا بكل ما في وسعكم متابعة التمرين. لا توجد مشكلة إذا لم تكونوا قادرين على متابعة التمرين كاملًا”.

“هناك الكثير من الأمور التي ستتضح عن هذه الدورة عندما نتابع. من فضلكم فقط تابعوا الإصغاء لتتأكدوا مما إذا تمت الإجابة على 
أسئلتكم”.

إذا كان لدى الكثير من المشاركين نفس السؤال، يمكن للميسّر إيقاف التسجيل الصوتي في نهاية القسم للإجابة على السؤال. وإذا استمر المشاركون في 
التعبير عن تشوشهم بشأن المفاهيم الأساسية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة، فارجع إلى مربعات “الملاحظات الهامة” في تعليمات الجلسات )الجزء الثاني(، 

التي تقدم دليلًا إضافياً حول الإجابة عن الأسئلة الشائعة.

الصوتي التسجيل  تشغيل  أثناء  المشاركين  تكلم  مع  التعامل  كيفية   5.4.6
هناك احتمال بأن يتحدث بعض أفراد المجموعة أثناء تشغيل التسجيل الصوتي. لا توجد مشكلة في هذا ما لم يسبب الإزعاج للمجموعة أو يستمر لفترة طويلة. 

التكلم أمر عادي، لكن إذا كان المشاركون يقومون بهذا على نحوٍ متكرر أو يسببون الكثير من التشويش، قد يكون من الضروري بالنسبة للميسّر المساعد 
محاولة التواصل بصرياً مع الأشخاص الذين يتكلمون أو التوجه إليهم لينبههم أنهم يجب أن يصغوا للتسجيل الصوتي. لكن لا تقم بهذا مباشرةً – دوماً امنحهم 

بعض الوقت لترى ما إذا كانوا سيتوقفون بشكل طبيعي. يمكنك قول شيء مثل:

“قد تشتتون انتباه أفراد المجموعة الآخرين إذا كنتم تتكلمون. أرجو أن تصغوا بهدوء. وإذا كان لديكم سؤال توجهونه لي، يمكننا التحدث 
خارجاً”. 
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إذا كان عدد كبير من أفراد المجموعة يتكلمون، أو إذا كانت المجموعة لا تركّز، يمكن للميسّر إيقاف التسجيل الصوتي وتذكير المجموعة بطريقة ودية ولطيفة 
بالاستماع إلى التسجيل الصوتي، وذلك بقول شيء كالآتي: 

“قد تشتتون انتباه أفراد المجموعة الآخرين عندما تتكلمون. وإذا كان لدى أحدكم سؤال، أو في حال عدم وضوح شيء ما، أرجو إخباري 
بذلك وسأقوم بما في وسعي لتقديم المساعدة”. 

في حال عدم وجود أسئلة، يمكن أن يقول الميسّر شيئاً كالتالي:

“أحياناً قد يكون من الصعب الإصغاء لفترة طويلة جداً. وإذا لم تكن لديكم الرغبة في القيام بتمرين أو الإصغاء، لا توجد مشكلة في 
هذا، فقط اجلسوا هادئين من فضلكم. وإذا كنتم بحاجة إلى استراحة، لا تترددوا بالمغادرة ومن ثم العودة عندما تشعرون بأنكم جاهزون 

للمتابعة”.

التمارين أو  النقاشات  مع  يتفاعلون  لا  المشاركون   6.4.6
كل شي في الدورة طوعي. والمشاركون غير مطالَبين بالانضمام إلى النقاشات أو القيام بالتمارين إن لم تكن لديهم رغبة في ذلك. 

إذا اشتكى أحدهم من تمرين أو لم تكن لديه رغبة في القيام به، يمكن للميسّرين أن يستجيبوا بطريقة داعمة ولطيفة، مع قول شيء كالتالي: 

“قد يكون من الصعب تعلم هذه المهارات الجديدة. لكن الكثير من الأشخاص يجدون أن التمارين تصبح أسهل وأنهم يستفيدون أكثر مع 
التدريب المستمر. حاولوا القيام بأكبر عدد ممكن من التمارين، لكن إذا كنتم لا تريدون القيام ببعض التمارين، لا توجد مشكلة في هذا. 

يمكنكم الجلوس بهدوء فحسب”.

إذا لم يكن أحدهم راغباً بالمشاركة في نقاش ما، قد يرغب الميسّرون في تذكير المجموعة بأنه لا توجد مشكلة في هذا بقول شيء كالتالي:

“كل شي في هذه الدورة طوعي. لا يُفرَض عليكم القيام بشيء، إذا كنتم لا ترغبون بذلك. إذا كنتم لا ترغبون في المشاركة بالنقاش، أرجو 
منكم فعل هذا ]اعطوني إشارة ملائمة ثقافياً، مثل هز رأسكم أو التلويح بيدكم[ ليفهم الآخرون أنكم لا تريد التكلم”.

أوقات  في  يهم  بما  القيام  المصور  الكتاب  قراءة  على  القادرين  غير  المشاركون   7.4.6
النفسي  الضغط 

قد يشعر المشاركون غير القادرين على القراءة بالإحباط أو التشويش عندما يحصلون على الكتاب. ومن المهم تذكير الأشخاص أنهم مع ذلك يستطيعون 
الاستفادة من الكتاب عن طريق مشاهدة الصور. على سبيل المثال، يمكن للميسّر أن يقول التالي: 

“حتى لو كانت لديكم مشكلة في القراءة، فالكتاب مصمم بحيث تستطيعون تذكر ما تعلمتموه بمجرد النظر إلى الصور. يمكنكم أيضاً 
العثور على شخص يقرأ لكم الكتاب”.
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الأفراد  المشاركين  إلى  التحدث   5.6

يصف هذا القسم كيفية التفاعل مع المشاركين بشكل فردي عندما يطلبون الحصول على دعم أو يحتاجون إليه. وقد تم تصميمه لإبقاء التركيز على المشاركين 
الذين يساعدون أنفسهم وتقليل مقدار الوقت الذي يقضيه الميسّرون مع المشاركين الأفراد، وهذا أمر مهم بصفة خاصة عند إدارة المجموعات الكبيرة. 

عندما يتفاعل الميسّرون مع المشاركين، يجب أن يتذكروا أنهم لا يقومون بدور مقدم المشورة أو دور علاجي. بل يقدمون المساعدة للأشخاص ليكونوا قادرين 
على مساعدة أنفسهم عبر تطبيق مهارات المساعدة الذاتية المدعمة التي يتعلمونها أو بالعثور على مصادر أخرى للدعم في مجتمعهم. 

انفراد على  المشاركين  إلى  الميسّر  تحدث  تستوجب  التي  الحالات   1.5.6
يمكن للميسّر الرئيسي أو الميسّر المساعد التحدث إلى المشاركين على انفراد أثناء فترات الاستراحة أو قبل الجلسات الجماعية أو بعدها في الحالات الموضحة 
أدناه. وأثناء الجلسات الجماعية، لا ينبغي إلا للميسّر المساعد التحدث مع المشاركين على انفراد إذا لزم الأمر، وينبغي للميسّر الرئيسي أن يبقى مع المجموعة 

في جميع الأوقات وأن يواصل إدارة الجلسة )إلا في حالات الطوارئ(. 

من الطبيعي أن يشعر بعض المشاركين بأنهم متأزمون إلى حد ما خلال جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة. على سبيل المثال، قد تفيض عيونهم بالدموع 
أو يشعرون بالإحباط. ولا يحتاج الميسّرون إلى تقديم المساعدة لهؤلاء المشاركين ما لم يطلبوا المساعدة بأنفسهم لأنهم في معظم الأحيان سيكونون قادرين على 
التعامل مع هذا الشعور بالإجهاد بأنفسهم. تذكّر دائماً أن الهدف في دورة المساعدة الذاتية المدعمة هو أن يساعد المشاركون أنفسهم. ومع هذا، ينبغي 

على الميسّرين التحدث إلى المشاركين على انفراد في الحالات الثلاثة التالية:

يطلبون المساعدة أو التحدث أو يشيرون أنهم بحاجة إلى مساعدة. على سبيل المثال:•	

مغادرة القاعة والإشارة إلى الميسّر بأنه بحاجة إلى المساعدة§	

طلب التحدث حول مشكلة شخصية، بما في ذلك المشكلات غير المرتبطة بدورة المساعدة الذاتية المدعمة.§	

متأزمون بشكل ملحوظ وغير قادرين على المشاركة في المجموعة )على الرغم من أن هذه حالة نادرة(. على سبيل المثال:•	

يصبحون غاضبين جداً ضمن المجموعة §	

يبكون بصوت عال جداً أو ينتحبون§	

يتمشون في القاعة أو غير قادرين على الجلوس بهدوء§	

يتحدثون إلى أنفسهم لفترة طويلة§	

يخبرون الآخرين في المجموعة بتفاصيل موسعة حول الحوادث الصادمة التي تعرضوا لها لدرجة تسبب الاستياء للآخرين )على سبيل §	
المثال، وصف هجوم عنيف تعرضوا له بالتفصيل(.
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يفصحون عن مشكلة محتملة تتعلق بالسلامة، مثل ما يلي:•	

التفكير بالانتحار§	

المخاوف المتعلقة بالحماية§	

يتصرفون بطريقة تعرضهم أو تعرض الآخرين للمخاطر )على سبيل المثال، عبر التصرف بعنف(.§	

ملاحظة: للاستجابة لخطر الانتحار الوشيك وغيره من المشكلات الملحة المتعلقة بالسلامة، انظر القسم 7 من هذا الدليل.

انفراد  على  أحدهم  إلى  التحدث  كيفية   2.5.6
يصف هذا القسم كيفية التحدث إلى أحد المشاركين على انفراد. وهذه الخطوات مقترحة لمساعدة الميسّرين على إدارة مجموعة كبيرة من المشاركين عندما يستغرق 

إجراء العديد من المحادثات الفردية وقتاً طويلًا. 

متاحين  يكونوا  حتى  الواحدة  المرة  في  تقريباً  دقائق  خمس  لمدة  الأفراد  مع  تفاعلهم  على  الحفاظ  الميسّرون  يحاول  أن  يجب  الحالات،  معظم  في 
 لمساعدة المشاركين الآخرين. ومع هذا، قد تكون هناك حاجة إلى مزيد من الوقت في بعض الحالات، بما في ذلك المشكلات المحتملة المتعلقة بالسلامة 
التجارب الحساسة الصادمة  إذا أفصح عن تعرضه للإساءة الجنسية أو غيرها من أشكال  المشاركين يشعر بتأزم شديد أو  إذا كان أحد  القسم 7(،   )انظر 

)انظر القسم 3.5.6(. 

انفراد على  أحدهم  إلى  للتحدث  المقترحة  الخطوات 

التوجه إلى مكان خاص. 	.1

استخدام مهارات المساعدة الأساسية لتقديم الدعم. 	.2

تحديد مهارة التكيف الحالي، بما في ذلك استخدام مهارات المساعدة الذاتية المدعمة. 	.3

مساعدة الشخص على تحديد استراتيجيات وموارد إضافية للتكيف مع الوضع، في حال استدعت الحاجة ذلك. 	.4

اختتام المحادثة والانضمام إلى المجموعة مجدداً. 	.5

	1 التوجه إلى مكان خاص: على سبيل المثال، اطلب من الشخص الانتقال إلى مؤخرة القاعة أو خارجها. .

	2 استخدام مهارات المساعدة الأساسية لتقديم الدعم: يجب ألا تجبر الشخص على التحدث، بل اكتفِ بتوضيح أنك موجود لتقديم الدعم .
في حال رغب في ذلك. أحياناً، يكون مجرد الاعتراف بالإجهاد الذي يشعر به الشخص وعرض الجلوس معه في صمت كافياً. 

“كيف يمكن أن أساعدك؟ هل لديك شيء ترغب أن تتحدث عنه معي؟”

6. إدارة دورة المساعدة الذاتية المدعمة
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إذا كان الشخص يشعر بتأزم شديد، يمكنك أن تقول له شيئاً مثل ما يلي: 

“أستطيع أن أرى أنك مستاء للغاية. أنا هنا لأقدم الدعم لك. يمكننا التحدث أو الجلوس هنا بهدوء”.

	3 تحديد مهارة التكيف الحالي، بما في ذلك استخدام مهارات المساعدة الذاتية المدعمة: في هذه الخطوة، حدد استراتيجيات الدعم أو .
التكيف الملائمة التي يستخدمها الشخص والتي قد تكون مفيدة، بما في ذلك مهارات المساعدة الذاتية المدعمة. إذا كان المشارك يشعر 
بتأزم شديد، يمكنك أن تعرض عليه توجيهه عبر تمرين ارتكاز موجز )انظر الملحق 7(. شجع الشخص على الاستمرار باستخدام أي 

استراتيجيات تكيف إيجابية وآمنة. 
“يبدو أن الوضع صعب بالنسبة لك. ماذا تفعل لتتكيف مع الوضع أو تحصل على الدعم؟”

“يبدو أن هذا يساعدك على التكيف مع الوضع. أشجعك على الاستمرار بفعله”. 

يمكنك أيضاً تشجيع الشخص على استخدام مهارات المساعدة الذاتية المدعمة. وإذا كان أحدهم يشعر بتأزم بشكل واضح جداً، يمكنك أن تعرض 
عليه التوجيه عبر تمرين ارتكاز موجز.  

“هل وجدت أياً من التمارين في هذه الدورة مفيداً؟”

“أتعتقد أنه قد يكون من المفيد أن تمارس ]اسم مهارة المساعدة الذاتية المدعمة[ الآن؟ أو ربما ترغب في أن أتحدث إليك حول تمرين 
ارتكاز معين؟”

	4 إذا استدعت الحاجة، ساعد الشخص على تحديد استراتيجيات وموارد إضافية للتكيف مع الوضع: اطرح أسئلة لمساعدة الشخص على .
التفكير بطرق أخرى لدعم نفسه )على سبيل المثال، مناشدة أشخاص أو منظمات معينة أو استخدام مهارات المساعدة الذاتية المدعمة 
الجديدة(. من المهم طرح أسئلة مفتوحة وتقديم اقتراحات بدلًا من تقديم النصح. بالنسبة للمشكلات التي قد يفصح عنها بعض المشاركين 
)على سبيل المثال، ظروف صحية أو طلبات للحصول على مساعدة غذائية أو فرص عمل(، يمكن للميسّر أن يقترح على المشاركين 
التواصل مع المنظمات أو الجهات المحلية )على سبيل المثال، أحد قادة المجتمع المحلي ومنظمات اللاجئين(. في حال كان الشخص لا 
يعرف عنها مسبقاً، فشجعه على التواصل معها، على ألا تنسى أن القرار يعود للشخص نفسه ما إذا كان سيتابع هذه الاقتراحات أم لا.

“هل يوجد أشخاص آخرون أو منظمات أخرى تستطيع مساعدتك في هذا؟”

“ماذا كنت تفعل في الماضي عندما واجهت صعوبات؟” هل القيام بنفس الأمر قد يساعدك الآن؟” 

“قد يعتقد البعض أن منظمة ما أو شخصاً مهماً كمختار القرية يمكنهم المساعدة في أوقات كهذه. هل يمكنك التفكير بمنظمة أو شخص 
مهم يمكنه تقديم المساعدة في الأمر؟”

“هل توجد مهارات تعلمتها في دورة المساعدة الذاتية المدعمة يمكنها مساعدتك في حل هذه المشكلة؟”
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	5 اختتام المحادثة والانضمام إلى المجموعة مجدداً: يستطيع الشخص الجلوس في مؤخرة القاعة أو في الخارج إلى أن يصبح جاهزاً .
للانضمام إلى المجموعة مجدداً. وإذا ظل الشخص يشعر بالتأزم الشديد، يمكن للميسّر أن يعرض عليه البقاء بالخارج حتى يهدأ أو أن 

يسأله عما إذا كان هناك شخص ما يرغب بالتحدث إليه )على سبيل المثال، صديق أو أحد أفراد الأسرة(. على سبيل المثال: 

“خذ الوقت الذي تحتاج إليه وعندما تشعر أنك أصبحت جاهزاً، يمكنك العودة والانضمام إلى المجموعة مجدداً”.

“هل هناك شخص ما أستطيع أن أتصل به لدعمك في هذه اللحظة؟” 

في بعض الحالات، قد يكون من الصعب إنهاء المحادثة. في الحالات التي يطلب فيها الشخص مزيداً من الدعم، حاول التركيز على الدورة وشجعه  	
على معرفة ما إذا كان تعلم مهارات المساعدة الذاتية المدعمة يمكن أن يساعد. وفي بعض الحالات، قد يطلب الشخص دعماً أكثر مما يمكنك 

تقديمه، وسيكون عليك تذكيره بأنك لن تكون قادراً على تقديم أي شيء خارج الدورة سوى دعم محدود جداً. على سبيل المثال:

“أود أن أبقى ونتحدث لوقت أطول، لكنني يجب أن أكون متاحاً للمشاركين الآخرين في المجموعة”.

“أدرك أنك تواجه الكثير من الصعوبات. أقترح عليك أن تستمر في تعلم مهارات المساعدة الذاتية المدعمة وأن تعرف أيضاً ما إذا كان 
هناك أشخاص أو منظمات في مجتمعك يمكنهم مساعدتك. الآن علينا أن نتوقف عن التحدث لأني يجب أن أكون متاحاً للمشاركين 

الآخرين في المجموعة”.

“أنا موجود هنا لتيسير هذه الجلسات ولمساعدتك على تطوير مهاراتك في التعامل مع الضغط النفسي. وخارج هذه المجموعة، لا يمكني 
أن أقدم لك إلا مساعدة محدودة جداً. لقد حددنا بعض الأفراد و/أو المنظمات التي قد تكون قادرة على المساعدة. أقترح عليك الاتصال 

بهم. آسف لأنه لا يمكني القيام بالمزيد لمساعدتك في اللحظة الحالية”. 

ملاحظة: إذا كان أي من المشاركين يحتاج إلى دعم فردي، ففكّر في تدوين تلخيص قصير بهذا الأمر لغرض الاحتفاظ بالسجلات وناقشه مع مشرفك. يمكن 
استخدام نموذج مراجعة ما بعد الجلسة الموجود في الملحق 6 للحصول على مساعدة في استخلاص المعلومات بعد كل جلسة وتدوين أي شيء يجب عليك 

مناقشته مع مشرفك. ويمكنك تعديل هذا النموذج مع مشرفك ليناسب سياقك، أو يمكنك استخدام نموذج مختلف لتدوين الملاحظات.

15 الشريك  عنف  أو  الجنسي  للعنف  تعرض  شخص  إلى  التحدث  كيفية   3.5.6
إذا أخبرك أحد المشاركين بأنه قد تعرض للعنف الجنسي أو عنف الشريك في الماضي أو في الوقت الحاضر، فإن الأمر يتطلب عناية وحساسية إضافيين. 
فقد يجد الناس صعوبة في الحديث عن هذه الأمور بسبب المحرمات الثقافية، أو الخجل، أو الخوف من وصمة العار أو لأنهم قد يكونون خائفين جداً على 
سلامتهم و/أو عند التفكير في تجاربهم. وقد يتعرضون للتمييز والرفض من أسرتهم، أو محيطهم المحلي، أو مجتمعهم. كما قد يتعرضون للضغط من أجل التزام 

الصمت، أو قد يتم إلقاء اللوم عليهم، أو قد لا يتم تصديقهم.

المصدر: منظمة الصحة العالمية. المعالجة الجماعية المطورة للمشكلات: المساعدة النفسية الجماعية للبالغين المتضررين من الضيق في المجتمعات المعرضة للمحن )تجربة ميدانية عامة  	15
https://www.who.int/publications/i/item/9789240008106 .2020 الإصدار 1.0(. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛ –

6. إدارة دورة المساعدة الذاتية المدعمة

https://www.who.int/publications/i/item/9789240008106
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تقدم دورة المساعدة الذاتية المدعمة استراتيجيات للتعامل مع الضغوط آمنة الاستخدام وقد تكون مفيدة للمشاركين الذين يشعرون بالإجهاد نتيجة لعنف الشريك أو 
العنف الجنسي. ومع هذا، قد يحتاج المشاركون إلى دعم إضافي يتجاوز نطاق هذه الدورة. تحدث إلى مشرفك إذا كنت تعتقد أن أحدهم يحتاج إلى دعم إضافي.

يريدون  ما  لسماع  والانفتاح  الرغبة  إظهار  للغاية  المهم  ومن  كبيرتين.  وثقة  يظهرون شجاعة  فإنهم  معك،  التجارب  هذه  التحدث عن  المشاركون  قرر  وإذا 
 مشاركته معك. يمكن للميسّرين اتباع خطوات التحدث إلى أحدهم على انفراد )القسم 2.5.6( مع التأكيد على الجوانب التالية إذا استدعت الحاجة ذلك:16

التأكيد على السرية. إذا رغب أحدهم في الإفصاح عن معلومات تتعلق بالعنف الجنسي أو عنف الشريك، فمن المهم تذكيره بأنك لن تشارك •	
ما يخبرك به مع أي أحد خارج فريق دورة المساعدة الذاتية المدعمة، ما لم تكن هناك أي مشكلات ملحة متعلقة بالسلامة قد يحتاج الأمر إلى 

معالجتها )انظر بيان السرية الموجود في القسم 7.1(. 

إظهار التفهم الوجداني والإقرار مع قصة الشخص وتجربته. يمكن للميسّر أن يقول شيء مثل: “يبدو أن تلك الحالة كانت في غاية الصعوبة •	
وسببت لك الكثير من الاستياء. لقد أبديت قوة كبيرة بإخباري عن هذا”. 

الاستماع إلى الشخص دون إطلاق الأحكام ومنحه الوقت والمجال للتحدث. أحياناً كل ما يحتاج إليه المشارك هو شخص يستمع لقصته. أما في •	
حالات أخرى، قد يرغب بالحصول على مساعدة إضافية أو يحتاج إليها. 

فكّر في إخبار الشخص عن أي منظمات في المنطقة قد تكون قادرة على مساعدته، إذا اقتضى الأمر ذلك. وإذا رفض الشخص المساعدة، •	
يمكن للميسّرين إخباره بأنه يمكنه طلب الإحالة إلى منظمة في المستقبل. ويمكنك قول التالي: “قد يكون من الصعب جداً المرور بتجارب كتلك 
التي وصفتها. قد تكون هناك بعض المنظمات التي تستطيع تقديم دعم إضافي لك. هل ترغب بالحصول على المزيد من المعلومات حول هذه 

المنظمات؟” 

إذا كنت تعلم أو تشتبه في أن أحد المشاركين قد يكون تعرض أو عرضة لخطر عنف الشريك أو العنف الجنسي في الوقت الحالي، فتأكد من اتباع إجراءات 
منظمتك للاستجابة للمشكلات المتعلقة بالسلامة )انظر القسم 7(، بالإضافة إلى متابعة المعلومات أعلاه. 

والمشرفين للمنظمات 
وإذا لم يكن لدى منظمتك بالفعل إجراءات واضحة لدعم المشاركين المعرضين لخطر الإساءة الجنسية أو عنف الشريك، فيمكن العثور على المزيد من المعلومات 

في العديد من المنشورات الرئيسية.17، 18، 19من المهم للغاية أن يتم تقديم الدعم والإشراف للميسّرين إذا كانوا يتعاملون مع هذه الحالات.

ولمزيد من المعلومات المفصلة، انظر الحواشي السفلية الموجودة تحت عنوان “للمنظمات والمشرفين” في هذا القسم. 	16
https://apps.who.int/iris/ .2014 منظمة الصحة العالمية. الرعاية الصحية للنساء المعرضات للعنف أو العنف الجنسي من العشير: كتيب سريري. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛ 	17

handle/10665/136101
منظمة الصحة العالمية، وصندوق الأمم المتحدة للسكان، والمفوضية السامية للأمم المتحدة لشؤون اللاجئين. التدبير السريري للناجيات من الاغتصاب وعنف الشريك: وضع بروتوكولات  	18

https://apps.who.int/iris/handle/10665/331535 .2020 للاستخدام في الأوضاع الإنسانية. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛
اللجنة الدائمة المشتركة بين الوكالات. كيف تدعم الناجين من العنف القائم على النوع الاجتماعي عندما لا يتوفر في منطقتك جهة فاعلة معنية بالعنف القائم على النوع الاجتماعي. 	19 

https://gbvguidelines.org/en/documents/pocket-guide-supporting-survivors-for-non-gbv- .2015 جنيف: اللجنة الدائمة المشتركة بين الوكالات؛
/specialists

https://apps.who.int/iris/handle/10665/136101
https://apps.who.int/iris/handle/10665/136101
https://apps.who.int/iris/handle/10665/331535
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https://gbvguidelines.org/en/documents/pocket-guide-supporting-survivors-for-non-gbv-specialists/
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الوشيك الانتحار  خطر  إدارة   .7 
بالسلامة المتعلقة  الملحة  المشكلات  من  وغيرها 

يركز هذا القسم على الحالات التي يكون فيها الشخص معرضاً لخطر الانتحار الوشيك أو تكون هناك مشكلات ملحة متعلقة بالسلامة. 

تشمل أمثلة هذه الحالات ما يلي:

• خطر الانتحار الوشيك	

• إلحاق الضرر بأحد المشاركين أو شخص آخر. على سبيل المثال:	

يتعرض أحد المشاركين أو أي شخص آخر للعنف الجسدي أو الجنسي. §	

توجد مشكلة تتعلق بحماية الطفل. §	

• أي شيء آخر تحدد المنظمة المنفذة للدورة أنه مشكلة محتملة تتعلق بالسلامة يجب معالجتها.	

يجب على الميسّرين اتباع إجراءات منظمتهم والأدلة ذات الصلة لتحديد هذه الحالات ومعالجتها. 

وفيما يلي إجراء مقترح للاستجابة لهذه الحالات يمكن للمنظمات المنفذة للدورة عمل مواءمة له مع سياقها. 

والمشرفين للمنظمات 
إذا لم يكن لدى منظمتك بالفعل إجراءات لتحديد المشكلات الملحة المتعلقة بالسلامة ومعالجتها، فإن الملحق 9 يتضمن مجموعة من الأسئلة لتقييم خطر الانتحار 

 الوشيك يمكن تقديمها للميسّرين. 
 وبالنسبة للمشكلات الملحة المتعلقة بالسلامة )على سبي المثال، عنف العشير(، يجب على المنظمات الرجوع إلى الدليل

المناسب.20، 21، 22

https://apps.who.int/iris/ .2014 منظمة الصحة العالمية. الرعاية الصحية للنساء المعرضات للعنف أو العنف الجنسي من العشير: كتيب سريري. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛ 	20
handle/10665/136101

منظمة الصحة العالمية، وصندوق الأمم المتحدة للسكان، والمفوضية السامية للأمم المتحدة لشؤون اللاجئين. التدبير السريري للناجيات من الاغتصاب وعنف الشريك: وضع بروتوكولات  	21
https://apps.who.int/iris/handle/10665/331535 .2020 للاستخدام في الأوضاع الإنسانية. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛

اللجنة الدائمة المشتركة بين الوكالات. كيف تدعم الناجين من العنف القائم على النوع الاجتماعي عندما لا يتوفر في منطقتك جهة فاعلة معنية بالعنف القائم على النوع الاجتماعي.  	22
https://gbvguidelines.org/en/documents/pocket-guide-supporting-survivors-for-non-gbv- .2015 جنيف: اللجنة الدائمة المشتركة بين الوكالات؛
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بالسلامة  المتعلقة  للمشكلات  للاستجابة  المقترحة  الإجراءات   1.7

قد يصبح الميسّرون على دراية بمشكلة ملحة متعلقة بالسلامة عند تيسير مجموعة لدورة المساعدة الذاتية المدعمة، لا سيما عند التحدث إلى شخص ما على 
انفراد. ويقدم هذا القسم نهجاً يمكن للميسّرين استخدامه لمعرفة المزيد من المعلومات والاستجابة للموقف. 

استمع إلى الشخص وابحث عن أي مؤشر على وجود مشكلة تتعلق بالسلامة تنطوي على خطر الانتحار الوشيك، أو التعرض  	.1
للأذى من الآخرين، أو إلحاق الأذى بالآخرين.

استخدم مهارات المساعدة الأساسية لتذكير الشخص بالسرية واعرف المزيد عن حالته وابنِ الثقة بينكما. 	.2

إذا كان هناك ما يشير إلى وجود مشكلة تتعلق بالسلامة، اتبع إجراءات منظمتك للتعامل مع هذه الحالات وأبلغ مشرفك بها.  	.3

وإذا لم يكن هناك ما يشير إلى وجود مشكلة تتعلق بالسلامة، استمر في خطوات تقديم الدعم الفردي المبينة في 	 
 القسم 2.5.6.

استمع إلى الشخص وابحث عن أي مؤشر على وجود مشكلة تتعلق بالسلامة تنطوي على خطر الانتحار الوشيك، أو التعرض للأذى  	.1
من الآخرين، أو إلحاق الأذى بالآخرين. على سبيل المثال: 

الأفكار أو الخطط الانتحارية التي قد تكون غامضة أو صريحة. على سبيل المثال، قد يقول الشخص أشياء مثل ما يلي:•	

“كل ما أريده هو أن أختفي”.§	 	

“ما فائدة الحياة؟”§	 	

“أنا مجرد عبء على الآخرين”.§	 	

“لا يوجد لدي أي سبب لأعيش”.§	 	

“لن يفتقدني أحد عندما أرحل”.§	 	

“أود أن أذهب للنوم دون أن أستيقظ”.§	 	

“كل ما أريده هو أن أموت”.§	 	

“سيكون من الأفضل للجميع لو قتلت نفسي”.§	 	

“لقد وضعت خطة لأموت”.§	 	

“حصلت على حبل مؤخراً لأقتل نفسي”.§	 	

“كنت أبحث عن طرق لقتل نفسي”. )على سبيل المثال، السعي للحصول على مبيدات حشرية أو أسلحة نارية، §	 	
وتخزين الأدوية، والبحث على الإنترنت عن طرق لقتل الذات(
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“كنت أرتب الأمور في حال حدث شيء لي”. )على سبيل المثال، التخلي عن الممتلكات وكتابة وصية(§	 	

إيذاء الذات أو محاولات الانتحار. على سبيل المثال:•	

“حاولت قتل نفسي في وقت سابق من هذا العام”.§	 	

“ذات مرة تناولت الكثير من الأدوية، على أمل ألا أستيقظ”.§	 	

الإجهاد العاطفي الشديد أو اليأس. على سبيل المثال:•	

“لن تتحسن الأمور أبداً”.§	

“الحياة لا قيمة لها”.§	

“لا أحد يهتم بي”.§	

السلوك العنيف أو الهياج الشديد•	

الانسحاب أو عدم الرغبة في التواصل•	

التغيرات المفاجئة والشديدة في المزاج أو أنماط السلوك. على سبيل المثال، عدم الأكل أو النوم.•	

• البلاغات المتعلقة بخطر الأذى )التعرض له من الآخرين أو إلحاقه بالآخرين(. على سبيل المثال:	

“اضطررت للذهاب إلى المستشفى لأنه ضربني/لأنها ضربتني بشدة”.§	 	

“أنا خائف/خائفة على حياتي”.§	 	

“أريد قتله/قتلها”.§	 	

“زوجي يضرب/زوجتي تضرب أولادي”.§	 	

ملاحظة: قائمة العلامات التحذيرية هذه ليست شاملة، وقد تكون هناك أيضاً علامات تحذيرية ذات خاصية ثقافية. ومن المهم أن يتلقى الميسّرون 
والمنظمات التي تقدم دورة المساعدة الذاتية المدعمة الدعم من المهنيين المعنيين )على سبيل المثال، المهنيين في مجال الصحة العقلية( الذين يمكنهم 

الإشراف على إجراءات السلامة هذه وتقديم التوجيهات بشأنها.

الوشيك الانتحار  خطر  إدارة   .7 
بالسلامة المتعلقة  الملحة  المشكلات  من  وغيرها 
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استخدم مهارات المساعدة الأساسية لتذكير الشخص بالسرية واعرف المزيد عن حالته وابنِ الثقة بينكما. استمع مع إظهار التقهم  	.2
الوجداني ودون إطلاق الأحكام، وأقر بتجربة الشخص. على سبيل المثال:

“أنا سعيد لأنك تشارك هذه الأشياء معي. وقبل أن نتحدث أكثر، أريدك أن تفهم أن كل شيء تخبرني به سيبقى سرياً، ما لم تكن أنت 
أو أي شخص آخر في خطر مباشر. ويعني هذا أنني لن أتحدث مع أسرتك أو أشخاص آخرين خارج فريق دورة المساعدة الذاتية 
المدعمة عما تقوله لي دون إذن منك. لكن إذا كنتُ قلقاً للغاية من أنك أنت أو أي شخص آخر في خطر مباشر، فقد نحتاج أنا ومشرفي 
إلى التحدث مع أُناس خارج فريق دورة المساعدة الذاتية المدعمة للحصول على أفضل نوع من المساعدة وضمان سلامة الأشخاص 

المعنيين. وهذا لأن دوري هو الاهتمام برعايتك وسلامتك”. 

ملاحظة: ستحتاج إلى عمل مواءمة لنص المثال هذا وفقاً لإجراءات منظمتك وأي مبادئ توجيهية وطنية.

لمعرفة المزيد عن الموقف وبناء الثقة، يمكنك طرح أسئلة مثل ما يلي:

“هل يمكنك أن تخبرني أكثر قليلًا عن الموقف؟”•	 	

“ما الذي حدث ليجعلك تشعر بهذه الطريقة؟”•	 	

“كيف يؤثر هذا الموقف عليك؟” •	 	

“ما الذي تقصده بذلك؟”•	 	

إذا كان هناك ما يشير إلى وجود مشكلة تتعلق بالسلامة، اتبع إجراءات منظمتك للتعامل مع هذه الحالات وأبلغ مشرفك بها. وإبلاغ  	 .3
مشرفك أمر ضروري لضمان حصولك على الدعم الذي تحتاج إليه للتعامل مع الموقف واتخاذ الإجراءات المناسبة لدعم المشارك.

ولتقييم ما إذا كان الشخص معرضاً لخطر الانتحار الوشيك، قد تطلب منك منظمتك اتباع الأسئلة الواردة في الملحق 9 أو نهج التقييم  	
الحالي. تأكد من أنك تعرف إجراءات منظمتك للاستجابة لخطر الانتحار الوشيك وغير ذلك من المشكلات الملحة المتعلقة بالسلامة.

وإذا لم يكن هناك ما يشير إلى وجود مشكلة تتعلق بالسلامة، استمر في خطوات تقديم الدعم الفردي المبينة في القسم 2.5.6.

تذكّر أن دور الميسّر ليس حل المشكلة أو تقديم المشورة. وبدلًا من ذلك، يعمل الميسّرون على ضمان حصول الشخص على الدعم 
المناسب والحفاظ على سلامته. 
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اطرح أسئلة مباشرة وواضحة:

• عندما تطرح أسئلة حول الانتحار، تجنب استخدام كلمات غير مباشرة يمكن أن يُساء فهمها.	 	

• تساعد الأسئلة المباشرة الشخص على الشعور بأنك لا تطلق الأحكام عليه لأن لديه أفكار أو خطط للانتحار أو لأنه أقدم على محاولة الانتحار 	 	
أو إيذاء الذات في الماضي.

• قد يشعر البعض أنهم غير مرتاحين في التحدث إليك حول الانتحار، لكن يمكنك أن تقول لهم إنه في غاية الأهمية أن تفهم بوضوح مستوى 	 	
السلامة الذي يتمتعون به.

• لن يتسبب طرح أسئلة حول الانتحار في تصرف الشخص لإنهاء حياته، بل بالأحرى غالباً ما يساعده على الشعور بأنه مفهوم وأقل تأزماً. 	 	

القريب المستقبل  في  حياته  لإنهاء  يخطط  شخصٍ  لحالة  الاستجابة   3.7

اتصل دائماً بمشرفك على الفور. •	 	

• لا تترك الشخص وحيداً. اطلب أن يرافقه ميسّر مساعد، أو أحد القائمين على الرعاية، أو أحد الموظفين في جميع الأوقات.	 	

• اسأل الشخص عما إذا كان بإمكانك الاتصال بشخص يثق به في المجتمع لتقديم الدعم والمساعدة في ضمان الحفاظ على سلامته.	 	

• وفّر بيئة آمنة وداعمة. وفّر مساحة هادئة أثناء انتظار وصول مشرف أو شخص موثوق به، إذا أمكن ذلك.	 	

• اسأل عما إذا كان بإمكانه الوصول إلى أي وسيلة لإيذاء الذات. ناقش طرق التخلص من هذه الأغراض من بيئته المنزلية.	 	

• اهتم بالحالة العقلية للشخص واضطرابه العاطفي. 	 	

• ابحث الأسباب والوسائل التي تساعد على المحافظة على حياة الشخص. 	 	

• ركّز على نقاط القوة لدى الشخص من خلال تشجيعه على التحدث حول كيفية حل المشكلات السابقة. 	 	

الوشيك الانتحار  خطر  إدارة   .7 
بالسلامة المتعلقة  الملحة  المشكلات  من  وغيرها 
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الأخرى الصعوبات  لمواجهة  الخطأ  تصويب  دليل   .8

اللغة  أو  باللهجة  تتعلق  صعوبات  من  يعانون  الذين  المشاركون   1.8

نظراً لأن جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة مسجلة مسبقاً، فقد تكون هناك أوقات لا يفهم فيها المشاركون التسجيل الصوتي بسبب الحواجز اللغوية أو 
اختلافات اللهجة. وفي هذه الحالات، قد يكون من المفيد تجميع قائمة مسبقة بالكلمات التي يصعب فهمها من التسجيل الصوتي والتي قد تكون مختلفة في 

اللهجة المحلية )أي، مسرد(. ويمكن مناقشة هذه المصطلحات مع المشاركين قبل الجلسات حتى يكونوا على دراية بالكلمات المرادفة. 

مادية مساعدة  يطلبون  الذين  المشاركون   2.8

ناقش مع مشرفك/منظمتك كيفية التعامل مع الحالات التي يطلب فيها المشاركون مساعدة مادية. وقد يكون هذا خاصاً بسياقك المحلي. وبوجه عام، يمكنك 
القول أيضاً:

“كما وضحنا عند عرض القواعد الأساسية، لا يمكن تقديم مساعدة مالية أو مادية لأي شخص في الدورة. وتركز الدورة على كيفية 
مساعدة الجميع على كيفية التعامل مع الضغط النفسي في حياتهم، أياً كانت مصادر تلك الضغوط”. 

إذا طلب أحدهم مساعدة مادية منك شخصياً، يمكنك التعبير عن التوافق مع محنته ووضعه الصعب، بينما توضح لهم أنك غير قادر على تقديم هذا النوع من 
المساعدة:

“أنا آسف، لكن من غير المسموح لي تقديم أي شيء من هذا القبيل للمشاركين. يبدو أنك تتعامل مع الكثير من الأمور الضاغطة في 
حياتك حالياً. وآمل أن تجد بعض المهارات في الدورة مفيدة للتعامل مع هذا الضغط النفسي”.

مخمورين يصلون  الذين  المشاركون   3.8

إذا كان المشاركون يشربون الكحول أو يستخدمون مواد ذات تأثير نفسي أخرى )أي، الأدوية التي تؤثر على حالتهم العقلية(، فقد يكون من الصعب عليهم 
المشاركة. ويجب على الميسّرين اتباع الإجراءات المتفق عليها محلياً لإدارة هذه الحالات. وبوجه عام، يمكن للأشخاص البقاء في الجلسة طالما أنهم لا يثيرون 
الشغب، لكن يجب تشجيعهم بلطف على عدم شرب الكحول أو استخدام المواد المسببة للإدمان قبل الجلسات؛ لأن هذا سيؤثر على مشاركتهم مع المجموعة. 
وإذا كان المشارك مثيراً للشغب، يمكن للميسّر أن يطلب منه المغادرة والقدوم الأسبوع القادم عندما لا يكون مخموراً. قد يكون من المفيد أيضاً مناقشة كيفية 

التعامل مع هذا الأمر مع المجموعة عند وضع القواعد الأساسية. 
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وبالنسبة للمشاركين الذين يعانون من اضطرابات ناجمة عن استخدام المواد المسببة للإدمان، يمكن تقديم دعم إضافي من خلال التقييم ، والتدخل الموجز، 
والإحالة إلى العلاج، إذا لزم الأمر وإذا تم الاتفاق مع الشخص على ذلك.

النفسي بالضغط  تُشعِرهم  التمارين  بأن  يشتكون  الذين  المشاركون   4.8

أحياناً عندما يقوم الشخص بتمرين الارتكاز، فقد يجد أن هذا يشعره بالمزيد من الضغط النفسي، أو الدوار، أو الدوخة. غالباً ما يكون السبب في ذلك هو تنفسه 
بعمق أو بسرعة شديدين. إذا حدث ذلك، يمكن للميسّر تذكير المشاركين بضرورة القيام بالتمرين بطريقة تجعلهم يشعرون بالراحة. ويمكنك توجيه المشارك إلى 

التنفس ببطء ولطف، أو مجرد التنفس بشكل طبيعي والتركيز على الأجزاء الأخرى من التمرين:

“ربما تكون هذه مشكلة عامة. إذا كنت تشعر بالدوار أو الدوخة، فهذا يعني غالباً أنك تتنفس بسرعة شديدة أو عمق شديد. حاول أن 
تتنفس بشكل طبيعي أكثر وركز فحسب على الخطوات الأخرى من التمرين )على سبيل المثال، ملاحظة الأشياء من حولك(”.

التمارين أداء  من  ينزعجون  الذين  المشاركون   5.8

قد يصف الأشخاص كونهم عالقين بمشاعر وأفكار مؤلمة أثناء دورة المساعدة الذاتية المدعمة. على سبيل المثال، قد يقولون: “لا أحب هذه التمارين. أنا أفكر 
أكثر من اللازم أثناء القيام بها”، أو “أتذكر الماضي، عندما أحاول القيام بالتمرين”. في حالات كثيرة كهذه، قد يكون من المفيد أن نقول التالي: 

“عندما نتحدث عن الأوضاع الصعبة أو نفكر فيها، قد نشعر بأفكار ومشاعر مؤلمة. من المهم أن نتذكر أن هذه المشاعر لا تستمر 
للأبد، بل تأتي وتذهب كحالات الطقس. لا توجد مشكلة في حال كنت غير راغبٍ في القيام بأحد التمارين، لكني أقترح عليك أن تحاول 

ممارسة التمرين قدر المستطاع كونه قد يساعدك على فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة عندما تظهر لديك”.

إذا كان أحد المشاركين يشعر بتأزم شديد وطلب مساعدة فردية، يمكنك اقتراح مغادرة المجموعة لفترة وجيزة لتوجيهه عبر تمرين ارتكاز موجز )انظر الملحق 7(.

متكررة أو  أساسية،  أو  للغاية،  بسيطة  المهارات  بأن  يشتكون  الذين  المشاركون   6.8

إذا اشتكى المشاركون من أن المهارات أساسية للغاية أو متكررة، فقد يكون من المفيد أن تشرح لهم أن الممارسة لعدة مرات مهمة لضمان قدرتهم على استخدام 
المهارات، حتى البسيطة منها، عندما يشعرون بالتأزم الشديد. على سبيل المثال، يمكنكم قول:

“نعم، أنتم محقون، هذه المهارات بسيطة. حتى وإن كانت بسيطة، فإن علينا ممارستها عدة مرات لنتمكن من استخدامها عندما نواجه 
الكثير من الضغط النفسي”. 
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قد يكون من المفيد أيضاً استخدام تشبيه ما عند وصف قيمة ممارسة المهارات البسيطة مراراً وتكراراً. على سبيل المثال، يمكنك قول شيء مثل:

“حتى المهارات البسيطة للغاية يمكنها أن تكون فعّالة جداً، ولا تزال تتطلب الكثير من الممارسة. على سبيل المثال، في كرة القدم، قد يكون 
من المهم التمرن على الحركة نفسها مراراً وتكراراً لتصبح طبيعية أكثر وأسهل. حتى اللاعبون الموهوبون للغاية يحتاجون إلى التمرن. 

وينطبق الشيء نفسه على المهارات الموجودة في دورة المساعدة الذاتية المدعمة”.

يمكن للميسّرين أيضاً استخدام الإفصاح الذاتي إذا كانوا مرتاحين لفعل ذلك، للتأكيد على قيمة ممارسة المهارات. على سبيل المثال، يمكنك قول شيء مثل: 

“نعم، عندما تعلمت هذه المهارات لأول مرة، اعتقدت أيضاً أنها بسيطة للغاية. لكني عندما قضيت الوقت في استخدامها وممارستها، 
أدركت أنها حتى وإن كانت بسيطة، فإنها يمكن أن تحدث فارقاً كبيراً”.

البعض بعضهم  مع  يختلفون  أو  يتجادلون  الذين  المشاركون   7.8

إذا حدث وأن تجادل أحد المشاركين مع آخرين في المجموعة لأي سبب من الأسباب )بما في ذلك الأسباب الدينية، أو العرقية، أو الثقافية، أو الشخصية(، 
يجب على الميسّرين التصرف بطريقة تضمن سلامة المجموعة. ويجب أن تنسجم التصرفات مع سياسات المنظمة المنفذة للدورة والأعراف الثقافية المحلية. فيما 

يلي نهج مقترح للتعامل مع هذه الحالات. يجب على الميسّرين إبلاغ المشرف عن أي خلافات من هذا النوع.

إذا كان عدد الأشخاص المتورطين في الخلاف واحداً أو اثنين، يجب على الميسّر المساعد أن يطلب التحدث إليهم على انفراد وفعل ما يلي:

• يوضح أهمية الحفاظ على المجموعة كمكان آمن للمشاركين بقول ما يلي: 	

“يتمثل الهدف من هذه الدورة في مساعدة الأشخاص على تعلم كيفية التعامل مع الضغط النفسي في مكان آمن وهادئ. هذا الخلاف 
بينكم قد يجعل الآخرين يشعرون بعدم الأمان أو عدم القدرة على التركيز والتعلم”. 

• يطلب من المشاركين الامتناع عن الجدال أثناء الدورة بقول ما يلي: 	

“عندما بدأت الدورة اتفقنا على بذل ما في وسعنا لوضع اختلافاتنا جانباً في المجموعة. من فضلكم، هل يمكنكم بذل أقصى جهدكم 
لتجنب الخلافات؟ قد يكون من المفيد الجلوس في مكان آخر في القاعة بعيداً عن الشخص الآخر، أو اجلسوا مع أصدقائكم أو غيرهم 

من الأشخاص الذين تعرفونهم”. 

إذا استمر الخلاف، قد يضطر الميسّر المساعد إلى أن يطلب من الأشخاص المتجادلين أو المختلفين مغادرة المجموعة بقول ما يلي: 

“عذراً، لكني مضطر لأن أطلب منكم مغادرة المجموعة في هذه الجلسة، لأن الخلاف بينكم يزعج الآخرين. يمكننا التحدث في نهاية 
الجلسة لنحاول حل هذا الخلاف، إذا كنتم ترغبون بذلك”.

المجموعة  ضمن  عدوانيين  أو  غاضبين  يصبحون  الذين  المشاركون   8.8

الغضب، مثل الحزن، عاطفة إنسانية طبيعية. وإذا كان أحد المشاركين يشعر بالغضب، فلا ينبغي النظر إلى هذا الأمر باعتباره مشكلة، طالما أن الشخص 
لا يتصرف بطريقة عنيفة أو مثيرة للشغب. إذا حدث وأصبح هذا الشخص عنيفاً أثناء إحدى جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة، فإن عليك التأكد أولًا من 
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سلامة المشاركين الآخرين ومن سلامتك أنت أيضاً. ثم يمكنك اتباع خطوات التحدث مع المشاركين على انفراد )انظر القسم 2.5.6(، إذا كان من الآمن فعل 
ذلك. وإذا كان الشخص بحالة هياج شديد، فاستمع إليه أيضاً وابحث عن علامات تدل على وجود أي مشكلات تتعلق بالسلامة )انظر القسم 7(. بعد المجموعة، 

اتصل بمشرفك لمناقشة الموقف وتحديد أي دعم إضافي قد يحتاج إليه الشخص.

الدورة  أثناء  التشويش  يسبب  الجوال  الهاتف  استخدام   9.8

قد يجد بعض المشاركين صعوبة في المشاركة في الدورة بسبب الانقطاعات الناتجة عن استخدام الهاتف )على سبيل المثال، المكالمات والرسائل النصية(. فقد 
يكون من المفيد معالجة هذا الأمر في القواعد الأساسية. على سبيل المثال، يمكن أن يُطلب من المشاركين ضبط هواتفهم على وضع الصامت ووجهها لأسفل 

أثناء الجلسة الجماعية، أو مغادرة المجموعة إذا كانوا بحاجة ماسة إلى إجراء مكالمة. 

للدورة التشويش  يسببون  أطفالًا  يحضرون  الذين  المشاركون   10.8

في بعض الحالات، قد يحتاج المشاركون إلى إحضار أطفال رضّع أو أطفال أكبر سناً معهم إلى المجموعة. قد يكون هذا ممكناً حسب الحالة. ويجب اتخاذ 
تدابير مسبقة للتعامل مع هذه الاحتمالية )على سبيل المثال، حصائر للرضّع مع تخصيص مكان لينسحب إليه الشخص عند بكاء الرضيع(. يمكن للأطفال 
والرضّع الصغار البقاء في المجموعة إذا كان هذا ينسجم مع الثقافة والعادات المحلية وسياسة المنظمة المنفذة للدورة. وفي حال بدء الأطفال أو الرضّع الصغار 

يزعجون المجموعة، يمكن لمقدم الرعاية مغادرة المجموعة ثم العودة إليها حالما يهدأ الطفل. يمكن مناقشة هذا الأمر عند وضع القواعد الأساسية. 

يمكن أيضاً للمنظمات المنفذة للدورة النظر فيما إذا كانت هناك موارد متاحة لرعاية الأطفال بينما يحضر مقدمو الرعاية المجموعة. فقد يزيد هذا من المشاركة 
في بعض الأماكن. 

المنزل في  التمارين  ممارسة  في  مشكلات  يواجهون  الذين  المشاركون   11.8

قد تحدث بعض المشكلات في ممارسة التمارين في المنزل نتيجة لعدد من الأسباب المختلفة. يمكن للميسّر التفكير في الاستجابة لهذه الحالات عن طريق 
السبل التالية، تبعاً للموقف. 

• خلال المناقشات حول ممارسة التمارين في المنزل، لم يمارس التمارين إلا عدد قليل من الأشخاص، بينما يبدو أن معظم المجموعة غير مندمجة 	
مع المناقشة. 

يمكن للميسّرين أن يسألوا عما إذا كان لدى المشاركين أسئلة حول موضوع المناقشة. §	

يمكن للميسّرين تحويل هذا الأمر إلى مناقشة على مستوى المجموعة وأن يطلبوا من 2-3 متطوعين أن يشاركوا مع المجموعة أي فوائد §	
حققوها عند ممارسة المهارات. 

• لم يحاول أحد ممارسة المهارات، أو لم يلحظ أحد أي فوائد:	

يمكن للميسّرين أن يشاركوا مع المجموعة بأكملها أي فوائد شخصية حققوها، إذا كانوا مرتاحين لفعل ذلك. على سبيل المثال:§	

التكيف بصورة أفضل مع  النفسي، فإن ذلك يساعدني على  “وجدت شخصياً أنه عندما أمارس الارتكاز عندما أشعر بالضغط 
الموقف ويساعدني على التركيز على فعل ما أحتاج إلى فعله”.
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• يواجه المشاركون صعوبة في استخدام المهارات أثناء المواقف الضاغطة:	

شجّع المشاركين على ممارسة المهارات أثناء المواقف الأقل ضغطاً أولًا. يمكنك استخدام تشبيه ما لشرح ذلك، مثل ممارسة نوع من §	
الرياضة مع فريقك أثناء التدريب أو ممارسة طهو طبق معين قبل إعداده لأشخاص آخرين.

• يقول المشارك: “لا يوجد لدي أي وقت للقيام بهذه التمارين” أو “إنها تستغرق وقتاً طويلًا جداً”:	

ساعد الشخص على تخصيص عدة دقائق يومياً )على سبيل المثال، ما يصل إلى 5 دقائق( لممارسة التمارين بانتظام. وشجّعه على البدء §	
بممارسة تمرين الارتكاز القصير.

شجّع الأشخاص على ممارسة الارتكاز لدقائق قليلة بينما يقومون بنشاطات أخرى، مثل الانتظار في طابور لعمل شيء ما، أو الاستلقاء §	
في السرير قبل النوم.

• يقول المشارك: “لم أمارس تمرين الارتكاز على الإطلاق خلال الأسبوع”: 	

اثنِ على الجهود التي بذلها الشخص – مهما كانت ضئيلة – وناقش الطرق التي تجعل ممارسة الارتكاز أكثر سهولة.§	

• يقول المشارك: “لم يكن التمرين مفيداً: 	

ذكّر الشخص أن تمرين الارتكاز غير مصمم للاسترخاء أو التخلص من المشاعر والأفكار المؤلمة بل لمساعدة الشخص على فك التعليق §	
من المشاعر والأفكار المؤلمة والتواصل مع العالم.

• يقول المشارك: “لم أتذكر القيام بالتمرين”: 	

قدّم اقتراحات تتلاءم مع الظروف:§	
–	 اضبط المنبه.
–	 استخدم منبه الهاتف الجوال.
–	 اعتمد على أحدهم لتذكيرك.
–	 اربط التمرين بمهمة متوقعة الحدوث يومياً )على سبيل المثال، عندما ترتدي ثيابك في الصباح، أو أثناء المشي في مكانٍ ما، أو أثناء 

انتظار شيء ما(.
–	 اكتب ملاحظة للتذكرة مثل “قم بتمرين الارتكاز كل يوم”.
–	 ضع كتاب المساعدة الذاتية المدعمة في مكان يمكنك رؤيته كل يوم ليذكّرك بممارسة التمارين. 

• يقول المشارك: “تمّت مقاطعتي”: 	

اقترح على الشخص اختيار زمان ومكان يكون احتمال حدوث المقاطعة فيهما ضئيلًا. على سبيل المثال، مساءً قبل الذهاب للنوم أو عندما §	
يكون الأطفال خارج المنزل.

وضّح للشخص أنه ليس بحاجة لأن يكون في مكان يتمتع بالهدوء أو السكينة. ويمكنه ممارسة الارتكاز لعدة دقائق، حتى عندما يكون هناك §	
ما يشتت الانتباه. على سبيل المثال، إذا كان الأطفال يحدثون ضجيجاً، يمكن للشخص أخذ بضع ثوانٍ لملاحظة أنه يشعر بالضغط النفسي، 
وإبطاء تنفسه والتركيز عليه، ثم الانتباه بفضول إلى كل ما يمكنه رؤيته وسماعه، بما في ذلك الأطفال والمشاهد والأصوات الأخرى في 

البيئة.
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• يقول المشارك: “شعرت بالسوء لدرجة أنني لم أستطع القيام بالتمرين”: 	

ذكّر الشخص بأن الهدف من ممارسة الارتكاز هو تعلم كيفية فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة. وبالتالي قد يكون المرور بهذه §	
المشاعر المؤلمة )الحزن، والغضب، والتوتر، وما إلى ذلك( مفيداً فعلياً.

الدورة بمغادرة  يرغبون  أو  متأخر  وقتٍ  في  بالدورة  يلتحقون  الذين  المشاركون   12.8

يستطيع الأشخاص المشاركة في دورة المساعدة الذاتية المدعمة بالقدر الذي يرغبونه، رغم وجود فائدة أكبر في حضور الجلسات بانتظام. من المهم أن يشجع 
الميسّرون الأشخاص على البقاء في المجموعة، لكن يجب ألا يحاولوا أبداً  أن يجعلوا  الشخص يشعر بالاستياء، أو الذنب، أو أن قراره بمغادرة المجموعة 

ليس صائباً. 

إذا فات المشارك حضور الجلسة الأولى، راجع القواعد الأساسية بإيجاز على انفراد معه أو عند قراءة سيناريو الترحيب للمجموعة في بداية الجلسة التالية )انظر 
سيناريو الترحيب الموجود في الملحق 4(. يمكنك إخبار المشارك أنه سيتم تكرار التمارين والمفاهيم الرئيسية التي تم تناولها في الجلسة الأولى. 

إذا لم يحضر المشارك الجلسات الثانية، أو الثالثة، أو الرابعة وسأل عما فاته، يمكنك إخباره بأن التسجيل الصوتي سيراجع بإيجاز الأجزاء المهمة التي تم 
تناولها في الجلسات السابقة. 

إذا كان المشاركون كثيراً ما يصلون متأخرين عن الجلسات:

• يمكنك تأخير بدء الجلسة. ينبغي النظر في فوائد وتكاليف فعل ذلك: على سبيل المثال، قد يؤثر بدء المجموعة متأخراً على خطط المشاركين 	
الآخرين، لا سيما إذا استمرت الجلسة لفترة أطول بكثير مما كان مقرراً في البداية. 

• يمكنك مناقشة طرق التعامل مع الوصول المتأخر مع المجموعة، إما في البداية عند وضع القواعد الأساسية أو لاحقًا إذا أصبح هذا الأمر مشكلة. 	

إذا رغب أحد المشاركين في مغادرة الدورة، يمكن للميسّرين إظهار قبول رغبتهم في المغادرة، وتحديد أسباب رغبتهم في المغادرة، وتحديد أي حلول قد تساعدهم 
على البقاء، ومساعدتهم على النظر في أسباب البقاء. ومع هذا، يجب أن يكون للمشاركين حرية مغادرة المجموعة دون إبداء سبب. على سبيل المثال: 

“أتفهم أنك قد تكون راغباً بمغادرة هذه المجموعة، وأنت طبعاً حر في ذلك”.

“هل تود أن تشاركني سبب رغبتك في المغادرة؟ يمكننا بعد ذلك أن نرى ما إذا كان هناك أي شيء يمكن تغييره حتى تتمكن من 
الاستمرار في حضور المجموعة”.

“أتساءل عما إذا كان لديك أيضاً أي أسباب للبقاء؟ ما الذي أردت تحقيقه أو تغييره؟ بالتفكير في هذه الأسباب، ما الذي تريد فعله؟”

إذا كان الشخص لا يزال يريد المغادرة، اشكره على قدومه وادعه للعودة في أي وقت، إذا غير رأيه أو تغير موقفه. إذا كانت منظمتك تخطط للمتابعة مع 
المشاركين الذين ينسحبون من الدورة، فأخبر الشخص بأن هناك من سيتصل به قريباً للمتابعة.
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الدورة مع  المتفاعلين  غير  أو  المرتاحين،  غير  أو  المنتبهين،  غير  المشاركون   13.8

قد يشعر المشاركون بعدم الارتياح أو عدم التفاعل مع الدورة لعدة أسباب: 

• أنهم غير متأكدين من سبب حضورهم الدورة.	

• لا يفهمون الأفكار المتضمنة في دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 	

• لا تعجبهم الدورة أو يشعرون بالملل من المواد.	

• لا يرغبون بالجلوس مع الآخرين. 	

• يعانون من مشكلات أخرى في حياتهم.	

يمكن للميسّر المساعد، إذا لزم الأمر، أن يأخذ الشخص جانباً للتحدث على انفراد بينما يواصل الميسّر الرئيسي إدارة المجموعة. استخدم مهارات المساعدة 
الأساسية وحاول فهم سبب عدم رضاه. على سبيل المثال:

“أستطيع أن أرى أنك غير مرتاح. أود أن أفهم على نحو أفضل: ما هو السبب وراء عدم ارتياحك؟”

إذا كان عدم الارتياح مرتبطاً بمشكلة في حياة الشخص، فاتبع القسم 2.5.6 الخاص بالتحدث على المشاركين على انفراد. وإذا كان المشارك غير مرتاح بسبب 
صعوبات في القيام بتمارين دورة المساعدة الذاتية المدعمة أو فهمها، فاتبع الأقسام من 3.4.6 حتى 7.4.6 الخاصة بالاستجابة للتحديات الشائعة. يمكن للميسّر 

أيضاً تشجيع المشارك واستكشاف ما إذا كان قد وجد أي شيء من الدورة مفيداً. 

“هل هناك ما هو مفيد بالنسبة لك في الدورة، مهما كان صغيراً؟ هل ترغب في ممارسة هذه المهارة قدر الإمكان، والتفكير فيما إذا كانت 
الجلسات القادمة ستقدم لك شيئاً مفيداً”. 

“قد تبدو هذه الدورة صعبةً على الأشخاص في البداية، لكن الكثير من الأشخاص يجدون فائدة في الاستمرار بها طيلة الجلسات الخمسة. 
لكن إن لم تكن لديك رغبة بالبقاء، لك الحرية في المغادرة في أي وقت تريد”.
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عن  راضين  غير  أو  بالملل،  يشعرون  أو  منتبهين،  غير  يبدون  المشاركين  من  العديد   14.8
الدورة

إذا بدا أن العديد من الأشخاص غير منتبهين للدورة أو يشعرون بالملل منها، يمكنك التفكير في فعل ما يلي:

• إيقاف التسجيل الصوتي مؤقتاً وتجربة أحد الأنشطة التالية لتنشيط المشاركين:	

قيادة المجموعة في تمرين تمطيط مدته 20 ثانية§	

دعوة المشاركين للوقوف والتحرك لمدة دقيقة لمساعدة أنفسهم على البقاء يقظين ومتنبهين§	

تنفيذ نشاط سريع وملائم ثقافياً.§	

• إيقاف التسجيل الصوتي مؤقتاً لتذكير المشاركين بإيلاء اهتمام وثيق والمتابعة قدر استطاعتهم، حتى يحققوا المزيد من الفائدة من الدورة	

• إذا بدا التسجيل الصوتي بطيئاً للغاية أو سريعاً للغاية، فيمكنك التفكير في سؤال المشاركين عما إذا كانوا يفضلون تغيير السرعة. يمكنك فعل ذلك 	
باستخدام تطبيقات المشغل الصوتي ذاتها على هاتف ذكي. ومع هذا، ينبغي اختبار ذلك مسبقاً، حتى يتأكد الميسّرون من أن الصوت غير مشوش.

إذا عبّر عدد من الأشخاص في المجموعة عن عدم رضاهم أو تحفظهم فيما يتعلق بالدورة، من المهم معالجة هذا الأمر للتقليل من خطر مغادرة المشاركين. 
استخدم مهارات المساعدة الأساسية للاستماع إلى تحفظات المشاركين وتوافق معها. يجب أن تمنح أفراد المجموعة وقتاً للتعبير عن تحفظاتهم، ويجب مناقشة 

هذه التحفظات تحت الإشراف. على سبيل المثال:

“شكراً على تغذيتك الراجعة. ما سمعته يدل على وجود عدة جوانب في المجموعة تسبب عدم رضاك. تغذيتك الراجعة مهمة جداً وستساعدنا 
على تحسين المجموعة في المستقبل. سأتحدث إلى الآخرين في الفريق حول تغذيتك الراجعة، وسنرى ما إذا كان هناك ما يمكن تغييره 

في المجموعة في الجلسات المقبلة. عندما تعود الأسبوع المقبل، سأخبرك كيف سنستجيب لتغذيتك الراجعة”.

ذكّر المجموعة بأنهم سيظلون قادرين على الاستفادة من عناصر الدورة التي يجدونها مفيدة. يمكنك قول ما يلي: 

“على الرغم من أنك قد لا تكون راضياً عن بعض مكونات هذه الدورة، هناك الكثير من المهارات الجديدة التي سيتم عرضها في الأسابيع 
القادمة. من فضلك استمر في ممارسة هذه المهارات الجديدة وفكّر فيما إذا كان هناك شيء مفيد يمكنك تعلمه”. 
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الجزء الأول
المعلومات الأساسية

الثاني  الجزء 
الذاتية  المساعدة  دورة  جلسات  تعليمات 

المدعمة
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الجلسات تعليمات  استخدام  كيفية 

يزود الجزء الثاني من هذا الدليل ميسّر دورة المساعدة الذاتية المدعمة بالتعليمات الخاصة بكل جلسة على حدة ليتبعها أثناء تشغيل التسجيلات الصوتية خلال 
كل جلسة. 

قبل بدء كل جلسة، تذكّر إكمال قوائم متطلبات الجلسة )انظر الملحق 3( للتأكد من إحضار كل ما تحتاج إليه معك. 

في بداية كل جلسة، يوجد قسم بعنوان “أهلًا بكم في دورة المساعدة الذاتية المدعمة” يتضمن معلومات يجب عليك قراءتها بصوت عالٍ للمجموعة قبل تشغيل 
التسجيل الصوتي. 

 تُستخدَم ثلاثة أصوات للإشارة إلى ما يلي:

الصوت 1: بداية قسم جديد.

الصوت 2: يحتاج الميسّر للقيام بشيء ما.

الصوت 3: يحتاج المشاركون للعودة إلى المجموعة الأساسية. يُستخدَم هذا الصوت في نهاية الأنشطة أو 
فترات الاستراحة عندما يكون المشاركون يتحدثون. 
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كيفية استخدام تعليمات الجلسات

كل جلسة من جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة تتألف من أكثر من قسم فرعي. وستكون صياغة كل قسم على النحو التالي:

الارتكاز(  المثال،  سبيل  )على  الجلسة  اسم  العنوان: 

نظرة عامة:
)الوقت التقريبي(

تلخص النظرة العامة بإيجاز ما سيتحدث عنه التسجيل الصوتي. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هنا يكون السطر الأول من التسجيل الصوتي الذي ستسمعه في هذا القسم. يمكن لهذا أن يساعدك على تتبع 
تقدّمك خلال الجلسة”.

أعمال الميسّر

في هذا الجدول توجد الأعمال التي عليك القيام بها خلال الجلسة. يستخدم الجدول الأيقونات التالية:

ابدأ
ابدأ التسجيل الصوتي.

إيقاف 
مؤقت

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

استمع
استمع إلى عبارة معينة في التسجيل الصوتي ثم قم بالعمل المطلوب.

افعل
أظهر أو افعل شيئاً ما.

مؤقت

يستخدم الميسّر مؤقِّتاً لتحديد جميع فترات الإيقاف المؤقت )على سبيل المثال، أثناء المناقشات( وفترات 
الاستراحة التي مدتها 10 دقائق.

قد تحتاج إلى زيادة مدة النقاشات لبضع دقائق )بحد أقصى 3 دقائق(.

هناك بعض فترات الصمت المسجلة مسبقاً )بين 5 ثوان و30 ثانية( للسماح للمشاركين بالتفكير في طرح سؤال 
أو ممارسة أنشطة مختلفة، مثل التمطيط والتنفس البطيء. ليس عليك توقيت فترات الإيقاف المؤقت القصيرة 

هذه.
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قل/
اقرأ

قل أو اقرأ شيئاً. 
• يمكن قراءة النص الذي أسفله خط بصوت عالٍ مباشرةً للمجموعة. 	
• عالٍ 	 بصوت  قراءتها  ينبغي  ولا   ]  [ معقوفين  قوسين  بين  موجودة   بالميسّر  الخاصة  التعليمات 

للمجموعة. 
• أحياناً ستقرأ سؤالًًا للمناقشة سيناقشه المشاركون بعد ذلك في مجموعات صغيرة من 2–3 أشخاص.	
• المعلومات أو الأمثلة ذات الصلة بثقافتك 	 القول/القراءة سطوراً فارغة لكتابة  تتضمن بعض أقسام 

وسياقك. جهّز هذه الأجزاء مسبقاً مع مشرفك. بدلًا من ذلك، يمكنك استخدام الأمثلة المقدمة، إذا كانت 
تناسب سياقك. وخلال هذه الدورة، ستقرأ هذه الأمثلة بصوت عالٍ للمجموعة.

• أحياناً، ستسرد قائمة بالمعلومات بصوت عالٍ )على سبيل المثال، خطوات ممارسة مهارة ما(. يمكن 	
أيضاً كتابة هذه القوائم على لوح ورقي قلاب أو وسيلة بصرية أخرى في المجموعات التي يمكن 

فيها للمشاركين القراءة. 
• لتقوم بعمل مواءمة للمناقشة حسب حجم مجموعتك أو وضعها، انظر القسم 2.4.6 في الجزء 	

الأول من هذا الدليل.

على سبيل المثال: 
هذه كلمات ستقرأها بصوت عالٍ للمجموعة. 

]هذه تعليمات عليك اتباعها ولا ينبغي قراءتها بصوت عالٍ.[
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو يمكنك استخدام الأمثلة المقدمة:[ 

ملاحظات مهمة 

معلومات إضافية:
هذا القسم يحتوي على معلومات إضافية. قد يتضمن أيضاً توضيحات إضافية أسفلها خط ويمكن قراءتها بصوت عالٍ 

للمشاركين إذا كانوا مشوشين بشأن أي شيء.

شرح إضافي للميسّرين

يقدم هذا القسم توضيحات إضافية للميسّرين للمساعدة في التعلم والاستيعاب. لا ينبغي قراءة هذه التفسيرات بصوت عالٍ 
للمشاركين. 
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معلومات لجميع الجلسات

الجلسات لجميع  معلومات 

فيما يلي معلومات مهمة تنطبق على جميع الجلسات.

من المهم أن تبقى هادئاّ ومرحباّ بالمشاركين خلال الجلسات الجماعية، وذلك لأن بعض المشاركين قد يشعرون بالتوتر أو قد لا يعرفون ما الذي ينبغي لهم 
توقعه. إذا وجد المشاركون التسجيل الصوتي غريباً في البداية، فإن بإمكانك قول شيئًا كالآتي: 

• من الممكن إن الدروس اللي بيتم تقديمها عن طريق التسجيل الصوتي تكون غريبة عليكم شوي في البداية، لكن رح تتعودوا عليها بعد ما 	
تجربوها. جربوها وشوفوا إذا اتعودتوا عليها أم لاء.

المشاركين وصول 

• تأكد من أن المكان آمن ومريح وهادئ. حاول تخفيف مصادر الإزعاج وأيضاً تخفيف دخول المشاركين وخروجهم.	

• باً، ومرتاحاً، وودوداً مع المشاركين.	 كن مرحِّ

• رحّب بالمشاركين القادمين وأرشدهم إلى أماكن جلوسهم. ضع المسائل الثقافية في الاعتبار )على سبيل المثال، مجموعات منفصلة للجنسين أو 	
للفئات العمرية(.

• حاول أن تجيب عن أي أسئلة قد يطرحها المشاركون عن الدورة. 	

• تأكد من أن المجموعات التي ستقسم بها المشاركين تتوافق مع أي أعراف ثقافية من أجل الأنشطة الجماعية.	

• إذا وصل المشاركون متأخرين، يمكن للميسّر المساعد أن يطلب منهم الجلوس والاستماع.	

الأساسية القواعد 

في الجلسة الأولى، يراجع الميسّر القواعد الأساسية للمجموعة. ستسأل أعضاء المجموعة عما إذا كانوا يتفقون مع القواعد الأساسية التي اقترحتها، ويمكنك أن 
تطلب منهم اقتراح قواعد إضافية. يمكن مراجعة القواعد الأساسية بإيجاز مجدداً في بداية الجلسات اللاحقة إذا لزم الأمر )على سبيل المثال، إذا انضم مشاركون 
جدد إلى المجموعة أو إذا لم يكن المشاركون يتبعون القواعد ويحتاجون إلى تذكير(. إذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة والكتابة، فيمكنك إعداد 

قائمة مكتوبة بالقواعد الأساسية على لوح ورقي قلاب/سبورة:

	1 الخصوصية: لا تتحدث خارج هذه الجلسات عما قاله المشاركون الآخرون..

	2 استمعوا وانتبهوا..

	3 يمكنكم تخطي أي نشاط في الدورة لا تريدون القيام به ويمكنكم المغادرة عندما تريدون ذلك..

	4 عاملوا بعضكم بعناية واحترام..
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 معلوماتدورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

لجميع الجلسات

	5 حاولوا حضور جميع الجلسات والتواجد في الوقت المحدد..

يمكنكم اقتراح قواعد أساسية إضافية ذات صلة بالموقف. على سبيل المثال: 

• أغلقوا هواتفكم أو اضبطوها على وضع الصامت ولا ترسلوا رسائل أثناء الجلسات. 	

• غادروا الغرفة إذا كنتم بحاجة إلى إجراء مكالمة وعودوا بعد انتهائكم منها.	

• إذا حضر الأطفال الموجودون في رعايتكم معكم، فيُرجى اصطحابهم إلى الخارج إذا كانوا مثيرين للشغب وانضموا إلى المجموعة مجدداً عندما 	
يصبحون هادئين.

• لا تشربوا الكحول )ولا تستخدموا المواد التي تسبب الإدمان( قبل الحضور إلى المجموعة؛ لأن هذا قد يجعل من الصعب عليكم فهم الأشياء التي 	
يتم تدريسها أثناء الدورة وتذكرها. 

المشاركة 

قد يرغب بعض المشاركين في حضور الدورة والاستماع دون المشاركة في المناقشات أو التمارين. لا بأس في هذا ولا يجب إجبارهم على التحدث أو القيام 
بالتمارين. 

الممارسة على  التشجيع 

يجب تشجيع المشاركين على ممارسة مهارات المساعدة الذاتية المدعمة التي يتعلمونها في كل جلسة أثناء الدورة وكذلك خارجها؛ فدورة المساعدة الذاتية المدعمة 
تشجع التعلم عن طريق القيام بنشاطات. سيستفيد المشاركون من الممارسة المتكررة لمهارات المساعدة الذاتية المدعمة أكثر كثيراً من مجرد قراءة محتوى الدورة 
أو حضور جلساتها فحسب. لدعم الممارسة، وُضعت مواد مسموعة مستقلة23 لتوجيه المشاركين في ممارسة كل مهارة من مهارات المساعدة الذاتية المدعمة 
الأساسية. ويمكن الوصول إلى هذه المواد المسموعة على الإنترنت من أي جهاز. وإذا كان وصول المشاركين إلى الإنترنت معدوماً لكن لديهم أجهزة قادرة 
على التسجيل )على سبيل المثال، العديد من الهواتف الجوالة(، يمكن للميسّرين تشغيل المواد المسموعة المستقلة بعد الجلسة والسماح للمشاركين بتسجيلها 
على أجهزتهم. بالإضافة إلى ذلك، يمكن تزويد المشاركين بنسخة مطبوعة من الدليل: القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور، الذي يستعرض 

المفاهيم والمهارات الأساسية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة. يمكن الوصول إليه أيضاً عبر الإنترنت.23 

https://www.who.int/publications/i/ :للوصول إلى المواد المسموعة وكذلك الدليل:القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور، يُرجى زيارة هذا الرابط 	23
9789240003927/item

https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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 تعليمات
الجلسة الأولى

الأولى الجلسة  تعليمات 

)SH+( المدعمة  الذاتية  المساعدة  في  بكم  أهلًا 

نظرة عامة: 
)7–10 دقائق(

إعطاء مقدمة مرحبة. 

أعمال الميسّر

]اقرأ هذا السيناريو. يمكنك عمل مواءمة له مع أسلوبك وسياقك، لكن يُرجى التأكد من توصيل جميع 
المعلومات.[

]قدموا أنفسكم:[

• أهلًا وسهلًا بكم في دورة المساعدة الذاتية المدعمة. أول شي بدنا نعرف عن حالنا إلكم. أنا 	
			  ]اسمك[ وهذا 						     اسمي
				  ]الميسّر المساعد يقول اسمه[، ونحنا من  			 

]اسم المنظمة[.  			 

• أنفسهم 	 بتقديم  للمشاركين  ]اسمحوا  وتعرفوا عن حالكم لإلن.  للناس حوليكم  تلتفتوا  انه  ممكن هلق 
لبعضهم لمدة دقيقة تقريباً.[

• بسبب انه الوقت ضيق مارح نقدر انه نسأل كل واحد يعرف عن حاله . بإمكانكم تتعرفوا خلال 	
 فترات الاستراحة.

]في حالة وجود أناس آخرين يراقبون الدورة، قدموهم أيضاً.[ 

• وهلق رح إقرأ عليكم شوية نقاط مهمة.	
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 تعليمات
الجلسة الأولى

]قدم الدورة:[

• هاي الدورة هدفها نتعلم كلنا كيف نتعامل مع الضغط النفسي. 	

• رح نقعد ونستمع للتسجيل الصوتي واللي رح يعلمكم المهارات اللي ساعدت كتير ناس قبلكم.	

• ونحن شخصيا استفدنا كتير من هاي المهارات بحياتنا وبنتمنى تكون مفيدة لإلكن كمان.	

• ممكن يكون شي غريب عليكم بالأول تسمعوا التسجيل الصوتي بس حاولوا تجربوا ورح تتعودوا 	
مع الوقت. 

• ]المدة المتوقعة للجلسة، التي عادةً ما تكون من 	 			  هاي الجلسة الأولى رح تاخد
ساعة و30 دقيقة إلى ساعة و40 دقيقة[. 

• فيكم تغادروا وقت بتحبوا، بس رح تستفيدوا أكتر لو ضليتوا كل الجلسة. 	

]اشرح أدوار الميسّر الرئيسي والميسّر المساعد:[

• دوري هلق إنه شغل التسجيل الصوتي وإقرأ عليكم أسئلة المناقشة وإنه ساوي معكم التمارين اللي 	
بالدورة. رح إستخدم هاد الدليل مشان دير الدورة. 

• إذا كان عندكم أي سؤال أثناء التسجيل الصوتي، فيكم ترفعوا إيديكم ]أو أي شيء مماثل ثقافياً[ 	
]الميسّر المساعد[  رح يجي لعندكم أو فينا نجاوب على كل الاسئلة  			  و 

بعد ما يخلص التسجيل الصوتي.

• ممكن إنه حدا منكم يحس بالإستياء خلال الجلسة. هادا شي طبيعي لأنه كتير منكم عنده ضغوطات 	
نفسية كتيرة بحياتهم. إذا حصل هادا الشيء، ممكن يساعدكم إنكم تستخدموا شوي من المهارات اللي 

بالدورة.

• بما أنه الهدف من هاي الدورة هو إنكم تتعلموا طرق تتعاملوا فيها مع ضغطكم النفسي، فنحنا رح 	
أو حسيتوا  تقولوا شي خاص،  بدكم  أو  مساعدتنا،  احتجتوا  لو  بدكم.  إنتوا  حال  في  بس  نساعدكم 

				   باستياء بشكل كبير لدرجة إنه مافيكم تكملوا، فيكم تأشروا 	
]للميسّر المساعد[ مشان يساعدكم، أو إحكوا مع حدا منا وقت الاستراحة أو بعد الجلسة. 

]اشرح السرية:[

• أي شي بتقولوه لإلنا رح يضل سر داخل المجموعة وماحدا رح يشاركه إلا مع المشرف وداخل 	
الفريق. وما رح نشارك هاي الإشيا مع حدا خارج الفريق. 

• من الممكن انه ناخد بعض الملاحظات اللي ممكن تساعدنا في تنظيم الجلسة، وهي المعلومات رح 	
تضل سرية كمان.

• هناك استثناء لهاي السرية، وهو في حال انك انت أو شخص تاني في خطر، مثلًا، لو فكرنا انك 	
حتاذي حالك أو شخص اخر بشكل خطير. في هي الحالة لازم نحكي مع شخص من خارج الفريق 

مشان نقدر نأمن لكم وسيلة المساعدة المناسبة.
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الجلسة الأولى

]اشرح محدودية الدعم:[

• نحنا بنقدملكن هاي الدورة مجانا ومارح يكون في أي تعويض مالي او أي شي تاني مقابل 	
 مشاركتكن بالدورة. 

]عدّل هذه الصيغة وفقاً لسياقك وتنسيق المجموعة، لا سيما إذا كنت ستقدم الطعام أو أي دعم آخر 
خلال الجلسات.[

• 							      كمان مارح نقدر نقدملكن دعم بإشيا متل:
						    
						      

]اذكر أي قيود إضافية – على سبيل المثال، الطعام، أو المساعدة في التعليم، أو الدعم القانوني[. 

• إذا كنت إنت أو أي شخص تاني في حالة أو موقف خطر، نرجو منك إنو تخبرنا بهاد الشي مشان 	
نقدر نتكلم معك عن الدعم الإضافي اللي فينا نقدمه.
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 تعليمات
الجلسة الأولى

]اشرح القواعد الأساسية الرئيسية:[

• قبل ما نبدا الدورة، بدنا نراجع شوي من القواعد الأساسية مشان الكل يحسوا بالأمان والاحترام. 	

• أول شي، بنرجو إنكم ما تحكوا خارج هاي الجلسات عن أي شي بيحكيه حدا هون إلا إذا كان معكن 	
إذن منه. 

• تاني شي، نرجو إنكم تستمعوا للتعليمات وتنتبهوا على قد ما بتقدروا.	

• تالت شي، بنشجكعن تجربوا أنشطة الدورة مشان تستفيدوا كتير، لكن فيكن تفوتوا أي شي ما بدكن 	
تعملوه. فيكم تغادروا الغرفة، أو تغادروا الجلسة، أو تنسحبوا من الدورة وقت ما بدكن.

رح يكون فيه أنشطة كتير مختلفة، متل الحكي مع بعض في مجموعات صغيرة من اتنين أو §	
تلاتة مشاركين وتمارين مشان التعامل مع الضغط النفسي.

شوي من هاي التمارين رح يكون فيها مطمطة أو حركة خفيفة مشان تساعدنا نضل منتبهين §	
ومرتبطين بالحاضر. 

 وقت ما تسمعوا هاي التعليمات، فيكن تحركوا جسمكن بأي طريقة§	
تحبوها. 

إذا كان عندكن إعاقات جسدية، فيكن تغيروا نوع الحركة بأي طريقة ترتاحوا فيها. §	

بالنسبة للتحدث في مجموعات صغيرة، فيكن تعملوا هيك ]قم بعمل إشارة – على سبيل المثال، §	
التلويح بيدك أو هز رأسك[ إذا ما بدكن تحكوا. إذا قام شخص ما بعمل هذه الإشارة، يُرجى 

عدم الضغط عليه للتحدث.

• رابع شي، عاملوا بعضكن بعناية واحترام. 	

نحنا هون مشان نتعلم نتعامل مع الضغط النفسي بطريقة أفضل، فنرجوكم إنكم تبتعدوا عن أي §	
خلافات أو نقد. 

مو ضروري تتفقوا مع معتقدات الآخرين وطريقة حياتن. بدنا منكن بس تتعاملوا مع الكل في §	
هاي المجموعة باحترام. 

• خامس شي، حاولوا إنكم تحضروا كل الجلسات في الوقت المحدد مشان ما يفوتكن معلومات مهمة. 	
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 تعليمات
الجلسة الأولى

]ناقش أي قواعد أساسية واسأل المشاركين عن اتفاقهم مع جميع القواعد الأساسية:[

•  عنا شوية قواعد إضافية بدنا نناقشها مع بعض.	
]اقرأ مثالك )أمثلتك( الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو يمكنك استخدام الأمثلة أدناه:[

كيف ينبغي لنا التعامل مع الوصول المتأخر؟ هل يجب أن نبدأ المجموعة بعد 15 دقيقة حتى §	
لو لم يكن المشاركون قد وصلوا؟

كيف ينبغي لنا التعامل مع أجهزة الجوال حتى لا تشتت انتباه المجموعة أو تشوش عليها؟ هل §	
يجب علينا إيقاف تشغيلها خلال الجلسة الجماعية أم ضبطها على وضع الصامت؟ أم يجب 

على الناس الخروج إذا احتاجوا إلى إجراء مكالمة مهمة؟ 

]فكّر أيضاً في القواعد الخاصة بالمسائل الأخرى إذا كانت ذات صلة، مثل ما يجب فعله 
إذا كان الأطفال يسببون التشويش أو كيفية التعامل مع شرب الكحول أو استخدام المواد 

المسببة للإدمان.[

• حدا منكن عنده أسئلة عن القواعد؟ 	

• إذا كنتم موافقين على القواعد الأساسية اللي ناقشناها، هزوا راسكن ]أو فيكن تستخدموا إشارة مختلفة 	
مشان تعبروا فيها عن موافقتكن، مثلًا قولوا “نعم” أو ترفعوا إيديكن[.

• إذا ما بتقدروا تتبعوا كل القواعد، أو كنتوا مو موافقين عليها كلها، فبنشكركن على اهتمامكن في 	
المجموعة، لكن بنقترح عليكن تغادروا الدورة مشان هاي القواعد مهمة ليضل المشاركين يحسوا 
			  إنن آمنين ومدعومين. في حدا منكم بدو يغادر المجموعة؟ إذا في حدا بده هيك، 

 ]الميسّر المساعد[
 فيه يناقش معكن أي مشكلات بتواجهكن مع القواعد الأساسية.

]امنح الوقت لأي مشارك يريد المغادرة إذا لم يتفق مع القواعد.[

• شكرا لأنكن موافقين على القواعد. 	

• فيكم تحسوا بالراحة لأنه رح تبدأ الجلسة. رح شغل التسجيل الصوتي. 	

• بتمنى انه تنبسطوا بهالجلسة.	
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ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين، أو لا يعرفون أماكن جلوسهم، أو لا يعرفون ماذا يحدث: 
اطلب من المشاركين أن يجلسوا في المكان الذي يريدونه، وقل إن الجلسة ستبدأ قريباً وأن الأمور ستكون أوضح مع استمرار 

الجلسة. 

المشاركون الذين يغادرون إذا لم يتفقوا مع القواعد الأساسية:
• من المهم ألا يشعر المشاركون بأنهم مجبرون على البقاء.	
• تذكر أن عندهم الخيار دائماً إن كانوا يريدون الذهاب أم البقاء. يمكنهم المغادرة في أي لحظة. 	
• ابق ودوداً مع المشاركين واشكرهم على قدومهم.	
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 تعليمات
الجلسة الأولى

الارتكاز الأولى:  الجلسة 

المقدمة   

نظرة عامة: 
)دقيقتان(

تقديم الدورة إلى المشاركين. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“بشكركم اليوم على حضوركم لهذه الدورة حول التعامل مع الضغط النفسي”.

أعمال الميسّر

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.
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اليوم  سنغطيه  الذي  ما   

نظرة عامة: 
)3 دقائق(

شرح محتوى هذه الجلسة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“بهالجلسة رح نعرف الضغط النفسي، ورح نستكشف كيف بيأثر بشكل شائع عالناس”.

أعمال الميسّر

لا يوجد أعمال للقيام بها.
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 تعليمات
الجلسة الأولى

عالقين تكونوا  وأن  النفسي  الضغط  حول  المزيد   

نظرة عامة: 
)5 دقائق تقريباً(

شرح مفهوم “الضغط النفسي” و”معنى أن تكونوا عالقين”. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“الضغط النفسي استجابة طبيعية على أي موقف منلاقيه صعب”. 

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 1.1”. 

اعرض الصورة رقم 1.1.

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 2.1”. 

اعرض الصورة رقم 2.1.

اختياري: أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً واشرح الصورة بإيجاز )مع الإشارة إلى الأجزاء ذات الصلة إذا لزم 
الأمر(:

• في هاي الصورة، الزلمة مشتت بأفكاره ومشاعره لدرجة إنو بيشبه سمكة معلقة في خطاف. ووقت 	
ما يكون عالق بأفكاره ومشاعره، ما رح يكون عنده القدرة يركز ع اللعب مع الأطفال.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 3.1”.

اعرض الصورة رقم 3.1.

اختياري: أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً واشرح الصورة بإيجاز )مع الإشارة إلى الأجزاء ذات الصلة إذا لزم 
الأمر(:

• هاي الصورة عم تظهر شخص علقان بأفكار ومشاعر ضاغطة في قلب موقف ضاغط. ووقت ما 	
نكون علقانين، فنحنا في الغالب بنبتعد عن قيمنا أو الإشيا اللي بتهمنا. هون ع اليسار بتلاقوا أمثلة ع 
الإشيا اللي ممكن تحصل لما نبتعد عن قيمنا، مثلًا نتجادل مع الآخرين. هون ع اليمين بتلاقوا أمثلة 
على التحرك بتجاه قيمنا وعمل الإشيا اللي بتعطي معنى لحياتنا، متل الاهتمام بالآخرين أو مساعدتهم. 

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.
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)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
 تعليماتدورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

الجلسة الأولى

ملاحظات مهمة 

في حالة أن هناك تشوش بين المشاركين حول معنى “أن تكونوا عالقين”:

فيني شوف كيف بعضكم مبين عليه انو مشوش. أحيانا صعب نتعلم شي جديد. ممكن إنكم تحسوا بغرابة بهالمجموعة، بس 
كل اللي عليكم إنه تستمعوا للتسجيل الصوتي وكل شي رح يصير أوضح مع الوقت.

إذا وجدت أنه يوجد الكثير من التشوش، بإمكانك أن توقف التسجيل الصوتي بشكل مؤقت وتشرح الآتي:
أن تصبحوا “عالقين” بتعني إنه لما تجيك فكرة أو مشاعر مؤلمة ممكن إنه تشتت انتباهك عن الشي اللي عم تعمله. مثلًا، 
تكون عم تحكي مع صحابك فتبدأ تفكر بشي ضاغط. هادا بخليك “عالق”: بتضيع في أفكارك وما تقدر تركز مع صحابك 

لإنه انتباهك مشتت.
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 تعليمات
الجلسة الأولى

)تمرين(  الشرب  وعي   

نظرة عامة: 
)15 دقيقة تقريباً(.

مقدمة عن كيفية التركيز على نشاط معين وكيف لذلك أن يفيد في التعامل مع الضغط 
النفسي، ومثال على التمرين. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“كتير ناس بيلاقوا حالن مضغوطين نفسيا وقت بيكونوا مشتتين”.

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 4.1”.

اعرض الصورة رقم 4.1.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 4.1:

• منيح.	 شغلها  بتعمل  ما  إنها  لدرجة  ومشاعرها  بأفكارها  علقانة  الإنسانة  هاي   بهالصورة، 

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليعطي لكل شخص فيكن كاسة شاي. ولما بخلص رح يرجع يشغل 
التسجيل الصوتي”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]أعطِ التعليمات:[

• التمرين. 	 نعمل  مشان  المشروب[  ]اسم  		 رح وزع عليكم
كله. تشربوه  ما  لكن  العادة،  في  بتعملوا  ما  متل  رشفة  كم  تاخدوا   فيكن 

]وزع المشروبات. إذا أنهى أحد المشاركين مشروبه، فأعد تعبئة أكوابهم لكن ذكّرهم بألا يشربوه كله. ثم قل:[ 

• ]اسم المشروب[. 	 		 كلكن أخدتوا كم رشفة من

• ]اسم المشروب[، بس بطريقة 	 		 هلأ، مشان هاد التمرين، رح نشرب شوي أكتر من 
مختلفة عما نحنا متعودين. 

• وقت منكون مضغوطين نفسيا، في الغالب بنعمل الإشيا بطريقة مشتتة كتير بدون ما ننتبه للي عم 	
نعمله .
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)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
 تعليماتدورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

الجلسة الأولى

• إذا فينا نتعلم نرجع نركز وننتبه للشي اللي عم نعمله فهادا رح يساعدنا نتعامل مع الضغط النفسي 	
اللي بحياتنا بصورة أفضل.

• رح نتمرن على هادا الشي عن طريق الشرب. 	

• رح ارجع شغل التسجيل الصوتي مرة تانية واشرح لإلكن كيف فينا نعمل هاد التمرين. نرجوكم إنكم 	
تستمعوا للتعليمات وتنفذوها.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

إظهار تمرين الشرب مع المشاركين.

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين حول التمرين أو يسألون عن فائدة ذلك التمرين:
الهدف من هادا النشاط إنك تجرب الشعور لما تعطي كل انتباهك للنشاط اللي عم تسويه، وفي هي الحالة الشرب. هادا 

]اسم المشروب[ بالعادة بدون ما ننتبهله كتير. إذا فينا نتعلم نعطي  			  بيختلف عن الطريقة اللي بنشرب فيها
انتباهنا الكامل لشي فهادا رح يكون الخطوة الأولى لنتعامل مع الضغط النفسي بصورة أفضل.

شرب مشروب أثناء هذا التمرين ليس مناسباً لسياقك )على سبيل المثال، لأسباب عملية، أو أسباب ثقافية، أو عوامل 
سياقية أخرى(:

خلال الجلسة، إذا كان هذا التمرين غير مناسب لأي سبب من الأسباب، فيمكن أن يُطلب من المشاركين الاستماع إلى 
التسجيل الصوتي فقط وعدم القيام بالتمرين. 

وهناك تمرين بديل يُدعى الوعي بشيء ما يمكن استخدامه في السياقات التي لا يكون فيها تمرين وعي الشرب مناسباً. 
استخدام هذا التمرين يتطلب نسخة بديلة من التسجيل الصوتي. يُرجى الاطلاع على الملحق 8 )تمرين الوعي البديل( 

للحصول على المزيد من المعلومات والتحقق مما إذا كان هذا التسجيل الصوتي البديل متاحاً لسياقك. 
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 تعليمات
الجلسة الأولى

الشرب( )وعي  اكتشفتموه؟  الذي  ما   

نظرة عامة: 
)25 دقيقة تقريباً(.

مناقشات.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“مندعيكم لتشكلوا مجموعات صغيرة من اتنين أو تلات أشخاص بوقت قصير. بهالمجموعات بدنا منكن تاخدوا 
كم دقيقة لتناقشوا شو اكتشفتوا من ممارسة هالتمرين”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 1.1 يلي فيها تعليمات للمجموعة”. 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 1.1 أدناه:[ 

• نرجوكم إنكم تلتفتوا هلأ للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وتناقشوا هاد السؤال: 	

شو هو أكتر شي جذب انتباهكم أو كان مختلف في تمرين الشرب؟ §	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة و30 ثانية لهذا النقاش. كرر السؤال إذا لزم الأمر.
 

اختياري: إذا واجه المشاركون صعوبة في تحديد أي شيء وجدوه مثيراً للاهتمام أو مختلفاً، فيمكنك أن تطرح 
			  عليهم الأسئلة التالية: كيف كان هاد التمرين مختلف عن الطريقة يللي بتشربوا فيها؟

				 ]اسم المشروب[ ما بتلاحظوه    ]اسم المشروب[ بالعادة؟ هل لاحظتم أيا شي في
بالعادة؟ مثلًا، الأشكال يلي ظاهرة على سطح المشروب، أو الضو اللي عم ينعكس ع السطح، أو ريحته، أو 

كيف حسيتوا فيه بتمكن؟

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 2.1”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ الورقة 2.1 أدناه:[

• خلال هاد التمرين، مارستم مهارة إظهار الاهتمام مع الفضول. إعطاء كل هاد الاهتمام لشي معين 	
ممكن يكون حسيتوا إنه مختلف عن الحياة اليومية يللي غالباً بنكون مشتتين وعلقانين بأفكارنا فيها. 

على سبيل المثال...  
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو اقرأ هذا المثال:[

إذا ما كنتم عم تنتبهوا للإشيا يللي صحابكن عم يقولوها لأنكن علقانين بأفكاركن ومشاعركن §	
فممكن يحسوا بالاستياء. ولو انتبهتوا منيح لإلهم، فممكن إنكم تنبسطوا بوقتكن أكتر وتقدروا 

تدعموا بعضكن بشكل أفضل.

]تابع قراءة الورقة 2.1 أدناه:[

• هلأ ناقشوا هادا السؤال مع الشخص اللي عم يجلس بجانبكن: 	

كيف بتتحسن حياتكن لو انتبهتوا بالكامل للأشخاص والأنشطة يللي بتهمكن متل ما أعطيتوا §	
كامل انتباهكن للشرب؟ 

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش. 

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 3.1”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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 تعليمات
الجلسة الأولى

]اقرأ الورقة 3.1 أدناه:[

• تذكروا إن إظهار الاهتمام مع الفضول بيعني إنكم تعطوا انتباهكن الكامل للإشيا يللي عم تحصل 	
حواليكن بدون ما تحكموا إذا كانت سيئة أو منيحة. على سبيل المثال...  

]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو استخدم المثال أدناه:[

فيكن تنتبهوا بفضول وقت ما بتكونوا عم تاكلوا – لأول دقيقة بالوجبة، استخدموا حواسكن §	
الخمسة لتنتبهوا منيح لكل لقمة وتلاحظوا كل الألوان والأشكال والروايح والنكهات والمختلفة 

والقوام المختلف. وإذا كنتم عم تاكلوا بإيديكن، لاحظوا كيف بتحسوا بملمس الطعام.

• هلأ التفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وناقشوا هادا السؤال: 	

في الأسبوع الجاي، شو هيي الأشغال اليومية، شغلتين أو تلات شغلات، اللي ممكن تحاولوا §	
تهتموا فيها بفضولية؟ أنا عطيتكن أمثلة قبل شوي. فيكن تستخدموها أو تعطوا أمثلة من عندكن 

على الأنشطة اللي ممكن تعملوها وإنتم عم تعطوا انتباهكن الكامل.

 استخدم المؤقت لتعطي دقيقة و30 ثانية لهذا النقاش.

]تابع قراءة الورقة 3.1 أدناه:[

• هلأ ناقشوا هادا السؤال التاني مع الشخص اللي عم يجلس بجانبكن:	

في الأسبوع الجاي، مين هنن الشخصين أو تلات أشخاص يلي فيكن تنتبهوا إلهم بفضول – §	
وانتوا عم تظهروا اهتمام وانفتاح صادقين؟ مثلا، ممكن يكونوا حدا من العيلة، أو رفيق إلكم، 

أو أطفال. هادا بيعني إنكم تنتبهوا بشكل كامل للي عم يقولوه أو يعملوه بدون ما تفترضوا إنكم 
بتعرفوا اللي رح يقولوه أو يعملوه.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة و30 ثانية لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “إذا كان في أشخاص منكن عندن صعوبة بالانتباه بفضولية، فرح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليساعدن 
كمجموعة. ولما بخلص رح يرجع الميسّر يشغل التسجيل”.
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]اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً واشرح ما يلي:[

رح أعطيكم أمثلة على أنشطة تانية فيكن تعطوا فيها انتباهكم الكامل بفضول. مثلا، فيكن تعطوا انتباهكن 
بفضول وقت ما بتكونوا ...
]اقرأ أمثلتك التي أعددتها:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

]أو استخدم هذه الأمثلة:[

• المشي	

• التنظيف	

• الطبخ	

• الاستحمام/التجمل	

• التحدث مع صديق أو أحد أفراد الأسرة.	

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.[

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل الصوتي مؤقتا لمدة 10 دقايق”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

استخدم المؤقت لتعطي 10 دقائق للاستراحة. قف لو اضطررت لذلك وقل إنه جاء وقت الاستراحة.
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 تعليمات
الجلسة الأولى

ملاحظات مهمة 

المشكلات المحتملة باعتبار أن هذا هو التمرين الأول في المجموعة: 
توقع بأن البعض قد لا يرغبون بالمشاركة، أو قد يبدو مترددين، أو لن يتوقفوا عن الكلام. قد يستغرق الأمر بعض الوقت حتى 

يشعر المشاركون بالارتياح.

المشاركون مشوشون بسبب شيء لم يفهموه أو بسبب التمرين:
شي طبيعي جداً انه يكون في شي غير واضح جدا بالنسبة الكم. بس حاولوا انه تضلوا عم تسمعوا وتنتبهوا للأقسام يلي 

فهمتوها ولاقيتوها منطقية.
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دقائق(  10 )استراحة 

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

استراحة 10 دقائق

أعمال الميسّر

لا حاجة للقيام بنشاط إضافي أثناء الاستراحة التي مدتها 10 دقائق. يمكن للمشاركين قضاء هذا الوقت كيفما 
يريدون. 

بعد مرور 10 دقائق، اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

   “انتهت الاستراحة. رجاءً ارجعوا لمحلاتكم منشان ننتقل للقسم التاني من الدورة”. 

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا بينما يرجع كل واحد لمكانه وأول ما بيرجعوا رح يرجع يشغل التسجيل”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً حتى يرجع الجميع إلى أماكنهم، إذا لزم الأمر. أعد تشغيل التسجيل الصوتي 
بمجرد رجوع المشاركين إلى أماكنهم. 

ملاحظات مهمة 

الناس يغادرون: 
هذه ليست مشكلة. ذكّرهم أنهم يستطيعون العودة متى يشاؤون، وأن فائدة دورة المساعدة الذاتية المدعمة تكون أفضل بكثير لو 

حضروا جميع الجلسات.

قد يطلب المشاركون مساعدة إضافية أو يريدون التحدث عن مشكلات تواجههم: 
انظر القسم 4.6 والقسم 5.6 )في الجزء الأول( حول التعامل مع الأسئلة والمشكلات. 

في حالة الأسئلة عن محتويات الدورة، قل: 
كتير من أسئلتكم عن هالدورة رح توضح أكتر كلما ما مشينا بالجلسات أكتر. بنرجو منكم إنه بس تسمعوا أكتر حتى يبان إلكم 

إذا ما تجاوب على أسئلتكم أو لا.

ابق منتبهاً للوقت: 
عليك التأكد من أن تكون منتبهاً لمدة الاستراحة.



71

 تعليمات
الجلسة الأولى

الانفعالية العواصف   

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

شرح ما هي العواصف الانفعالية.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“متل ما قلنا من قبل، وقت بنكون مضغوطين نفسياً، بتظهر مشاعر وأفكار مؤلمة. وهيه جزء طبيعي من 
أي نوع من أنواع الضغط النفسي. بس وقت بتظهر دفعة واحدة ممكن تجتاحنا وممكن نضيع فيها. وبهالدورة 

بنسميها “عاصفة الانفعالات”. 

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

ما الذي يعنيه الانتباه بفضول؟
يعني هذا الاهتمام بالعالم من حولنا والانفتاح والفضول على كل ما هو أمامنا مباشرةً، كما لو أننا نراه لأول مرة.

شرح إضافي للميسّرين

ما هي العاصفة الانفعالية؟
“العاصفة الانفعالية” هي الشعور بأن مشاعرنا وأفكارنا المؤلمة تجتاحنا. قد تكون العواصف الانفعالية مليئة بالحزن والفقد 

والحزن، أو مليئة بالغضب، أو مليئة بالخوف والقلق. بعض العواصف الانفعالية قد تكون كبيرة جداً لدرجة أنها تحتوي على 
كل هذه الأشياء. 
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الارتكاز  

نظرة عامة: 
)12 دقيقة تقريباً(.

شرح وممارسة الارتكاز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“بنقدر نفك هالتعلق من خلال طريقة تدعى ‘الارتكاز’.

أعمال الميسّر

 “رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 5.1 بينما ننتقل للنقطة التالية”.

اعرض الصورة رقم 5.1.

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 6.1 بينما ننتقل للنقطة التالية”.

اعرض الصورة رقم 6.1.

عندما تسمع التعليمات لأجل تمرين الارتكاز، اتبع تلك التعليمات مع التسجيل الصوتي. 

 الميسّر الرئيسي: أغلق عينيك خلال تمرين الارتكاز، إذا كنت تشعر بالارتياح لفعل ذلك. 

الميسّر المساعد: أبقِ عينيك مفتوحتين لترى إن كان هناك من يحتاج لأي مساعدة فردية. 
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ملاحظات مهمة 

لو كان الناس يظنون أنهم لا يقومون بالتمرين بشكل صحيح: 
الهدف من تمرين الارتكاز هو إنه نتواصل مع أي شي بيحصل في الوقت الحالي. إذا صرتوا مشتتين، ببساطة لاحظوا إنكم 

مشتتين وارجعوا بانتباهكن للتركيز على تنفسكم. شي طبيعي إنكم تصيروا مشتتين والتشتت ما بيعني إنكم عم تعملوا شي غلط. 

التمرين يجعل بعض المشاركين يشعرون بعدم الارتياح:
هادا شي طبيعي، فيكن تتخطوا أي أجزاء بتخليكم تحسو إنكم مو مرتاحين. 

بعض المشاركين مشتتين: 
هذا شيء طبيعي، ليس عليك أن تفعل أي شيء لمساعدتهم. في حال طلب أحدهم المساعدة، ذكرهم بأن ما عليهم سوى 

المحاولة وأن يكملوا متابعة التمرين بقدر استطاعتهم، وسيكون هناك فرص كثيرة للتمرن خلال الدورة.

لو سأل أحدهم “لماذا عليّ أن أعطي انتباهي لشيء سيء يحصل؟”
بدنا نركز انتباهنا على كل الأحداث وهاد بسبب إنه ممكن مشاعرنا وأفكارنا المؤلمة تخلينا نعلق فيها وتمنعنا من إننا نعمل 

الإشياء اللي ممكن تساعدنا. وإذا كنا بنقدر نفك التعليق فممكن نقدر نختار كيف بدنا نستجيب.

البعض يقولون إنهم يشعرون بدوار أو دوخة: 
قد يكون ذلك بسبب أنهم يتنفسون بعمق أو بشرعة شديدين. قل: 

• هاي ممكن تكون مشكلة عامة. في كتير أوقات اذا حسيتوا بالدوخة او راسكم صار يدور، هاد يعني انكم عم تتنفسوا 	
بسرعة أو بعمق. حاولوا تتنفسوا شوي شوي وبلطف.

إذا كان الكثير من المشاركين مشوشين بسبب التمرين ككل:

• إذا في شغلات ما فهمتوها فهاد شي طبيعي، لأنه أغلب هي المفاهيم ممكن تكون جديدة عليكم. نرجو منكم إنه تكملوا 	
تسمعوا وتحاولوا قد ما فيكم وتشوفوا إذا لاقيتوا أي تغيير.

• مهارات تمرين الارتكاز فيها تساعدكم لما تكونوا علقانين بالأفكار أو المشاعر بإنها تساعدكم تنتبهوا للي عم تعملوه 	
هلأ.
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شرح إضافي للميسّرين

شرح للميسّرين – ما هو الارتكاز؟
الارتكاز هو أسلوب للتعامل مع العواصف الانفعالية والحالات العاطفية الشديدة. في تلك اللحظات، قد نتوه في أفكارنا وفي 

مشاعرنا ونفقد الصلة بما نفعله. وعملية الارتكاز ترجعنا من جديد إلى اللحظة الحالية. تختلف تقنيات الارتكاز، لكن الكثيرون 
يستعملون حواسهم الخمسة كلها )الصوت، واللمس، والرائحة، والطعم، والرؤية( للتواصل مباشرةً مع الناس الموجودين هنا وفي 

تلك اللحظة. تركز تقنيات الارتكاز الأخرى على التنفس.

نحن لا نحاول أن نتخلص من مشاعرنا وأفكارنا المؤلمة عن طريق تقنية الارتكاز. بل نحاول أن نفك أنفسنا من التعليق بتلك 
المشاعر والأفكار وأن نتواصل مع العالم من حولنا.
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المناقشة  

نظرة عامة: 
)6 دقائق تقريباً(.

مناقشة الارتكاز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“خلونا بسرعة نعمل مجموعات صغيرة من 2 أو 3 لمناقشة تمرين الارتكاز القصير يللي ساويناه هلأ”.

أعمال الميسّر

 “رح يذكرنا هلأ الميسّر بالاشارة يلي بيقدروا الأشخاص يساووها بإيديهن إذا كانوا مو حابين يحكوا”.

إظهار إشارة “عدم الرغبة في التكلم”.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 4.1”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 4.1 أدناه:[

• نرجوكم إنكم هلأ تلتفوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وتناقشوا هاد السؤال:	

كيف لقيتو ممارسة تمرين الارتكاز؟§	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

]تابع قراءة الورقة 4.1 أدناه:[

• نرجوكم إنكم تناقشوا هاد السؤال كمان: 	

كيف ممكن تمرين الارتكاز يساعدكن بحياتكن؟§	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.
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ملاحظات مهمة 

يمكنك مراجعة بعض الطرق العامة التي يمكن أن يكون من خلالها الارتكاز مفيداً:

• الارتكاز فيه يساعدكن لما تكونوا علقانين في أفكاركم أو مشاعركم لأنه فيه يساعدكن تركزوا على اللي عم يحصل 	
مو على التفكير.

• وفيه يساعدكن إذا كان ما بدكن تتفاعلوا بطريقة معينة )مثلا الشرب، أو التدخين، أو الاختلاف مع أي حدا(.	

• الارتكاز فيه يكون مفيد في حياتكن اليومية. على سبيل المثال ...	
اقرأ مثالك الذي أعددته:

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

أو اقرأ أحد هذه الأمثلة:

بعض الناس بيشربوا الكحول أوبيستخدموا مواد بتسبب إدمان لما بيحسوا بالضغط النفسي وهادا الشي بيسببلن §	
كتير مشاكل. الارتكاز فيه يكون مفيد مشان تقدروا تتجاوزوا هي الحاجة بدون ماتسووها.

تخيلوا إنكم قلقانين بسبب شي معين وما بتقدروا توقفوا تفكير فيه، لكن فيه حدا محتاج مساعدتكن. الارتكاز §	
فيه يساعدكن ترجعوا تركزوا على في المكان الحالي والزمان الحاضر ومساعدة هادا الشخص.
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الارتكاز تمرين  ممارسة   

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

مناقشات إضافية حول الارتكاز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“مهارات الارتكاز بدها ممارسة. التمارين يلي هلأ ساويناها جيدة كبداية، بس ممارسة الارتكاز بين الجلسات 
بساعد أكتر وكل ما تمرنتوا أكتر كل ما صرتوا افضل و كسبتوا منافع اكتر”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 5.1”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 5.1 أدناه:[

• تذكروا إنه تمرين الارتكاز بيتضمن تلت خطوات:	

الخطوة الأولى: لاحظوا كيف بتحسوا والشي اللي عم تفكروا فيه هلأ. هل بتحسوا بالضغط §	
النفسي أو إنكم علقانين في عاصفة انفعالية؟

الخطوة الثانية: بطؤوا شوي وتواصلوا مع جسدكن بإنكم تضغطوا إجريكم على الأرض §	
وتتمطمطوا وركزوا على تنفسكم. وفيكن تختاروا تتنفسوا على مهلكن أو تراقبوا كيف إنكم 

بتتنفسوا بشكل طبيعي. 

الخطوة الثالثة: ارجعوا ركزوا على العالم حواليكن وفيكن تظهروا اهتمامكن بفضول بالشي §	
اللي عم تعملوه وتشوفوه وتسمعوه وتلمسوه وتستطعموه وتشموه.
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• مو ضروري تمرين الارتكاز ياخد وقت كتير – فيكن تمارسوه في أي وقت وبأي مكان لدقيقة أو 	
دقيقتين وأنتو مفتحين عيونكم حتى لو ما كان حواليكن هدوء. 

• فيكن تمارسوا التمرين وأنتم عم تنتظروا شي أو قبل أي نشاط أو بعدو متل الغسيل، أو الأكل، أو 	
الطبخ. 

• الممارسة مهمة كتير مشان لو تمرنتوا رح يكون أسهل عليكن تستخدموا الارتكاز بعدين في المواقف 	
الضاغطة.

• الارتكاز مفيد خصوصا في المواقف الضاغطة أو العواصف الانفعالية. مثلا، الارتكاز فيه يكون 	
مفيد خصوصا ...
]اقرأ أمثلتك التي أعددتها:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو اقرأ هذه الأمثلة:[ 	

... لما تكونوا غضبانين أو محبطين بسبب الأطفال.§	

... لما تكونوا ما عم تقدروا تناموا.§	

... لما تكونوا ما عدم تقدروا توقفوا تفكير في الإشيا السيئة يللي حصلت بالماضي أو القلق §	
بخصوص المستقبل.

]تابع قراءة الورقة 5.1 أدناه:[

• هلأ راجعوا مع الشخص يللي عم يجلس بجانبكم كيف بتمارسوا الارتكاز. شو هيي الخطوات التلاتة 	
الرئيسية؟ ساعدوا بعضكن تحفظوا هاي الخطوات. 

• إذا كنتم مشوشين كيف فيكن تمارسوا الارتكاز، نرجوكم ترفعوا إيديكن ]أو أي شيء مماثل ثقافياً[ 	
ورح نساعدكن.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة واحدة لهذا النقاش. إذا كان العديد من المشاركين مشوشين بشأن كيفية ممارسة 
الارتكاز، فذكّر المجموعة بأكملها بالخطوات الثلاثة.

]تابع قراءة الورقة 5.1 أدناه:[

• بعدين حطوا خطة لممارسة الارتكاز. اسألوا هادا السؤال لبعضكن: 	

في الأسبوع الجاي، ايمتى ووين وكم مرة باليوم رح تعملوا تمرين الارتكاز؟§	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش. 
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]تابع قراءة الورقة 5.1 أدناه:[

• هلأ اسألوا هادا السؤال لبعضكن: 	

كيف رح تذكروا نفسكن بممارسة تمرين الارتكاز؟ مثلا، فيكن تستخدموا منبه، أو تسألوا حدا §	
يذكركن، أو تخلوها عادة عندكن إنه تمارسوا التمرين قبل أي نشاط يومي بتعملوه كل يوم متل 

الغسيل أو بعده .

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش. 

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

في حالة أن المشاركين يجدون صعوبة في الفهم:
انتوا عم تتعلموا شي جديد ودائما تعلم شي جديد بيحتاج لتدريب. فيكم تقترحوا أفكار تخليكم تقدروا تتذكروا التدريب؟ مثلا، أي 

وقت باليوم بدكم تحاولوا تساووا التمرين؟ كيف بدكم تذكروا نفسكم بالتمرين؟
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اليوم جلسة  تلخيص   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

تلخيص الجلسة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هلأ رح نعمل مراجعة سريعة لكل شي عملناه اليوم”.

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.

 



81

 تعليمات
الجلسة الأولى

النهائي التمرين   

نظرة عامة: 
)5 دقائق تقريباً(

إعطاء تعليمات تمرين الامتنان الموجز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“ومع نهاية جلسة اليوم رح نعمل تمرين نهائي”.

أعمال الميسّر

عندما تسمع تعليمات التمرين، اتبع تلك التمارين مع المجموعة.

“وتذكروا كل ما مارستوا التمارين يللي تعلمناها اليوم رح تصيروا أحسن وأحسن. بالتوفيق ومنلتقي فيكم بالجلسة 
التانية”.

]قل ما يلي عند نهاية الجلسة:[

• شكرا لأنه اجيتوا على الجلسة الأولى. في الأسبوع الجاي، نرجوكم إنكم تمارسوا المهارتين الأساسيتين 	
يللي تعلمناهن اليوم:

المهارة الأولى هي إظهار الاهتمام مع الفضول، متل ما عملتم مع تمرين الشرب. في الأسبوع §	
الجاي، مارسوا إظهار الاهتمام لشخص أو تنتين في حياتكن ونشاط أو تنتين من الأنشطة 

اليومية متل الأكل أو المشي. 

المهارة التانية هي الارتكاز يللي بتلاحظوا فيها الشي اللي عم تفكروا وتحسوا فيه وتبطؤوا §	
شوي وترجعوا تركزوا عالشي اللي عم تعملوه. كل حدا منكن حط خطة مشان تعملوا تمرين 

الارتكاز وخطة لتذكروا نفسكن بالتمرين. 

• تذكروا إنه كتير مهم تمارسوا المهارات اللي تعملتوها في هاي الدورة مشان تقدروا تستخدموها 	
في حياتكن بسهولة أكتر. حاولوا تتمرنوا أد ما بتقدروا ولو لدقيقتين باليوم. ومع الوقت رح يصير 

استخدام هاي المهارات أسهل وتلقائي أكتر.
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• وهلأ رح أعطيكم كتاب ممكن يلخص الي عملناه اليوم بهالجلسة. الكتاب بشكل أساسي عبارة عن 	
صور مع شوية كلمات. اذا اطلعتوا عالكتاب رح تستفيدوا كتير حتى لو ما فينكم تقرأوا لأنه بخليكم 
تتذكروا اللي تعلمناه بهالجلسة. فيكن تسألوا شخص ما انه يقرالكم. رح تلاقوا كل شي عملناه اليوم 

بالجزء الأول من الكتاب. )اعرض الكتاب وانتقل إلى الجزء الأول لإظهاره للمجموعة.[ 

• كمان فيكن تلاقوا قسم قصير في نهاية الكتاب بيلخص كل مهارة من المهارات الأساسية. ]اعرض 	
تلخيص تمرين الارتكاز الموجود في نهاية الكتاب.[

• ]إذا كنت تستخدم تمارين التسجيل الصوتي المصاحبة للدورة، قل:[ فيكن كمان تعملوا تمرين الارتكاز 	
باستخدام تمارين التسجيل الصوتي يللي هيي جزء من الدورة. ]اشرح أين يمكن تنزيلها، أو أعطِ 

المشاركين الفرصة لتسجيلها باستخدام هاتف جوال.[

• خلونا نشوفكن بالجلسة الجاية! ]ذكّر المشاركين متى وأين ستنعقد الجلسة التالية.[	

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الثانية الجلسة  تعليمات 

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  في  بكم  أهلًا 

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

إعطاء مقدمة مرحبة.

أعمال الميسّر

اقرأ سيناريو الترحيب الموجود في الملحق 4.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

المشاركون الذين لم يحضروا الأسبوع الماضي: 
اطلب من المشاركين الانضمام واشرح لهم أنه سيكون هناك تلخيص سنراجع فيه ما قمنا به في الأسبوع الماضي. 
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التعليق فك  الثانية:  الجلسة 

المقدمة   

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

يناقش المشاركون بإيجاز أي فوائد لاحظوها منذ الجلسة الأخيرة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“شكراً لأنكن اجيتوا على الجلسة التانية لدورة التعامل مع الضغوط يللي بتتكون من خمس جلسات. وخلونا 
نعترف بانه ما كان سهل بالنسبة لكتيرين منكن انه يجي اليوم، ومع هيك انتوا هلأ موجودين معنا”.

أعمال الميسّر

 “رح يأرجيكم الميسّر هلأ إشارة بتدل أنكم مو حابين تحكوا”.

أظهر إشارة “عدم الرغبة في التكلم”. استخدم الإشارة ذاتها التي أظهرتها في الجلسة الأولى عند مراجعة القواعد 
الأساسية.

 “وهلأ الميسّر رح يوقف التسجيل ليقرالكن الورقة 1.2”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 1.2 أدناه:[

• إنكم 	 بيعني  وهادا  الفضول.  مع  الاهتمام  إظهار  تمرين  الأولى  الجلسة  في  تعلمنا  نحنا  إنه  تذكروا 
تستخدموا حواسكن الخمسة لتعطوا انتباهكن الكامل للإشيا يللي عم تحصل حواليكن بدون ما تحكموا 

			 إذا كانت سيئة أو منيحة. في الجلسة الأولى، تمرنا كيف نعمل هيك عن طريق شرب 
]اسم المشروب[ ببطء. بس فيكن تعطوا انتباهكن بفضول خلال أي نشاط يومي، مثلا وقت الأكل، أو 

المشي، أو التنظيف، أو الطبخ.
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• نرجوكم إنكم تلتفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وتناقشوا هاد السؤال: 	

إذا كنتوا مارستوا تمرين إظهار الاهتمام مع الفضول مرة واحدة ع الأقل الأسبوع الماضي، §	
شو هيي الفوائد يللي لاحظتوها؟ على سبيل المثال:

هل ساعدكم تركزوا أكتر على الشي اللي كنتوا عم تعملوه؟–	
هل ساعدكم تقدروا الشي يللي عملتوه أو تستمتعوا فيه؟–	

إذا ما قدرتوا تتمرنوا، اختاروا نشاط يومي مشان تمارسوا تمرين إظهار الاهتمام مع الفضول §	
الأسبوع الجاي وناقشوا كيف هادا الشي فيه يساعدكن. 

استخدم المؤقت لتعطي 3 دقائق لهذا النقاش.

]تابع قراءة الورقة 1.2 أدناه:[ 

• في الجلسة الأولى، تعملنا مهارة بنسميها الارتكاز. الارتكاز فيه يساعدكن في المواقف الضاغطة. 	
هادا التمرين بيتضمن تلت خطوات رئيسية:

الخطوة الأولى: لاحظوا كيف بتحسوا والشي اللي عم تفكروا فيه هلأ. §	

الخطوة الثانية:  بطؤوا شوي وتوصلوا مع جسدكن بإنكم تضغطوا إجريكم على الأرض §	
وتمطمطوا وتركزوا على تنفسكم. 

الخطوة الثالثة: ارجعوا ركزوا على العالم حواليكن وفيكن تظهروا اهتمامكن بفضول بالشي §	
اللي عم تعملوه وتشوفوه وتسمعوه وتلمسوه وتستطعموه وتشموه.

• نرجوكم إنكم تلتفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وتناقشوا هاد السؤال: 	

ايمتى بتمارسوا تمرين الارتكاز وكيف ساعدكم؟ §	

إذا ما كنتوا مارستوا تمرين الارتكاز، نرجوكم تناقشوا كيف التمرين ممكن يكون مفيد في §	
حياتكن. رح نمارسه مرة تانية في جلسة اليوم.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.
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ملاحظات مهمة 

مشكلات في ممارسة التمرين: 
لو كان المشاركون يقولون إنهم واجهوا مشاكل في ممارسة التمرين، أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً وقدم بعض الاقتراحات حول 

ممارسة التمرين. على سبيل المثال:

• لا تحتاج ممارسة تمرين إظهار الاهتمام مع الفضول إلى وقت إضافي. يعني هذا إعطاء اهتمامكم الكامل والفضولي 	
لكل ما تفعلونه بالفعل فحسب، سواء المشي، أو الاستماع إلى شخص ما، أو الأكل. 

• ابدؤوا التدريب بتمرين الارتكاز القصير، والذي قد يستغرق من دقيقة إلى دقيقتين.	

للحصول على معلومات إضافية، انظر القسم المتعلق بمشكلات ممارسة التمرين في المنزل في القسم 11.8 من الجزء الأول.
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اليوم سنغطيه  الذي  ما   

نظرة عامة: 
)دقيقة تقريباً(.

إعطاء مقدمة عما سيتم تغطيته في هذه الجلسة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“بهي الجلسة رح نتذكر النقاط الأساسية للجلسة الماضية: شو هو الضغط النفسي، وكيف ممكن نعلق بأفكارنا 
ومشاعرنا، وكيف ممكن نركز اهتمامنا على أي شي عم نعمله لحتى نعمله بطريقة أفضل ويكون مرضي لالنا، 

وكيف ممكن نرتكز لما تظهر اللي سميناها العاصفة الانفعالية.”

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الماضي الأسبوع  تلخيص   

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

مراجعة الضغط النفسي، وأن نكون عالقين، وكيف إنه من الممكن أن نذهب بعيداً عما 
نرغب نكون عليه لو كنا عالقين. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“اذا بتتذكروا ‘الضغط النفسي’ استجابة طبيعية لوضع صعب. ووقت بنكون مضغوطين نفسياً، بتظهر مشاعر 
وأفكار مؤلمة”.

أعمال الميسّر

  “هلأ رح يعرض الميسّر للمجموعة الصورة 1.2”.

اعرض الصورة رقم 1.2.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 2.1 )مع الإشارة إلى الأجزاء ذات الصلة إذا لزم 
الأمر(:

• بأفكاره ومشاعره، ومشان هيك ما قادر يركز ع الأطفال 	 في هاي الصورة، هاد الشخص علقان 
بالكامل مع إنن مهمين كتير بالنسبة له.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين بسبب المفاهيم: 
اشرح أن هذا القسم تلخيص لجلسة الأسبوع الماضي. فهم المشاركين لهذه المفاهيم سيصبح أسهل خلال هذه الجلسة. 
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الأول(؟ )الجزء  المؤلمة  والأفكار  المشاعر  من  التخلص  يمكننا  هل   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

نقاش حول ما يفعله الناس ليحاولوا التخلص من المشاعر والأفكار المؤلمة. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“أغلبكن بتساءلوا كيف يمكن أن نتخلص من هالمشاعر والأفكار المؤلمة وكيف فيكن تنسوا هاي المشاعر 
المؤلمة اللي بتحسوا فيها تجاه الماضي”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 2.2”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 2.2 أدناه:[ 

• نتخلص 	 نحاول  إنه  الطبيعي  فعلنا  رد  بيكون  فغالبا  النفسي،  بالضغط  بنحس  عم  نكون  لما 
... متل  إشيا  نعمل  لما  أفضل  بشعور  نحس  نحاول  فينا  مثلا،  المؤلمة.  وأفكارنا  مشاعرنا   من 

]أعطِ خمس أمثلة مناسبة للثقافة قمت بإعدادها:[

	§___________________________________________________________________________

	§___________________________________________________________________________

	§___________________________________________________________________________

	§___________________________________________________________________________

	§___________________________________________________________________________

]أو استخدم هذه الأمثلة:[

محاولة عدم التفكير في الأشياء السيئة التي حدثت §	

التدخين، أو شرب الكحول، أو استخدام المواد المسببة للإدمان  §	

البقاء في السرير§	

الجدال مع الآخرين وانتقادهم§	

لوم أنفسنا أو انتقاد أنفسنا.§	
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• ارفعوا إيديكن ]أو أي شيء مماثل ثقافياً[ إذا حاولتم إنتم أو حدا بتعرفوه التخلص من الضغط النفسي 	
بعمل شي أو أكتر من الإشيا اللي ذكرتها لإلكن هلأ.

• أوقات كلنا بنعمل شي واحد ع الأقل من هاي الإشيا لنحس بشعور أفضل. بعدين، التسجيل الصوتي 	
رح يناقش إذا هاي الطرق بتنجح أو عم تعمل مشاكل أكتر.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الثاني(؟ )الجزء  المؤلمة  والأفكار  المشاعر  من  التخلص  يمكننا  هل   

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

سيوضح هذا القسم كيف أن محاولة دفع المشاعر والأفكار المؤلمة لن يجعلها تذهب بعيداً، 
ويشرح كيف يمكننا أن نفك التعليق من تلك الأفكار.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“في كتير طرق لمحاولة التخلص من هالمشاعر والأفكار المؤلمة”. 

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 2.2 ليوضح هالنقطة”.

اعرض الصورة رقم 2.2.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 2.2 )مع الإشارة إلى الأجزاء ذات الصلة إذا لزم 
الأمر(:

• في الصورة الأولى، هاد الشخص عم يحاول دفع مشاعره وأفكاره المؤلمة بعيدا. لكنه ما عم ينجح. 	
في الصورة التانية، بيكتشف الشخص إنه محاولة دفع هالمشاعر والأفكار المؤلمة بعيدا بيخليها أقوى 

وبتخلي الشخص يعلق فيها.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون لا يفهمون المفاهيم: 
هذه المفاهيم قد يصعب فهمها لبعض المشاركين. إذا كان المشاركون يبدون مشوشين بسببها قل: هاي المفاهيم جديدة. ضلوا 

استمعوا للتسجيل الصوتي ورح تفهموها أكتر بمرور الوقت.
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شرح إضافي للميسّرين

لماذا يصعب علينا التخلص من أفكارنا ومشاعرنا المؤلمة؟

الكثير منا قد تعلم أنه من المفترض علينا أن نتحكم بمشاعرنا و بافكارنا. ومن الممكن أيضاً أننا عندما كنا أطفالًا أُخبرنا بأن 
“نتوقف عن البكاء” أو أنه “علينا أن نفرح”. أو من الممكن أن نظن أنه بما إننا نستطيع أن نتحكم في أشياء أخرى في حياتنا 

)مثل ما نقرر فعله(، فإن علينا أن نتحكم أيضاً بمشاعرنا وأفكارنا.

الحقيقة هي أن التحكم بالمشاعر والأفكار ليس مثل التحكم بما نقوم به في يومنا. نحن فعلياً لا نستطيع في أي لحظة نريد أن 
نتحكم بالذي نفكر به أو بالذي نشعر به. على العكس، عندما نحاول أن نتخلص من فكرة أو أي شعور محدد عادةً ما يجعلنا 

هذا نفكر به أكثر. 

هذا ينطبق على أي فكرة أو شعور. كلما حاولنا التخلص منها، زادت قوتها وتأثيرها علينا. 

لكن يوجد هناك طريقة أخرى. بإمكاننا أن نتعلم كيف نفك تعليقنا من المشاعر والأفكار المؤلمة. عندما نفك تعليقنا منها، لن 
تختفي. ستكون موجودة. هذه الأفكار والمشاعر جزء منا. لكن لا يمكن لها أن تتحكم بنا. 
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ومشاعر كأفكار  اليدين  تمرين   

نظرة عامة: 
)8 دقائق تقريباً(.

استعمال هذا التمرين لإظهار فك التعليق.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“رح نعمل تمرين بساعدكن لتفهموا معنى التعليق بطريقة أوضح وكمان كيف بساعدنا فك التعليق”.

أعمال الميسّر

قم بالتمرين بالتوافق مع التسجيل الصوتي. 

“تخيلوا إنه أمامكم – أمام هاي المساحة – كل إشي بيهمكن ...”.

خليكن ماسكين إيد واحدة أمامكن بحيث يكون اتجاه كف إيديكن لفوق. 

وبإيدكن التانية أشروا للمساحة يللي بتقع بعد إيدكن هاي، لحتى يكون واضح إنه كلمة “أمامكن” بتعني 
المساحة يللي بتقع بعد إيديكن.

ثم واصل تنفيذ التمرين مع التسجيل الصوتي. 

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ هذا الشرح:[

• في هادا التمرين، تخيلنا إنه إيدينا هيي أفكارنا ومشاعرنا. ]ارفع كلتا يديك.[	

• هيك.	 متل  بيكون  فالأمر  وأفكارنا،  بمشاعرنا  علقانين  نكون  لما  هيك   مشان 
]غطِ عينيك بيديك.[ مشاعرنا وأفكارنا بتغمرنا لدرجة إنه الحياة بتصير تفوتنا، وبيكون صعب نركز 

على أي شي أو نعمل الإشيا بشكل جيد. 

• لكن لما يصير نفك التعليق، الوضع رح يكون متل هيك. ]أخفض يديك كلتاهما وأرحهما في حضنك.[ 	
مشاعرنا وأفكارنا بعدا موجودة، متل ما إيدينا بعدا موجودة ومستريحة في حضننا. لكنها مو آخدة كل 

اهتمامنا. وهادا بيسهل التركيز وعمل الإشيا المهمة واللي بتعنيلنا شي كتير كتير. 

• ولما بنكون مو علقانين بمشاعرنا وأفكارنا، بيزيد انبساطنا بالأنشطة الممتعة ومنلاقي الأنشطة المملة 	
مسلية أكتر.

• وإذا ما كنتم فهمانين هادا الشي بالكامل هلأ، فمو مشكلة، فرح يصير أوضح بعدين.	

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون لا يفهمون ما يجري أو لا يستطيعون أن يتبعوا التعليمات: 
بعض المشاركين سيجدون القيام بهذا التمرين غريباً عليهم أو لن يستطيعوا فهم ما يقومون به. استمر بإظهار كيفية القيام 

بالتمرين. 

لو كان هناك الكثير من التشوش في المجموعة، قل: 
في تمارين رح تكون غريبة عليكم. المهم تعملوه أد ما بتقدروا، أو قعدوا بهدوء لحتى ننتقل على القسم الجاي.
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الارتكاز تمرين  تلخيص   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

إعطاء تلخيص قصير عن فائدة الارتكاز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“طبعاً سهل كتير نعمل هالتمرين بالإيدين. بس كيف منقدر نطبقه على الأفكار والمشاعر الحقيقية؟ الارتكاز 
يلي تعلمناه بالجلسة الماضية هو احد الطرق المهمة”.

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الارتكاز تمارين  ممارسة   

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

إعطاء تعليمات عن النسخة القصيرة والطويلة لتمارين الارتكاز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هلأ رح نعمل النسخة القصيرة من تمرين الارتكاز”.

أعمال الميسّر

 قم بالتمارين بالتوافق مع التسجيل الصوتي.
 الميسّر الرئيسي: أغلق عينيك خلال تمرين الارتكاز، إذا كنت تشعر بالارتياح لفعل ذلك.  

الميسّر المساعد: أبقِ عينيك مفتوحتين لترى إن كان هناك من يحتاج لأي مساعدة
فردية. 

ملاحظات مهمة 

في حالة أن الناس يبدو عليهم النعاس: 
الوقوف قد يساعد على إيقاظ المشاركين من النعاس وإيلاء الانتباه. قم بهذا حتى يتشجع أعضاء المجموعة ويقوموا بذلك 

أيضاً.

في حالة أن الناس يبدو عليهم التشتت: 
تمارين الارتكاز قد تكون صعبة التنفيذ بالنسبة لبعض المشاركين، وخاصة النسخة الطويلة منها، ومن الطبيعي أن يتشتت 

انتباه المشاركين. فقط استمر بتشجيع المشاركين بقدر ما تستطيع. 

إذا اشتكى المشاركون من ممارسة تمرين الارتكاز مرة أخرى، أو سألوا عن سبب تكراره، قل: 
			 ]قم بإعداد مثال   كل مرة بتمارسوا تمرين الارتكاز رح تطلعوا بشي فايدة. الأمر بيشبه أي مهارة، متل

على المهارات الملائمة ثقافياً أو استخدم هذه الأمثلة:  لعب كرة القدم أو الطهو[. حتى إذا كنتوا بتعرفوا كيف تساووه، بكل مرة 
تعملوه رح تلاقوه أسهل.

يقول أحد المشاركين إن انتباهه مشتت أو إنه يفكر كثيراً:
أجب بطريقة داعمة ولطيفة وقل:  شي طبيعي تحسوا إنكم مشتتين. وبأي مرة تلاحظوا فيها إنكم مشتتين، بس رجعوا انتباهكن 

لمتابعة التمرين. ما في مشكلة إنكم تحسوا إنكم مشتتين مرات كتيرة خلال التمرين. بكل مرة تلاحظوا فيها إنكم مشتتين 
وبترجعوا انتباهكن للشي يللي عم يحصل بهاي اللحظة، فهادا معناته إنكم عم تعملوا التمرين. خليكم عم تدربوا على التمرين 

رح تلاقوه عم يصير سهل مع الوقت.

البعض يقولون إنهم يشعرون بدوار أو دوخة: 
هاي ممكن تكون مشكلة عامة. اذا حسيتوا بالدوخة او راسكم صار يدور، هاد يعني انكم عم تتنفسوا بسرعة. حاولوا تتنفسوا 

شوي شوي وبلطف.
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الخطأ تصويب   

نظرة عامة: 
)4 دقائق تقريباً(.

إعطاء نصيحة عن الصعوبات المشتركة في ممارسة التمارين.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“متل الأسبوع الماضي يمكن لاقيتوا التمرين صعب شوي. ومرة ورا مرة يمكن كنتوا عم تعلقوا بالمشاعر 
والأفكار ويمكن كان يتشتت انتباهكن”. 

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل الصوتي مؤقتا لمدة 10 دقايق”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

استخدم المؤقت لتعطي استراحة مدتها 10 دقائق. قف لو اضطررت لذلك وقل إنه جاء وقت الاستراحة.

ملاحظات مهمة 

في حالة احتج أحد المشاركين بأن التمرين غير مجدي:
“تذكر: هاي التمارين ما للتخلص من الأفكار والمشاعر، لكن مشان تفك التعليق من هالأفكار وبتخليك تركز من جديد. متل 
تمرين اليدين كأفكار ومشاعر، الأيدين موجودة بس ما بقت تغطي عيوننا وما بقى فيها تمنعنا من التركيز ع الإشيا المهمة 

إلكن.
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دقائق(  10 )استراحة 

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

استراحة 10 دقائق

أعمال الميسّر

لا حاجة للقيام بنشاط إضافي أثناء الاستراحة التي مدتها 10 دقائق. يمكن للمشاركين قضاء هذا الوقت كيفما 
يريدون. 

بعد مرور 10 دقائق، اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

   “انتهت الاستراحة. رجاءً ارجعوا لمحلاتكم منشان ننتقل للقسم التاني من الدورة” )فترة وجيزة من 
الصمت مسجلة مسبقًا للسماح للمشاركين بالعودة إلى مقاعدهم.( 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً حتى يرجع الجميع إلى أماكنهم، إذا لزم الأمر. أعد تشغيل التسجيل الصوتي 
بمجرد رجوع المشاركين إلى أماكنهم.

ملاحظات مهمة 

الناس يغادرون: 
هذه ليست مشكلة. ذكّرهم أنهم يستطيعون العودة متى يشاؤون، وأن فائدة دورة المساعدة الذاتية المدعمة تكون أفضل بكثير لو 

حضروا جميع الجلسات.

قد يطلب المشاركون مساعدة إضافية أو يريدون التحدث عن مشكلات تواجههم: 
انظر القسم 4.6 والقسم 5.6 في الجزء الأول حول التعامل مع الأسئلة والمشكلات.

في حالة الأسئلة عن محتويات الدورة، قل: 
كتير من أسئلتكم عن هالدورة رح توضح أكتر كلما ما مشينا بالجلسات أكتر. بنرجو منكم إنه تسمعوا أكتر حتى يبان إلكم إذا 

تجاوب على أسئلتكم أو لا.

ابق منتبهاً للوقت: 
عليك التأكد من أن تكون منتبهاً لمدة الاستراحة.
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والمشاعر؟ الأفكار  هي  ما   

نظرة عامة: 
)12 دقيقة تقريباً(.

شرح عن الأفكار والشعور الجسدي والضغط النفسي. يعبر المشاركون عن الأفكار والشعور 
الجسدي على ورقة العمل.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“أهلًا فيكن من جديد. ان شاء الله تكونوا ريحتوا شوي بالاستراحة”.

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليعطي لكل شخص فيكن ورقة النشاط 1.2”. 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]أعطِ أقلام جاف أو رصاص ونسخة واحدة من ورقة النشاط 1.2 لكل مشارك. اقرأ التعليمات التالية 
للمجموعة:[ 

• نرجوكم إنكم تلقوا نظرة على صورة الجزء الأمامي والخلفي لشخص. ]اعرض الصورة.[ 	

• ارسموا أو حطوا علامة على جسمه كل المحلات اللي غالباً بتحسوا فيها بشعور جسدي، خصوصا 	
وقت تكونوا عم تحسوا بضغط نفسي. مثلا، لما بتكونوا عم تحسوا بضغط نفسي ممكن تحسوا بألم 

في راسكن، أو أكتافكن، أو ظهركن، أو بطنكن، أو في محل آخر. 

• مثلا، إذا كان راسي عم يوجعني وقت بكون عم حس بضغط نفسي، رح ارسم دايرة حوالين هاي 	
المنطقة على الصورة. أو إذا كنت عم حس إنه معدتي ملبكة لم بحس بضغط نفسي، رح ارسم دايرة 
حوالين هاي المنطقة أو ارسم كيف بحس بهالتوتر. ]على الصورة، ارسم دائرة على الجبهة لتوضح 

الصداع وضع بعض العلامات على منطقة المعدة لتوضح التوتر.[

استخدم المؤقت لتعطي 2–3 دقائق لهذا النشاط.
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]اقرأ التعليمات أدناه بصوت عال:[

• بعدين اتطلعوا للصورة يللي بظهر عليها “غيمة الأفكار” ]اعرض الصورة[.	

• أفكار بتتكون من كلمات وصور. وأفكارنا بتشمل ذكريات وإشيا بنقولها لحالنا. في غيمة الأفكار رح 	
تلاقوا أمثلة ع الذكريات والأفكار المؤلمة يللي بيجوز تكون عند الناس. ]أشر إلى الصور الموجودة 

في غيمة الأفكار.[ 

• أو 	 ترسموا  فيكن  أو  شي.  أي  بتعنيلكن  صور  أي  على  دايرة  تحطوا  إنكم  نرجوكم 
ما  وقت  تظهر  ممكن  تانية  مخاوف  أو  مؤلمة،  ذكريات  أو  مؤلمة،  أفكار  أي  تكتبوا 
لنفسكن. فيها  تفكروا  فيكن  بتفضلوا،  كنتوا  وإذا  النفسي.  بالضغط  تحسوا  عم   تكونوا 

 ]الميسّر الرئيسي: ينفذ التمرين عن طريق كتابة أشياء في غيمة الفكر، أو الرسم، أو وضع دائرة على صورة.[
]الميسّر المساعد: تجول في الغرفة لترى ما إذا كان هناك أي أحد يحتاج للمساعدة.[

استخدم المؤقت لتعطي 2–3 دقائق لهذا النشاط.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

في حالة أن المشاركين لا يفهمون التعليمات:
اشرح تعليمات التمرين باستخدام الأمثلة الآتية: 

• مثلًا، حط إشارة جنب راس الشخص اذا بيوجعك راسك وانت حاسس بالضغط النفسي.	

• بغيمة الأفكار، فينك تكتب او ترسم اي فكرة مؤلمة، مثلًا “أنا قلقان على عيلتي”.	

المشاركون لا يرسمون أو يكتبون: 
هذا أمر عائد إليهم وليسوا مجبورين على أن يكتبوا أو يرسموا أي شيء لو كانوا لا يشعرون أنهم يريدون. على المشاركين ألا 

يشعروا أنهم تحت أي ضغط ليكتبوا أو يرسموا. 

المشاركون لا يضعون الأفكار في الغيمة أو المشاعر في الجسم: 
هذه ليست مشكلة، ولا تقم بالتصحيح للمشاركين لو قاموا بوضع الكلمات في المكان الخاطئ. 
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ورقة النشاط 1.2
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الجلسة الثانية

والتسمية الملاحظة   

نظرة عامة: 
)9 دقائق تقريباً(.

تمرين يمارس فيه المشاركون فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة عن طريق 
“ملاحظتها” و”تسميتها”.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“بتظهر المشاعر والأفكار المؤلمة بشكل طبيعي لما نمر بمواقف ضاغطة”.

أعمال الميسّر

قم بالتمرين بالتوافق مع التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

في حالة أن المشاركين يصبحون عاطفيين أو مستائين: 
يُطلب من المشاركين أن يلاحظوا المشاعر أو الأفكار المؤلمة، وهذا الشيء قد يجعلهم عاطفيين/حساسين. هذا أمر طبيعي 
ومقبول، وهو أمر عادي في تلك الحالة أن يشعر الناس بالاستياء. اتبع المعلومات العامة الموجودة في القسم 4.8 والقسم 

5.8 من الجزء الأول المتعلقة بالتعامل مع التأزم. 

في حالة أن المشاركين لا يفهمون التعليمات: 
 فينكم تتابعوا التمرين أد ما بتقدروا. مافي مشكلة اذا ما عملتوا التمرين بشكل كامل.

شرح إضافي للميسّرين

فك التعليق: ما هي أهمية تعلم كيفية الملاحظة والتسمية؟
ملاحظة وتسمية المشاعر والأفكار المؤلمة يجعلك ترى تلك المشاعر والأفكار كما هي بشكل فعلي. مع الممارسة سيقل 

تأثيرها عليك. كلما أصبحت متمرساً أكثر في فك التعليق، ستجد أن تلك المشاعر والأفكار المؤلمة قد خسرت قدرتها على 
إخافتك أو إزعاجك أو التسبب في قلق أو اكتئاب لك. 
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بالممارسة الالتزام   

نظرة عامة: 
)12 دقيقة تقريباً(.

شرح أهمية ممارسة الأنشطة والتدرب عليها، ودعوة المشاركين للالتزام بالتدرب على 
التمارين.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“رح نطلب منكن تفكروا بالأسبوع الجاي”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 3.2”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 3.2 أدناه. لاحظوا إنه نظام هادا النقاش مختلف شوي مشان يساعد المشاركين يضلوا مركزين 
ويفهموا المفاهيم بسهولة أكتر:[ 

• عنا مهارتين رح نتمرن عليهن الأسبوع الجاي: الارتكاز، يللي تعلمناه بالجلسة الأولى وتمرنا عليه 	
اليوم، وفك التعليق يللي تعلمناه من دقايق. 

• ممكن تكونوا لاحظتوا إنه الارتكاز بيشبه فك التعليق شوي. 	

هدول المهارتين طريقتين مشان فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة بس الارتكاز بياخد §	
وقت أطول وبيتضمن خطوة إضافية هي الابطاء والتواصل مع أجسادكن. 

• أول شي، رح نناقش شوي من المواقف يللي ممكن تفيدنا في ممارسة الارتكاز أو فك التعليق. 	

• مماثل 	 شيء  أي  أو  برأسك،  أومئ  أو  يدك،  ]ارفع  				   نرجوكم إنكم
ثقافياً[ إذا سبقلكن ... ]توقف مؤقتاً لبرهة بعد كل سؤال بينما يرفع المشاركون أيديهم:[

... وضعتوا في ذكرياتكن عن الماضي. ]توقف مؤقتاً.[§	

... وعلقتوا بقلقكن ع المستقبل. ]توقف مؤقتاً.[§	

... واجتاحتكن مشاعر حزن، أو إحباط، أو غضب. ]توقف مؤقتاً.[§	

... وعانيتوا من ألم جسدي أو شعور بالتعب.]توقف مؤقتاً.[§	
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• هل حدا فيكن سبقله وحس إنه هاي المشاعر والأفكار مشتتة لدرجة إنه صار صعب بالنسبة اله إنه 	
ى يركز على أي شي أو عمل أي شي بشكل جيد؟ ]توقف مؤقتاً بينما يرفع المشاركون أيديهم.[

• كل هاي المواقف فيها تساعدكن تمارسوا الارتكاز أو فك التعليق. أول شي، رح نراجع فك التعليق 	
يللي تعلمناه من التسجيل الصوتي. 

]تابع قراءة الورقة 3.2 أدناه لشرح فك التعليق:[

• خطوات فك التعليق هيي:	

الخطوة الأولى: ملاحظة فكرة أو شعور بفضولية. إذا كانت فكرة، هل هيي كلمات أو صور أو §	
تنتينهم؟ إذا كان شعور في جسدكن، فين هوي بالتحديد؟

الخطوة الثانية: تسمية الفكرة أو الشعور. فيكن تعملوا هيك بإنكم تحكوا لنفسكم في صمت “هاي §	
فكرة مؤلمة” أو “أنا عم لاحظ شعور مؤلم”. 

بالنسبة لهاي الخطوة التانية، مو ضروري تكونوا عارفين شو هوي الاسم الصحيح للفكرة –	
أو الشعور. فيكن تسمّوه بطريقة عامة متل ما عملت. 

الخطوة التالتة: ارجعوا ركزوا وإنتوا عم تظهروا الاهتمام مع الفضول على الشي اللي عم تشوفوه §	
وتسمعوه وتلمسوه وتستطعموه وتشموه. 

•  تمرين فك التعليق سهل. فيكن تعملوه بأي وقت وبأي مكان في ثواني قليلة. على سبيل المثال ...	
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 
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]أو استخدم هذا المثال:[

إذا كنتم مشتتين بذكرياتكن الحزينة من الماضي، فيكن تمارسوا فك التعليق بهاي الخطوات §	
التلاتة:

في الخطوة الأولى: لاحظوا إنكم علقانين بالذكريات الحزينة وإنه فيه شي تقيل ع –	
صدركن. 

في الخطوة التانية: سمّوه بإنكم تحكوا لنفسكم: “هاي فكرة مؤلمة” أو “أنا عم لاحظ شعور –	
مؤلم” أو “في شعور مؤلم بصدري”.

الخطوة التالتة: ارجعوا ركزوا وإنتوا عم تظهروا اهتمامكن مع الفضول على الشي اللي –	
عم تشوفوه وتسمعوه وتلمسوه.

• فيكن تتذكروا هاي الخطوات بإنكن تحفظوا تلات كلمات: الملاحظة والتسمية واستعادة التركيز. 	
ممكن يساعدكن لتتذكروا هاي الكلمات التلاتة إنكم تكتبوهن ]قدم اقتراحات إضافية ذات صلة محلياً 

لتذكر هذه الخطوات – على سبيل المثال، سجلوها على هاتفكم[.

• هلأ وأنتم عم تجلسوا وحدكن فكروا في موقف ضاغط ممكن تواجهوه الأسبوع الجاي وتخيلوا إنكم 	
بتمارسوا هاي الخطوات التلاتة: الملاحظة والتسمية واستعادة التركيز. 

استخدم المؤقت لتعطي 45 دقيقة لتمرين التفكير هذا. كرر التعليمات إذا لزم الأمر. 
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]تابع قراءة الورقة 3.2 أدناه لمراجعة الارتكاز:[

• هلأ رح نراجع المهارة التانية يللي رح نتمرن عليها: الارتكاز. 	

• اليوم، تمرنا على تمرين ارتكاز قصير وتمرين ارتكاز أطول. متل ما قلنا، الارتكاز بيشبه فك التعليق 	
شوي. 

التمرينين طريقتين مشان فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة. §	

والتنتين بيبدئوا بملاحظة كيف بتحسوا والشي اللي عم تفكروا فيه.§	

وتنتينهم بينتهوا باستعادة التركيز ع الشي اللي عم نعملو واستخدام حواسنا الخمسة مشان ننتبه §	
للعالم يللي حوالينا بشكل كامل. 

والارتكاز بيشمل خطوة إضافية هيي الابطاء والتواصل مع جسدكن عن طريق المطمطة أو §	
التحرك أو التنفس. 

كمان الارتكاز بياخد وقت أكتر لكنه ممكن يكون اكتر فعالّية . ممكن يكون مفيد لإلكم وقت ما §	
بتكونوا ضايعين بعاصفة انفعالية أو بتحسوا بضغط نفسي شديد.

بنشجكعن تمارسوا هالتمرين. وفيكن تلاقوا الارتكاز وفك التعليق مفيدين في أوقات مختلفة. §	

• لهيك الخطوات التلاتة لتمرين الارتكاز هيي:	

الخطوة الأولى: ملاحظة كيف بتحسوا والشي اللي عم تفكروا فيه هلأ.§	

الخطوة الثانية: التمهل والتوصل مع جسدكن بإنكم تضغطوا إجريكم على الأرض وتتمطمطوا §	
وتركزوا على تنفسكم.

الخطوة الثالثة: استعادة التركيز على العالم حواليكن والشي يللي عم تعملوه.§	

• حتى ولو كان تمرين الارتكاز بياخد وقت أطول من تمرين فك التعليق وبيشمل خطوة إضافية يلي 	
هيي التواصل مع جسدكن بالمطمطة أو الحركة، فيكن تمارسوا الارتكاز بأي وقت وبأي مكان حتى 

لو ما كان حواليكن هدوء تام.

• مثلا، فيكن تمارسوا التمرين وأنتم عم تنتظروا شي أو قبل أي نشاط أو بعده متل الأكل، أو الغسيل، 	
أو الطبخ. إذا كنتم بتمارسوا التمرين في هاي الأوقات، رح يكون أسهل عليكن تستخدموا الارتكاز 

في المواقف الضاغطة أو في العواصف الانفعالية. 

• فيكن تتذكروا خطوات الارتكاز بإنكن تحفظوا هاي الكلمات الملاحظة، والابطاء والتواصل، واستعادة 	
التركيز.
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]تابع قراءة الورقة 3.2 أدناه:[

• هلأ التفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وناقشوا هاد السؤال: 	

بإنكم §	 الممارسة؟ مثلا، فيكن تذكروا نفسكن  تتذكروا  ايمتى رح تمارسوا الارتكاز وكيف رح 
تضبطوا منبه أو تمارسوا التمرين قبل شي بتعملوه كل يوم أو بعده . نرجوكم إنكم تشاركوا 

خططكم لممارسة التمرين مع بعضكن وبعدين احفظوا هاي الخطط مشان تتذكروها. 

• اللي ما عنده رغبة بالحكي والمشاركة، فينه يبقى هيك ويحط خطته للممارسة في صمت.	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش. 

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

في حالة أن المشاركين يواجهون صعوبات بالتدرب على الأنشطة: 
التدرب أمر مهم جداً. حاولوا تختاروا شي حبيتوا تعملوه اليوم وحددوا وقت باليوم لتعملوه – مثلًا وقت بتفيقوا، أو قبل الغداء. 

مجرد انكم تتدربوا لعدة دقائق رح يكون مفيد.

ابق داعماً: 
يوجد احتمال كبير أن الناس يتغيرون عندما يشعرون بالإيجابية والدعم من حولهم بدلًا من أن يتعرضوا للانتقاد والحكم عليهم.

في حالة أن المشاركين مشوشون بين فك التعليق والارتكاز:
قد يكون المشاركون مشوشين بسبب التشابه بين هاتين التقنيتين. فإذا لزم الأمر، راجع التوضيحات الموجودة في الورقة 3.2 
مرة أخرى. وللمساعدة في ذلك، يمكنك أن تعرض على المشاركين قسمي تلخيص الارتكاز وفك التعليق )الأداتان 1 و2( في 

نهاية كتاب المساعدة الذاتية المدعمة المصور القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي.

استخدام تمارين التسجيل الصوتي المستقلة:
يمكنك تذكير المشاركين بأنه يمكنهم أيضاً استخدام تمارين التسجيل الصوتي المستقلة لممارسة الارتكاز وفك التعليق. 

فاستخدامها عدة مرات سيسهل تطبيق هاتين المهارتين على المواقف الضاغطة في الحياة اليومية. 
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اليوم جلسة  تلخيص   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

تلخيص الجلسة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“رح نعمل مراجعة سريعة لجلسة اليوم”.

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 3.2”.

إظهار الصورة 3.2.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً واقرأ النص الموجود في الصورة 3.2 )لا سيما إذا كان بعض المشاركين لا 
يستطيعون القراءة(:

• هاي الصورة بتذكرنا بالخطوات التلاتة لفك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة: الخطوة الأولى: 	
الملاحظة؛ الخطوة التانية: التسمية؛ والخطوة التالتة: استعادة التركيز.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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النهائي التمرين   

نظرة عامة: 
)5 دقائق تقريباً(

إعطاء تعليمات تمرين الامتنان الموجز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“ومع نهاية جلسة اليوم رح نعمل تمرين نهائي”.

أعمال الميسّر

قم بالتمرين بالتوافق مع التسجيل الصوتي.

بالتوفيق ومنلتقي فيكم بالجلسة التالتة”.

]قل ما يلي عند نهاية الجلسة:[

• شكرا لأنه اجيتوا على الجلسة التانية. الأسبوع الجاي، رح تركزوا على ممارسة مهارتين أساسيتين: 	
1. فك التعليق و2. الارتكاز.

• تذكروا إنه كتير مهم تمارسوا المهارات اللي تعملتوها في هاي الدورة لأنه وقتا رح تقدروا تطبقوها 	
في حياتكن بسهولة أكتر. حاولوا تتمرنوا أد ما بتقدروا ولو لدقيقتين باليوم. ومع الوقت رح يصير 

استخدام هاي المهارات أسهل وتلقائي أكتر. 

• إذا حدا فيكن عنده أسئلة عن التمرين يللي راح تمارسوه الأسبوع الجاي، فيكن تضلوا بعد المجموعة 	
]الميسّر المساعد[، أو فيكن تسألوا بعضكن  				   مشان تحكوا معي أو مع

وتشوفوا إذا فيكن تساعدوا بعض.

• كمان عندكم الكتاب يللي فيه يذكركم شو عملنا اليوم. رح تلاقوا كل شي عملناه بالجزء التاني من 	
الكتاب. ]أظهر الجزء الثاني.[ 

• كمان فيكن تلاقوا قسم قصير في نهاية الكتاب بيلخص كل مهارة من المهارات الأساسية من كل جلسة 	
بهاي الدورة. بالنسبة لجلسة اليوم، رح تلاقوا تلخيص من صفحة واحدة عن كيف فيكن تمارسوا فك 

التعليق. ]اعرض ملخص تمرين الارتكاز الموجود في نهاية الكتاب.[

• ]إذا كنت تستخدم تمارين التسجيل الصوتي المصاحبة للدورة، قل:[ فيكن كمان تعملوا تمارين الارتكاز 	
وفك التعليق باستخدام تمارين التسجيل الصوتي يللي هيي جزء من الدورة. ]إذا لزم الأمر، اشرح 

أين يمكن تنزيلها، أو أعطِ المشاركين الفرصة لتسجيلها في نهاية الجلسة باستخدام هاتف جوال.[
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• في حال ما فهمتوا كل شي اليوم، مافي مشكلة، بس حاولوا تطبقوا أي شي تعلمناه اليوم. فيكن تتطلعوا 	
ع الصور يللي موجودة بالكتاب أو تسألوا شخص ما انه يقرالكم أو تلتقوا بحدا من هاي المجموعة 

لحتى تساعدوا بعضكن تفهموا المواضيع. 

• خلونا نشوفكن بالجلسة الجاية! ]ذكّر المشاركين متى وأين ستنعقد الجلسة التالية.[	

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الثالثة الجلسة  تعليمات 

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  في  بكم  أهلًا 

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

إعطاء مقدمة مرحبة وسريعة. 

أعمال الميسّر

اقرأ سيناريو الترحيب الموجود في الملحق 4.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

المشاركون الذين لم يحضروا الأسبوع الماضي: 
اطلب من المشاركين الانضمام واشرح لهم أنه سيكون هناك تلخيص سنراجع فيه ما قمنا به في الأسبوع الماضي.



112

)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

القيم وفق  التصرف  الثالثة:  الجلسة 

المقدمة   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

إعطاء مقدمة للمجموعة ويُطلب من المشاركين النظر بإيجاز في أسباب حضورهم جلسة 
اليوم. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“شكراً لأنكن اجيتوا على الجلسة التالتة لدورة التعامل مع الضغوط يللي بتتكون من خمس جلسات. ومتل ما 
عملنا المرة الماضية بالضبط، خذوا لحظة لتفكروا بالأسباب الرئيسية ياللي دفعتكن لصرف وقتكن وطاقتكن 

لتجوا اليوم لهون: الاهتمام بأنفسكم، الاهتمام بعيلتكن، ولا الاهتمام بمجتمعكم”.

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الممارسة ومراجعة  الماضي  الأسبوع  تلخيص   

نظرة عامة: 
)7 دقائق(

مراجعة المفاهيم من الأسابيع الماضية.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“تعرفنا بالجلسة الماضية على كتير طرق منستخدمها لنتخلص من المشاعر والأفكار المؤلمة”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 1.3”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 1.3 لمراجعة فك التعليق والارتكاز:[ 

• في الجلسة التانية، مارستوا مهارتين مشان فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة: فك التعليق 	
والارتكاز.

• تذكروا إنه فك التعليق بيشمل تلات خطوات:	

الخطوة الأولى: ملاحظة فكرة أو شعور مؤلم بفضولية. §	

الخطوة الثانية: تسمية الفكرة أو الشعور. مثلا، قولوا لنفسكن “هاي فكرة مؤلمة” أو “أنا عم §	
لاحظ شعور مؤلم”. 

اللي عم §	 الشي  الفضول على  ارجعوا ركزوا وإنتوا عم تظهروا الاهتمام مع  التالتة:   الخطوة 
تشوفوه وتسمعوه وتلمسوه وتستطعموه وتشموه. 

• الارتكاز بيشبه فك التعليق كتير وكمان بيساعدكم تفكوا التعليق من مشاعركم وأفكاركم المؤلمة. 	

• بس الارتكاز بياخد وقت أكتر وممكن يكون أكثر فعالية . 	

الخطوة الأولى هيي إنكم تلاحظو كيف بتحسوا والشي اللي عم تفكروا فيه.§	

الخطوة التانية هيي التمهل والتواصل مع جسدكن. فيكن تعملوا هيك بإنكم تضغطوا إجريكم على §	
الأرض وتتمطمطوا وتركزوا على تنفسكم.

الخطوة الأخيرة متلها متل فك التعليق: بتستعيدوا التركيز والانتباه للشي يللي عم تعملوه والعالم §	
من حواليكن.
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]تابع قراءة الورقة 1.3 أدناه. احتمال اجراء مواءمة للنقاش: اقرأ السؤال للمجموعة بأكملها واطلب من 
المشاركين رفع أيديهم إذا ما حققوا أياً من الفائدتين واطلب من 2 أو 3 متطوعين مشاركة تجاربهم.[ 

• هلأ التفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وناقشوا هاد السؤال: 	

شو هيي الفوايد يللي حققتوها من ممارسة فك التعليق أو الارتكاز؟ مثلا، هل هاي التمارين §	
ساعدتكم ...

تركزوا على الشي اللي كنت عم تعملوه أو الأشخاص يللي كانوا معكن؟–	
أو تتصرفوا بهدوء أكتر في موقف ضاغط؟ –	

إذا ما كنتم مارستوا أي تمرين من التمرينين، فيكن تحطوا خطة لممارسة واحد منهن الأسبوع §	
الجاي وتناقشوا كيف برأيكم ساعدكم هادا الشي.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين ونصف لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

مشكلات في ممارسة التمارين: 
انظر القسم 11.8 من الجزء الأول حول مشكلات ممارسة التمارين في المنزل.
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والارتكاز  والتسمية،  والملاحظة  ومشاعر،  كأفكار  اليدان  المهارات:  مراجعة   

نظرة عامة: 
)20 دقيقة تقريباً.(

يمارس المشاركون المهارات والتمارين التي تعلموها من الجلسة السابقة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“مشان نذكر نفسنا كيف فك التعليق بيفيدنا، رح نكرر التمرير يللي عملناه بإيدينا في الجلسة الماضية بسرعة”.

أعمال الميسّر

تابع التمرين بالتوافق مع المشاركين.

“تخيلوا إنه أمامكم – أمام هاي المساحة – كل إشي بيهمكن ...”.

خليكن ماسكين إيد واحدة أمامكن بحيث يكون اتجاه كف إيديكن لفوق. 

وبإيدكن التانية أشروا للمساحة يللي بتقع بعد إيدكن هاي، لحتى يكون واضح إنه كلمة “أمامكن” بتعني 
المساحة يللي بتقع بعد إيديكن.

ثم واصل تنفيذ التمرين مع التسجيل الصوتي.

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 1.3 بينما ننتقل للنقاط التالية”. 

إظهار الصورة 1.3.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً واقرأ النص الموجود في الصورة 1.3 )لا سيما إذا كان بعض المشاركين لا 
يستطيعون القراءة(:

• هاي الصورة بتذكرنا بالخطوات التلاتة لفك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة: الخطوة الأولى: 	
الملاحظة؛ الخطوة التانية: التسمية؛ والخطوة التالتة: استعادة التركيز.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

تابع التمرين بالتوافق مع التسجيل الصوتي. 
الميسّر الرئيسي: أغلق عينيك عندما يطلب التسجيل الصوتي فعل ذلك، إذا كنت تشعر بالارتياح لهذا الأمر. 

الميسّر المساعد: أبقِ عينيك مفتوحتين لترى إن كان هناك من يحتاج لأي مساعدة فردية.
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ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين بشأن تمرين اليدين كأفكار ومشاعر: 
أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً وكرر شرح هذا التمرين الذي قدمته في الجلسة الثانية:

• في هذا التمرين، تخيلنا أن أيدينا هي أفكارنا ومشاعرنا. ]ارفع يديك.[	

• مشان هيك لما نكون علقانين بمشاعرنا وأفكارنا، فالأمر بيكون متل هيك.]ضع يديك فوق عينيك[. مشاعرنا وأفكارنا 	
بتغمرنا لدرجة إنه الحياة بتصير تفوتنا، وبيكون صعب نركز على أي شي أو نعمل الإشيا بشكل جيد. 

• لكن لما يصير نفك التعليق، الوضع رح يكون متل هيك. ]أخفض يديك كلتاهما وأرحهما في حضنك.[ مشاعرنا 	
وأفكارنا بعدا موجودة، متل ما إيدينا بعدا موجودة ومستريحة في حضننا. لكنها مو آخدة كل اهتمامنا. وهادا بيسهل 

التركيز وعمل الإشيا المهمة واللي بتعنيلنا شي كتير كتير. 

• ولما بنكون مو علقانين بمشاعرنا وأفكارنا، بيزيد انبساطنا بالأنشطة الممتعة ومنلاقي الأنشطة المملة مسلية أكتر. 	

• وإذا ما كنتم فهمانين هادا الشي بالكامل هلأ، فمو مشكلة، فرح يصير أوضح مع الوقت.	

في حالة أن الناس يبدو عليهم النعاس: 
الوقوف قد يساعد على إيقاظ المشاركين من النعاس وإيلاء الانتباه. قم بهذا حتى يتشجع أعضاء المجموعة ويقوموا بذلك 

أيضاً.

في حالة أن الناس يبدو عليهم التشتت: 
تمارين الارتكاز قد تكون صعبة التنفيذ بالنسبة لبعض المشاركين، وخاصة النسخة الطويلة منها، ومن الطبيعي أن يتشتت 

انتباه المشاركين. فقط استمر بتشجيع المشاركين بقدر ما تستطيع. 

في حالة أن المشاركين لا يتابعون التعليمات: 
يمكنك قول ما يلي: فينكم تتابعوا التمرين أد ما بتقدروا. 

إذا اشتكى المشاركون من ممارسة تمرين الارتكاز مرة أخرى، أو سألوا عن سبب تكراره، قل: 
			  		 كل مرة بتمارسوا تمرين الارتكاز رح تطلعوا بشي فايدة. الأمر بيشبه أي مهارة، متل

]قم بإعداد مثال على المهارات الملائمة ثقافياً أو استخدم  							     
هذه الأمثلة:  لعب كرة القدم أو الطهو[. حتى إذا كنتوا بتعرفوا كيف تساووه، بكل مرة تعملوه رح تلاقوه أسهل.
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الخطأ تصويب   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

إعطاء نصيحة عن الصعوبات المشتركة في التدرب على التمرين.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هلأ لازم ناخد هادا السؤال بعين الاعتبار: هل كان في مشاكل بممارسة هالتمارين؟” 

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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القيم  عن  مقدمة   

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

وصف القيم والأفعال والأهداف. شرح أهمية التصرف وفق القيم مهما كان الموقف صعباً.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“في جلسة اليوم رح نجاوب على سؤال جديد ومهم، وهوه: شو منعمل بعد ما نفك تعليقنا أو نقوم بالارتكاز؟”

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 2.3 بينما ننتقل للنقاط التالية”.

أظهر الصورة 2.3 واستمر في رفعها بينما يشرح التسجيل الصوتي الصورة. أشر إلى الأجزاء ذات الصلة من 
الصورة بينما يشرحها التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

المشاركون لا يفهمون المفاهيم: 
قد يصعب على بعض المشاركين فهم هذه المفاهيم. يمكنك قول ما يلي: 

رح نشرح هاي الشغلات بشكل متكرر بهاي الدورة. انتوا بس عليكون انه تستمعوا. مافي مشكلة اذا ما فهمتوا كل شي بالدورة.

شرح إضافي عن القيم والعمل: 
 قيمنا هيي اللي بتوجه أعمالنا. القيمة هي الرغبة الشديدة في الإنسان بإنه يتصرف حسب قيمته بالحياة. مثلًا لو كان من 

قيمي أن أكون لطيفاً مع الناس، والمثال على العمل على ذلك ممكن يكون الاهتمام بشخص مريض أو ما بحس بإنه منيح. 
وقت منكون مضغوطين نفسيا أحيانا منتصرف بشغلات بعيدة عن قيمنا. لكن بأي وقت فينا نختار إنه نقول ونعمل الإشيا 

يللي فيها تقربنا لقيمنا.
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شرح إضافي للميسّرين

مقدمة عن القيم: ماذا تعني القيم بشكل دقيق؟
القيم هي أعمق رغباتك في معرفة الطريقة التي تريد أن تتصرف بها كإنسان: ما الشخص الذي ترغب أن تكون عليه وكيف 

تريد أن تتصرف أو تتعامل بها مع نفسك ومع الآخرين. القيم هي اتجاه تتخذه لحياتك )على سبيل المثال، التحلي باللطف أو 
أن تكون حنوناً أو أهلًا للثقة(. القيم ليست عبارة عن إنجاز أو الحصول على شيء ما )على سبيل المثال، وظيفة(؛ فالقيم 

هي الطريقة التي تريد أن تتصرف أو تتعامل بها في حياتك.

القيم مختلفة عن الأهداف. الحصول على وظيفة أو الزواج أمثلة على الأهداف. أما القيم، فهي كيفية تصرفك في سبيل 
الوصول لأهدافك، وأيضاً كيفية تصرفك عندما لا تستطيع الوصول لأهدافك في اللحظة الحالية. 

• على سبيل المثال، لو كانت إحدى قيمك أن تكون مجتهداً في أعمالك، يمكنك التصرف وفقاً لتلك القيمة الآن وللأبد، 	
حتى ولو لم تستطع الحصول على عمل. حتى عندما يكون من الصعب الحصول على عمل بسب وضعك، يوجد 

دائماً فرصة لأن تكون مجتهداً، وذلك عن طريق قيامك بأقصى ما تستطيع فعله. 

• رغبتك في أن تكون محبوباً وأن تحظى بالاحترام ليست قيماً. هذه مجرد أهداف، وذلك لأنها تدور فقط حول محاولة 	
الحصول على شيء ما أو الرغبة في أشياء ليست في نطاق تحكمنا المباشر.

• لكن أن نكون محبين للآخرين وأن نحترمهم هي قيم. يمكنك التحكم مباشرةً فيما إذا كنت تقرر أنها قيم مهمة بالنسبة 	
لك، وما إذا كنت محباً للآخرين وتحترمهم. وبغض النظر عن وضعك، يمكنك التصرف بطرق تتوافق مع هذه القيم، 

حتى وإن كان بذلك بطرق بسيطة. 

القيم تختلف عن المشاعر. القيم عبارة عن الطريقة التي تريد أن تتصرف بها والشخص الذي ترغب في أن تكون عليه، وليس 
ما تريد أن تشعر به. “أريد أن أكون هادئاً وصبوراً” ليست قيمة. بل رغبتك في الشعور بطريقة معينة، وليس من الممكن 

التحكم في ما نشعر به. فلا يمكننا أن نختار الشعور بالهدوء والصبر طوال الوقت، وإلا لكنا فعلنا ذلك جميعاً. لكن لاحظ 
كيف يمكنك اختيار التصرف بطريقة هادئة وصبورة تجاه الآخرين، حتى لو كان ذلك من خلال الأفعال البسيطة فحسب، وإن 

كان شعورك الداخلي الفعلي هو الغضب ونفاد الصبر. وفي بعض الأحيان، قد يؤثر العيش وفق قيمك على ما تشعر به، 
على سبيل المثال إذا كنت تتحدث بنبرة هادئة وصبورة، فقد يساعدك ذلك على الشعور بأنك أهدأ. لكن حتى لو لم تشعر بأنك 

أهدأ، فستظل تشعر بالرضا الناتج عن معرفة أنك تصرفت مثل الشخص الهادئ والصبور الذي تريد أن تكون عليه. 

وإذا كنت غير متأكد من قيمك، فقد يكون من المفيد التفكير في العلاقات المختلفة الموجودة في حياتك واسأل نفسك “ما نوع 
الشخص الذي أريد أن أكون عليه مع أصدقائي، وأسرتي، ومجتمعي؟” على سبيل المثال، قد يكون من المهم بالنسبة لك أن 
تكون صديقاً كريماً، وزميلًا مجتهداً، وجاراً ودوداً. يمكنك التفكير في التحديات التي تواجهك واسأل نفسك “من أريد أن أكون 
في هذا الموقف؟” على سبيل المثال، هل من المهم بالنسبة لك أن تكون عادلًا، أو لطيفاً، أو شجاعاً؟ يمكنك وحدك اختيار 

قيمك، ولا يمكن لأحد فعل ذلك من أجلك. 

ولتحديد قيمك، قد يكون من المفيد طرح هذه الأسئلة على نفسك:

• عمَ تريد أن تكون حياتك؟	

• أي نوع من الأشخاص تريد أن تكون؟	

• ما نوع العلاقات التي تريد بنائها؟	
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القيم  تمرين   

نظرة عامة: 
)11 دقيقة تقريباً.(

يحدد المشاركون القيم، ويتبع ذلك مناقشة. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 2.3 يلي فيها قائمة بالقيم الشائعة. لكن نرجوكم إنكم 
تعرفوا إنه هاي القيم مو هيي “القيم الصحيحة” ولا “القيم الأفضل”. ما هي “أفضل” من غيرها، ببساطة هي 

الأكتر شيوعاً”. 

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 2.3 يلي فيها قائمة بالقيم الشائعة. لكن نرجوكم إنكم 
تعرفوا إنه هاي القيم مو هيي “القيم الصحيحة” ولا “القيم الأفضل”. ما هي “أفضل” من غيرها، ببساطة هي 

الأكتر شيوعاً”. 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 2.3 أدناه:[

• اسمعوا منيح لهاي اللائحة من القيم الشائعة وتأملوا إذا كان أي من هالقيم مهمة إلكن. 	

• رح اقرأها مرتين. بالمرة الأولى اسمعوا الكل؛ وبالمرة التاني حاولوا تختاروا القيم اللي بتحسوها 	
أهم شي بالنسبة إلكم.
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•  ها هي اللائحة:	
]اقرأ اللائحة أدناه وأي قيم إضافية أعددتها. توقف مؤقتاً لبرهة بعد كل قيمة:[

التحلي باللطف§	
أن تكونوا حنونين§	
أن تكونوا داعمين§	
أن تكونوا كريمين§	
أن تكونوا مفيدين§	
أن تكونوا صبورين§	
أن تكونوا مسؤولين§	
أن تكونوا حريصين على الآخرين§	
أن تكونوا مجتهدين§	
أن تكونوا شجعاناً§	
أن تكونوا متسامحين§	
أن تكونوا ممتنين§	
أن تكونوا مخلصين§	
أن تكونوا محترِمين§	
أن تكونوا أهلًا للثقة§	
أن تكونوا عادلين§	
	§_____________________
	§_____________________

• رح اقرأ اللائحة مرة تانية. بهاي المرة شوفوا اذا فيكون تختاروا القيم اللي بتحسوها مهمة لإلكن. 	
 كمان حاولوا تفكروا بقيم تانية ما هي موجودة باللائحة لكنها مهمة كتير لإلكن. 

]أعد قراءة لائحة القيم.[

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 3.3”. 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 3.3 أدناه:[

• إلكن. قد تكون هذه 	 المهمة  القيم  اللي عم يجلس بجانبكن وتشاركوا  تلتفتوا للشخص  إنكم  نرجوكم 
القيم مختلفة عن الموجودة في القائمة التي قرأناها من شوي، وقد تكون مختلفة عن قيم الاخرين في 
مجموعتكم. مانكم مضطرين للموافقة على قيم الاخرين. الاهم بهالتمرين هو ببساطة مشاركة قيمكم 

مع الاخرين.
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استخدم المؤقت لتعطي 5 دقائق لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 3.3 ليوضح هالنقطة”.

اعرض الصورة رقم 3.3.

“قبل ما ننتقل للقسم التالي من هالدورة رح ناخد استراحة قصيرة عشر دقايق. لما بتسمعوا الجرس بعد عشر 
دقايق رجاءً تركوا شو عم تساووا وارجعوا للمجموعة منشان القسم التالي”. 

  “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل الصوتي مؤقتا لمدة 10 دقايق”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

استخدم المؤقت لتعطي 10 دقائق للاستراحة. قف لو اضطررت لذلك وقل إنه جاء وقت الاستراحة.

ملاحظات مهمة 

في حالة أن المشاركين مشوشون بشأن تمرين القيم أو يجدونه صعب الفهم: 
فكرة القيم فيها تكون صعبة الفهم بالبداية، لكن هالشرح فيه يساعدكن. لما سمعتوا لائحة القيم، شو هيي القيم يللي وصفت 
نوع الشخص يللي بدكن تكونوا إياه؟ مثلا، في شخص بتكون قيمه إنه يكون “مجتهد” و”مسؤول” وفي حدا تكون قيمه إنه 

يكون “حنون” و”مخلص”. مو مشكلة إذا كانت قيمكم مختلفة عن قيم الآخرين أو إذا كانت قيمكم مختلفة عن القيم يللي الناس 
بتقول إنها لازم تكون قيمكن. إنتم الشخص الوحيد يللي ممكن إنه يقرر القيم المهمة إلكن.

إذا استمر التشوش: 
رح نحكي أكتر عن القيم اليوم وفي الجلسات المستقبلية. إذا ضليتوا تستمعوا للتسجيل الصوتي وتشاركوا في باقي الدورة فممكن 

يصير أوضح. 
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دقائق(  10 )استراحة 

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

استراحة 10 دقائق

أعمال الميسّر

لا حاجة للقيام بنشاط إضافي أثناء الاستراحة التي مدتها 10 دقائق. يمكن للمشاركين قضاء هذا الوقت كيفما 
يريدون.

بعد مرور 10 دقائق، اضغط زر بدء التسجيل الصوتي. 

   “انتهت الاستراحة. رجاءً ارجعوا لمحلاتكم منشان ننتقل للقسم التاني من الدورة” )فترة وجيزة من 
الصمت مسجلة مسبقاً للسماح للمشاركين بالعودة إلى مقاعدهم.(

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً حتى يرجع الجميع إلى أماكنهم، إذا لزم الأمر. أعد تشغيل التسجيل الصوتي 
بمجرد رجوع المشاركين إلى أماكنهم. 

ملاحظات مهمة 

الناس يغادرون: 
هذه ليست مشكلة. ذكّرهم أنهم يستطيعون العودة متى يشاؤون، لكن فائدة دورة المساعدة الذاتية المدعمة تكون أفضل بكثير لو 

حضروا جميع الجلسات.

قد يطلب المشاركون مساعدة إضافية أو يريدون التحدث عن مشكلات تواجههم: 
انظر القسم 4.6 والقسم 5.6 في الجزء الأول حول التعامل مع الأسئلة والمشكلات. 

في حال كانت هناك أسئلة عن محتويات الدورة:
كتير من أسئلتكم عن هالدورة رح توضح أكتر كلما ما مشينا بالجلسات أكتر. بنرجو منكم إنه بس تسمعوا أكتر حتى يبان إلكم 

إذا ما تجاوب على أسئلتكم أو لا.

ابق منتبهاً للوقت:
عليك التأكد من أن تكون منتبهاً لمدة الاستراحة.
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الفعل قيد  القيم  وضع   

نظرة عامة: 
)5 دقائق تقريباً(

شرح كيف يمكن لبعض الناس أن يضعوا قيمهم موضع التنفيذ حتى ولو بالقيام بخطوات 
بسيطة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“أهلًا فيكن من جديد”.

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.

شرح إضافي للميسّرين 

ما السبب الذي يجعل القيم مهمة؟
معرفة قيمنا والاتصال بها ومحاولة الوصول إليها يعطينا نوعاً من الرضا والقبول. وذلك لأنه مهما كانت ظروفنا التي نحن 

عليها أو مهما كانت حياتنا صعبة، فإننا نستطيع أن نعيش حسب قيمنا في هذه اللحظة. قد لا نستطيع أن نتحكم بأمور كثيرة 
في حياتنا، لكننا بإمكاننا دائماً أن نتصرف حسب الشخص الذي نريد أن نكونه، حتى في الظروف الصعبة. 

القيم أيضاً تعطي لنا معنى في الحياة. يمكن لتلك القيم أن ترشدنا وتشجعنا في هذه الحياة. عندما نقتدي بقيمنا ونتبعها، فنحن 
نقوم بفك تعليقنا من مشاعرنا وأفكارنا المؤلمة بشكل أسهل، ومن ثم نستطيع أن نركز على ما هو مهم بالنسبة لنا. 
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بكم الخاصة  العمل  خطة  وضع   

نظرة عامة: 
)13 دقيقة تقريباً(.

إعطاء مقدمة عن خطط العمل، بما في ذلك أمثلة يعطيها الميسّر وأيضاً إعطاء وقت 
للمشاركين لوضع خططهم.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“صار الوقت لتحطوا خطة عمل خاصة للأسبوع الجاي منشان تكونوا خطيتوا أول خطواتكن بهالرحلة”.

أعمال الميسّر

 “قبل ما نبدا، ولنستعيد تركيزنا، رح يقود الميسّر المجموعة بتمرين مطمطة وانتوا قاعدين لمدة 20 ثانية”.

قد تمرين التمطيط لمدة 20 ثانية. استخدم تمارين تمطيط بسيطة يسهل على الجميع فعلها، بما في ذلك 
المشاركين ذوي الإعاقة الجسدية.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 4.3”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 4.3 أدناه:[

• نرجوكم إنكم تلتفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن. في النقاش الأخير، حددنا عدة قيم مهمة إلكن. 	
هلأ شاركوا مع بعضكن شو هنن القيمتين أو التلات قيم يللي بتهمكن شخصيا أكتر من غيرن؟

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 5.3”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ الورقة 5.3 أدناه:[

• 	... المثال  سبيل  على  الجاي.  الأسبوع  قيمنا  وفق  التصرف  بطرق  نفكر   رح 
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو استخدم أحد هذه الأمثلة:[ 	

إذا كانت قيمتكن هيي إنكم “تكونوا صابرين” ففيكن تتصرفوا وفق هاي القيمة بإنكم تلاحظوا §	
إيمتى بتحسوا برغبة في إنكم تصيحوا أو تحكوا بلا صبر، وبدل هالشي تحكوا بهدوء وصبر. 

أما إذا كانت قيمتكن هي إنكم “تكونوا ودودين”، ففيكن تسلموا ع جاركم بحرارة وتسألوه كيف §	
حاله .

• وهلأ فكرو بالأسبوع الجاي. ناقشوا هاي السؤال مع الشخص يللي عم يجلس بجانبكن:	

شو هو التصرف أو الاتنين اللي فيكن تعملوهن الأسبوع الجاي مشان تتصرفوا وفق قيمكم؟ §	
فيها تكون تصرف فكرتوا فيه من دقايق وقت ما التسجيل الصوتي طلب منكن تفكروا 

بتصرف بيتفق مع قيمكم مع شخص مهم بحياتكن. أو فيكن تفكروا بتصرفات تانية. 

شو اللي بدكم تعملوه بالتحديد، وشو اللي بدكم تقولوه؟ ووين وايمت رح تعملوا هالشغلات؟ §	

استخدم المؤقت لتعطي 4 دقائق لهذا النقاش.

]تابع قراءة الورقة 5.3 أدناه:[

• هلأ ناقشوا هل خطتكن واقعية؟ هل فيكون تنفذوها؟ لو كانت صعبة بالنسبة إلكون، أو ماعندكون الثقة 	
على تنفيذها، فاختاروا افعال أصغر وأبسط أو بتقدروا تعملوها.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة إلى دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.
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ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون يجدون صعوبة في الفهم، أو لا يمكنهم التفكير في خطة عمل، أو يجدون صعوبة في وضع خطة 
عمل توضح كيف سيتصرفون وفق قيمهم: 

“تخيلوا انكم عم تقوموا بشيء بيتوافق مع قيمكم واللي بيخليكم تصيروا الشخص اللي بتتمنوا تصيروه. حاولوا انكم تعملوا خطة 
واقعية وتخيلوا حالكم انكم فعلا عم تطبقوها. لو حسيتوا انكم ما عندكم رغبة يالقيام بهالتمرين، أو ما جاي على بالكم فما 

مشكلة ابداً، بس حاولوا الاستماع بهدوء لبقية التمرين وحاولوا القيام به على قدر استطاعتكم.

أمثلة عن خطط العمل:
لمساعدة المشاركين على فهم كيفية وضع خطة عمل، بإمكانك أن تقرأ لهم الأمثلة التالية عن خطط العمل:

]استخدم أمثلة الخطط أو قم بإعداد مثال هنا:[

______________________________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________________________________________ 

مثال خطة العمل 1:
إذا كانت قيمتي هيي إنه أكون مجتهد، فمشان أقدر أتصرف وفق هاي القيمة، لازم اقضي الوقت يومياً في مزرعتي أعمل في 
الأرض، حتى ولو شعرت بالاستياء وحتى لو لاحظت إنه أنا مستاء وكان في عقلي أفكار مثل “مابدي اعمل في الأرض” أو 
“أنا ليش عم اشتغل هون” لازم استمر القيام بهالعمل يومياً حتى ولو لدقائق. إذا كانت قيمتي هي إني كون “مجتهد” لكن ما 
عندي وظيفة، فممكن أتصرف وفق قيمتي بإنه أقضى وقت كل يوم في البحث عن عمل أو الاهتمام بمسؤولياتي متل رعاية 

ولادي أو مساعدة الناس، حتى لو كنت عم حس بالإحباط.

مثال خطة العمل 2:
إذا كانت قيمتي هيي “التحلي باللطف” وإني كون “لطيف ومهتم”، فممكن اتصرف وفق قيمتي بإني زور جارتي المريضة 

واقضي بعض الوقت معها واحضر لها الطعام.

إذا كانت هناك أسئلة لا تعرف كيف تجيب عنها:

• يمكنك أن تقترح أن يرجع المشاركون إلى القسم ذي الصلة من الكتاب المصور، القيام بما يهم في أوقات الضغط 	
النفسي، لمساعدتهم على الفهم. 

• أو قل: بنرجوكم تعملوا هاد التمرين إذا بتقدروا. إذا ما بتقدروا، بنرجوكم تقعدوا بهدوء لحتى ننتقل على الجزء 	
الجاي من الدورة.



128

)SH+( المساعدة الذاتية المدعمة 
دورة جماعية للتعامل مع الضغوط للبالغين

الالتزام نقاش   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

يفكر المشاركون في شعورهم بعد أن التزموا بالتصرف وفق قيمهم.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“شي جيد أنكن تقوموا بالتزام علني للتصرف وفق قيمكن. شو بيعنيلكن هالالتزام؟

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لهذا القسم، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم. 
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التمرن على  والتشجيع  اليوم  جلسة  تلخيص   

نظرة عامة: 
)4 دقائق تقريباً(.

يفكر المشاركون ويتشاركون فيما بينهم كيفية ممارسة التمارين خلال الأسبوع. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“تقريباً نحنا على وشك الانتهاء من الجلسة 3 من الجلسات الخمسة خلال هالدورة”. 

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 6.3”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 6.3 أدناه. لاحظوا إنه نظام هادا النقاش مختلف شوي مشان يساعد المشاركين يضلوا مركزين 
ويعملوا التمرين بسهولة:[ 

• صار الوقت مشان تبدئوا تجمعوا كل شي تعلمناه لحد هلأ. في الأسبوع الجاي، بنريدكم تنفذوا خطة 	
العمل الخاصة بكم للتصرف وفق قيمكم يللي حطيتوها وقت مناقشتنا الأخيرة. 

• لكن أوقات مشاعرنا وأفكارنا المؤلمة بتخلي من الصعب علينا نتصرف وفق قيمنا. مشان هيك فينا 	
نستخدم المهارات يللي تعلمناها من قبل – متل الارتكاز أو فك التعليق – مشان تساعدنا نفك تعليقنا 

من هاي المشاعر والأفكار ونتصرف وفق قيمنا. على سبيل المثال:
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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]أو استخدم أحد هذه الأمثلة:[

إنو تكونوا حنونين في يكون واحد من قيمكن، لكن وقت بتكونوا عم تحسوا إنكن مضغوطين نفسيا §	
ممكن يكون عندكن رغبة تصيحوا على عيلتكم أو تعزلوا نفسكم، ]قم بعمل مواءمة لهذا المثال 
بمثال ملائم ثقافياً[ حتى وإن كنتم بتعرفوا إنو هادا رح يعملكن مشاكل بعدين. وقت بتكونوا عم 
تحسوا إنكم مضغوطين نفسيا، فيكن تاخدوا لحظات لتمارسوا الارتكاز. هادا فيه يسهل عليكن 

تستعيدوا التركيز على إنكم تستجيبوا بطريقة حنونة ورح تتصرفوا وفق قيمكم.

تخيلوا إنه قيمتكم هي تكونوا هادئين وصبورين وإنتوا عم تحكوا مع صديق بيشعر بالاستياء. لكن §	
صاحبكم عم يتخانق وغضبان وإنتم عم تحسوا إنكم مضغوطين نفسيا لدرجة إنكم بتحسوا برغبة 
في إنكم تتخانقوا معه كمان. لكن بدل من إنكم تصيحوا عليه، فيكن تاخدوا كام ثانية لتمارسوا 
فك التعليق. ممارسة فك التعليق فيها تساعدكن تحكوا بهدوء وصبر، ورح تتصرفوا وفق قيمكم. 

• في الأسبوع الجاي، إذا كنتم بتواجهوا صعوبة في تنفيذ خطة العمل الخاصة بكم للتصرف وفق قيمكم، 	
فحاولوا إنكم تمارسوا الارتكاز أو فك التعليق أولا.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون يواجهون صعوبات بالتدرب على الأنشطة أو لا ينوون التدرب: 
التدرب أمر مهم جداً. حاولوا تختاروا شي حبيتوا تعملوه اليوم وحددوا وقت باليوم لتعملوه – مثلًا وقت بتفيقوا، أو قبل الغداء. 

مجرد انكم تتدربوا ولو لعدة دقائق رح يكون مفيد.

ابق داعماً: يوجد احتمال كبير أن الناس يتغيرون عندما يشعرون بالإيجابية من حولهم وأنهم مدعومون بدلًا من أن يواجهوا 
الانتقاد والحكم عليهم. حاول تحديد سبب عدم رغبتهم في التدرب وشجعهم على التدرب، حتى ولو لبضع دقائق فحسب كل 

يوم. 
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النهائي التمرين   

نظرة عامة: 
)5 دقائق تقريباً(

إعطاء تعليمات تمرين الامتنان الموجز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“تقريباً نحنا على وشك الانتهاء من الجلسة، ومشان هيك رح ننهي الجلسة بتمرين الامتنان للمجموعة”.

أعمال الميسّر

عندما تسمع تعليمات التمرين، اتبع تلك التمارين مع المجموعة.

“وتذكروا كل ما مارستوا التمارين يللي تعلمناها اليوم رح تتعلموا كيف فيكن تتصرفوا وفق قيمكم”. بالتوفيق 
ومنلتقي فيكم بالجلسة الرابعة”.

]قل ما يلي لإنهاء الجلسة:[

• شكرا لأنه اجيتوا على الجلسة التالتة. الأسبوع الجاي، رح نركز على تنفيذ خطة العمل الخاصة بكم 	
يللي حطيتوها للتصرف وفق قيمكم.

• إذا كانت المشاعر أو الأفكار المؤلمة عم تمنعكم من التصرف وفق قيمكم، فتذكروا تفكوا التعليق منها 	
بإنكم تمارسوا الارتكاز وفك التعليق. فيكن كمان تضلوا تمارسوا الارتكاز في أوقات تانية. وفيكن 
تذكروا نفسكن بالممارسة بإنكم تضبطوا منبه أو تمارسوا التمرين قبل شي بتعملوه كل يوم أو بعده .

• تذكروا إنه كتير مهم تمارسوا المهارات اللي تعملتوها في هاي الدورة لأنه وقتا رح تقدروا تطبقوها 	
على حياتكن بسهولة أكتر. حاولو تتمرنو أد ما بتقدروا ولو لدقيقتين باليوم. ومع الوقت رح يصير 

استخدام هاي المهارات أسهل وتلقائي أكتر.

• إذا حدا فيكن عنده أسئلة عن التمرين يللي راح تمارسوه الأسبوع الجاي، فيكن تضلوا بعد المجموعة 	
]الميسّر المساعد[، أو فيكن تسألوا بعضكن  				   مشان تحكوا معي أو مع

وتشوفوا إذا فيكن تساعدوا بعض. 

• كمان عندكم الكتاب واللي فينكم تراجعوه لتقدروا تتذكروا اللي قمنا بتغطيته اليوم. رح تلاقوا كل شي 	
عملناه بالجزء التالت. ]أظهر الجزء الثالث.[ 

• كمان فيكن تلاقوا بنهاية الكتاب تلخيص من صفحة واحدة عن تمرين التصرف وفق قيمكم. ]أظهر 	
تلخيص تمرين “التصرف وفق قيمكم” الموجود في نهاية الكتاب.[
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• تمارين 	 تعملوا  كمان  فيكن  قل[:  للدورة،  المصاحبة  الصوتي  التسجيل  تمارين  تستخدم  كنت  ]إذا 
الارتكاز وفك التعليق والمهارات التانية لدورة المساعدة الذاتية المدعمة باستخدام تمارين التسجيل 
الصوتي يللي هيي جزء من الدورة. ]إذا لزم الأمر، اشرح أين يمكن تنزيلها، أو أعطِ المشاركين 

الفرصة لتسجيلها في نهاية الجلسة باستخدام هاتف جوال.[ 

• في حال ما فهمتوا كل شي اليوم، مافي مشكلة، بس حاولوا تطبقوا أي شي تعلمناه اليوم. فينكم تشوفوا 	
الصور أو تخلوا حدا يقرالكم, او تطلبوا المساعدة من أي شخص من المجموعة لحتى يحاول يفهمكم 

الشي يلي ما قدرتوا تفهموه.

• خلونا نشوفكن بالجلسة الجاية! ]ذكّر المشاركين متى وأين ستنعقد الجلسة التالية.[	

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الرابعة الجلسة  تعليمات 

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  في  بكم  أهلًا 

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

إعطاء مقدمة سريعة ومرحبة. 

أعمال الميسّر

اقرأ سيناريو الترحيب الموجود في الملحق 4.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

المشاركون الذين لم يحضروا الأسبوع الماضي: 
اطلب من المشاركين الانضمام واشرح لهم أنه سيكون هناك تلخيص سنراجع فيه ما قمنا به في الأسبوع الماضي.
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باللطف التحلي  الرابعة:  الجلسة 

المقدمة   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

إعطاء مقدمة عن الجلسة ويُطلب من المشاركين النظر بإيجاز في دوافع حضورهم جلسة 
اليوم.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“شكراً لأنكن اجيتوا على الجلسة الرابعة لدورة التعامل مع الضغوط يللي بتتكون من خمس جلسات”.

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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الممارسة ومراجعة  الماضية  الثلاثة  الجلسات  تلخيص   

نظرة عامة: 
)11 دقيقة تقريباً.(

تقديم مراجعة للجلسات الثلاثة الماضية. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 1.4 بينما ننتقل للنقاط التالية”.

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 1.4 بينما ننتقل للنقاط التالية”.

اعرض الصورة رقم 1.4.

اختياري: أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً واشرح الصورة بإيجاز )مع الإشارة إلى الأجزاء ذات الصلة إذا لزم 
الأمر(:

• هاي الصورة عم تظهر شخص علقان بأفكار ومشاعر ضاغطة في قلب موقف ضاغط. ووقت ما 	
نكون علقانين، فنحنا في الغالب بنبتعد عن قيمنا أو الإشيا اللي بتهمنا. هون ع اليسار بتلاقوا أمثلة ع 
الإشيا اللي ممكن تحصل لما نبتعد عن قيمنا، مثلًا نتجادل مع الآخرين. هون ع اليمين بتلاقوا أمثلة 
على التحرك بتجاه قيمنا وعمل الإشيا اللي بتعطي معنى لحياتنا، متل الاهتمام بالآخرين أو مساعدتهم. 

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 2.4 بينما ننتقل للنقاط التالية”.

اعرض الصورة رقم 2.4.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 2.4:

• هاي صورة شخص عم يفك تعليقه من المشاعر والأفكار المؤلمة. المشاعر والأفكار بعدا موجودة 	
وما اختفت، لكنها ما بقى تتحكم باللي الشخص عم يعمله.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 1.4”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ الورقة 1.4 أدناه:[

• تذكروا كيف إنو في الجلسة التالتة كل حدا فيكم حط خطة للتصرف وفق قيمكم. على سبيل المثال ... 	

]اقرأ مثالك الذي أعددته، والذي يمكن أن يكون المثال ذاته الذي استخدمته للورقة 5.3:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________ 

]أو اقرأ أحد هذه الأمثلة:[

إذا كان كونكم حنونين واحد من قيمكن، فممكن تكونوا خططتوا للتصرف وفق قيمكم من خلال §	
ملاحظة إنه وقت كان عندكن الرغبة في الصياح أو الحكي مع عيلتكم بطريقة غير مهتمة لكن 

حكيتوا معن بطريقة مهتمة.

إذا كان كونكم هادئين وصبورين هيي قيمكم، فممكن تكونوا خططتوا لممارسة فك التعليق أو §	
الارتكاز وقت بتحسوا بالضغط النفسي مشان تقدروا تتصرفوا بهدوء وصبر. 

• هلأ بنرجوكم تناقشوا هاي السؤال مع الشخص يللي عم يجلس بجانبكن:	

شو هي التصرفات اللي عملتوها وكانت وفق قيمكن وشو هيي الفوايد يللي حققتوها؟ §	

إذا تصرفتوا وفق قيمكن الأسبوع الماضي، شاركوا معنا تصرف بسيط عملتوه وكيف بتعتقدوا §	
إنه ممكن يفيدكم.

استخدم المؤقت لتعطي 3 دقائق لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 2.4”.

إيقاف التسجيل الصوتي مؤقتاً

تعليمات الجلسة الرابعة
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]اقرأ الورقة 2.4 أدناه:[ 

• مع الشخص نفسه، ناقشوا هالسؤال: 	

شو هوي شعوركم انه حتى في المواقف الضاغطة انكم تعيشوا وفق قيمكم وانكم تكونوا §	
الشخص اللي بتتمنوا تكونوه؟ استخدموا التصرف يللي عملتوه الأسبوع الماضي، أو فكروا في 

أي وقت تاني عملتوا فيه هادا التصرف. 

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.
 

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين بسبب المفاهيم: 
كرر شرح القيم بقول ما يلي: 

القيم هي الرغبات الشديدة في الإنسان في معرفة الطريقة التي يريد أن يتصرف بها في الحياة  مثلًا لو كان من قيمي أن 
أكون لطيفاً مع الناس، والمثال على العمل على ذلك ممكن يكون الاهتمام بشخص مريض أو ما بحس بإنه منيح. وقت 

ما بكون عم حس بالضغط النفسي، ممكن أعلق بالمشاعر والأفكار المؤلمة يللي بتاخدني بعيدا عن التحلي باللطف اتجاه 
الآخرين. لكن إذا فكيت تعليقي من خلال ممارسة الارتكاز أو فك التعليق، رح يكون أسهل علي إنه قول واعمل الإشيا يللي 

بترجعني للتصرف وفق قيمي.
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والاتصال والتسمية،  الملاحظة،  المهارات:  مراجعة   

نظرة عامة: 
)8 دقائق تقريباً(.

ممارسة تمارين فك التعليق والارتكاز. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“متل ما بتعرفوا، فيكن تفكوا التعليق بسرعة من خلال تلت خطوات هيي الملاحظة، والتسمية، والاتصال مع 
العالم حواليكن”. 

أعمال الميسّر

قم بالتمارين بالتوافق مع التسجيل الصوتي. 

الميسّر الرئيسي: أغلق عينيك عندما يطلب التسجيل الصوتي فعل ذلك، إذا كنت تشعر بالارتياح لهذا الأمر. 

الميسّر المساعد: أبقِ عينيك مفتوحتين لترى إن كان هناك من يحتاج لأي مساعدة فردية. 

ملاحظات مهمة 

في حالة أن الناس يبدو عليهم النعاس: 
الوقوف قد يساعد على إيقاظ المشاركين من النعاس وإيلاء الانتباه. قم بهذا حتى يتشجع أعضاء المجموعة ويقوموا بذلك 

أيضاً.

في حالة أن الناس يبدو عليهم التشتت: 
تمارين الارتكاز قد تكون صعبة التنفيذ بالنسبة لبعض المشاركين، وخاصة النسخة الطويلة منها، ومن الطبيعي أن يتشتت 

انتباه المشاركين. فقط استمر بتشجيع المشاركين بقدر ما تستطيع. 

في حالة كان المشاركون مشوشين بسبب المفاهيم: 
ذكّر المشاركين بمواصلة الاستماع إلى التسجيل الصوتي، وستصبح الأمور أكثر وضوحاً. 

إذا اشتكى المشاركون من ممارسة تمرين الارتكاز مرة أخرى، أو سألوا عن سبب تكراره: 

				   كل مرة بتمارسوا تمرين الارتكاز رح تطلعوا بشي فايدة. الأمر بيشبه أي مهارة، متل	
]قم بإعداد مثال على المهارات الملائمة ثقافياً أو استخدم هذه الأمثلة:  لعب كرة القدم أو الطهو[. حتى إذا كنتوا بتعرفوا كيف 

تساووه، بكل مرة تعملوه رح تلاقوه أسهل.
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اللطيفة غير  الأفكار  من  التعليق  وفك  باللطف  التحلي   

نظرة عامة: 
)6 دقائق تقريباً(.

توضيح الفائدة من التحلي باللطف وفك التعليق من الأحكام الذاتية. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 3.4 بينما ننتقل للنقطة التالية”.

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 3.4 بينما ننتقل للنقطة التالية”. 

اعرض الصورة رقم 3.4.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 3.4:

• توضح الصورة أن التحلي باللطف ينطبق على كيفية معاملتنا للآخرين وأيضاً كيفية معاملتنا لأنفسنا.	

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 3.4”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ الورقة 3.4 أدناه:[ 

• مضغوطين 	 نكون  لما  غالباً  بتظهر  التي  اللطيفة  غير  الأحكام  من  قائمة  هون 
بنصدقها.  وأحياناً  عنا،  الآخرين  يقولها  أو  لنفسنا  نقولها  ممكن   نفسيا. 
]اقرأ الأمثلة التي تم إعدادها واقرأ أيضاً أياً من الأمثلة الأخرى أدناه التي تعتقد أنها قد تلقى صدى 

لدى المشاركين:[
	§_______________________________
	§_______________________________
أنا سيء.§	
أنا ضعيف.§	
أنا غبي.§	
أنا عار على عائلتي.§	
أنا عديم القيمة.§	
فيي شي غلط.§	

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي. 

“شكرا لكم. قبل ما ننتقل للقسم التالي من هالدورة رح ناخد استراحة قصيرة عشر دقايق. لما بتسمعوا الجرس 
بعد عشر دقايق رجاءً تركوا شو عم تساووا وارجعوا للمجموعة منشان القسم التالي”.

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل الصوتي مؤقتا لمدة 10 دقايق”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

استخدم المؤقت لتعطي 10 دقائق للاستراحة. قف لو اضطررت لذلك وقل إنه جاء وقت الاستراحة.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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دقائق(  10 )استراحة 

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

استراحة 10 دقائق

أعمال الميسّر

لا حاجة للقيام بنشاط إضافي أثناء الاستراحة التي مدتها 10 دقائق. يمكن للمشاركين قضاء هذا الوقت كيفما 
يريدون.

بعد مرور 10 دقائق، اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

   “انتهت الاستراحة. رجاءً ارجعوا لمحلاتكم منشان ننتقل للقسم التاني من الدورة” )فترة وجيزة من 
الصمت مسجلة مسبقاً للسماح للمشاركين بالعودة إلى مقاعدهم.(

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً حتى يرجع الجميع إلى أماكنهم، إذا لزم الأمر. أعد تشغيل التسجيل الصوتي 
بمجرد رجوع المشاركين إلى أماكنهم.

ملاحظات مهمة 

الناس يغادرون: 
هذه ليست مشكلة. ذكّرهم أنهم يستطيعون العودة متى يشاؤون، لكن فائدة دورة المساعدة الذاتية المدعمة تكون أفضل بكثير لو 

حضروا جميع الجلسات.

يطلب المشاركون مساعدة إضافية أو يريدون التحدث عن مشكلات تواجههم: 
انظر القسم 4.6 والقسم 5.6 في الجزء الأول حول التعامل مع الأسئلة والمشكلات.

في حال كانت هناك أسئلة عن محتويات الدورة:
أجب عن الأسئلة إذا كنت متأكداً من الإجابة ويمكنك الإجابة بسرعة. أو يمكنك قول ما يلي: على الرغم من إنه نحنا عم 

نقرب من نهاية الدورة، بنرجوكم تضلوا تسمعوا أكتر حتى يبان إلكم إذا تجاوب على أسئلتكم أو لا.

ابق منتبهاً للوقت:
عليك التأكد من أن تكون منتبهاً لمدة الاستراحة.
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الآخرين مصادقة   

نظرة عامة: 
)15 دقيقة تقريباً(.

شرح كيف أن التحلي باللطف قد يساعد الناس، ويتبع ذلك مناقشة. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“قبل الاستراحة سمعنا اديش مهم نكون لطيفين مع حالنا ومع الاخرين. وحكينا كيف انه احكامنا القاسية ع 
ذاتنا بتعيقنا نكون لطيفين مع حالنا ولنعيش وفق قيمنا”.

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 4.4 يللي بتظهر أفعال اللطف البسيطة.

إظهار الصورة 4.4.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 4.4:

• هاي صور عم تبين أفعال اللطف البسيطة متل مساعدة شخص أو مجرد الاستماع لشخص مستاء 	
والحكي معه.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “أول شي رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 4.4 يلي فيها لائحة بأمثلة عن كلمات اللطف 
وأفعال اللطف. هي مجرد أمثلة. فيكن تختاروا من اللائحة أو فيكن تنقوا شي تاني. وبس يخلص الميسّر قراءة 

رح يرجع يشغل التسجيل”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ الورقة 4.4 أدناه:[

•  هاي شوية أمثلة على كلمات اللطف:	
]اقرأ الأمثلة التي تم إعدادها واقرأ أيضاً أياً من الأمثلة الأخرى التي تعتقد أنها قد تلقى صدى لدى 

المشاركين:[

	§_______________________________

	§_______________________________

	§_______________________________

	§_______________________________

أحبك. §	

أنا هنا مشانك.§	

حاسس إنك مانك مرتاح.§	

أتمنى لك الأفضل.§	

أنا أقدر وجودك بحياتي.§	

•  هاي شوية أمثلة على أفعال اللطف:	
]اقرأ الأمثلة التي تم إعدادها وأياً من الأمثلة الأخرى أدناه التي تعتقد أنها قد تلقى صدى لدى 

المشاركين:[

	§_______________________________

	§_______________________________

	§_______________________________

	§_______________________________

قضاء الوقت بالتحدث مع الشخص.§	

دعوة الشخص لشرب الشاي.§	

مساعدة الشخص في عمل ما أو مهمة.§	

الاستماع دون تقديم نصيحة، إلا إذا طلب النصيحة.§	

]كرر القائمة حسب الحاجة.[

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 5.4”.
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]اقرأ الورقة 5.4 أدناه:[ 

• بحياتكن 	 الموجودين  الأشخاص  مع  لطيفة  تصرفات  وبيعملوا  لطف  كلمات  يقولوا  عم  منكن  كتير 
بالفعل. فإنتم بالفعل عم تستخدموا هالأسلوب المفيد. 

• والوعي باللطف اللي عم نظهروا، وبعدين نظهروا أكتر عن قصد، بيقدر يساعدنا نحقق فايدة أكبر. 	

• تحكوله 	 مشان  حياتكم  في  مهم  تختاروا شخص  منكن  بيطلب  الصوتي  التسجيل  سمعتوا  دقيقة  من 
كلمات لطف وتتصرفوا بلطف معه . وممكن تكونوا عم تعملوا هاد الشي بالفعل، وبهاي الحالة فيكن 

تستمروا وتضيفوا إله . 

• هلأ بنرجوكم تلتفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وناقشوا هاد السؤال:	

مين هوي الشخص يللي اخترتوه وشو هي كلمات اللطف يللي رح تحكوها لهالشخص؟ §	

إذا كنتوا عم تقولوا كلمات لطف بالفعل لهاد الشخص، فهل في أي كلمات لطف جديدة فيكن §	
تقولوها؟ أو فيكن تختاروا شخص مختلف بتقدروا تحكوله كلمات لطف، وممكن يكون شخص 

عم تحكوله كلمات لطف بالفعل؟

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

]تابع قراءة الورقة 5.4 أدناه:[

• نرجوكم إنكم تناقشوا هاي الأسئلة كمان: 	

شو هي أفعال اللطف يللي رح تعملوها مع هالشخص؟ إذا كنتم بتتصرفوا بلطف اتجاه هادا §	
الشخص، فشو هي أفعال اللطف الإضافية يللي ممكن تعملوها؟ أو هل فيكن تختاروا حدا تاني 

لتتصرفوا معه بلطف؟

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.
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ملاحظات مهمة 

المشاركون يقولون إنهم يفعلون الكثير من أجل الآخرين بالفعل:
شجّع هذا الأمر: أكيد، على ما يبدو أنكم لطفاء مع كثير من الناس وبتظهرولهم الاهتمام. هادا التمرين بيطلب منكن إنكم 

تنتبهوا للإشيا اللطيفة اللي عم تعملوها بالفعل، وتفكروا في أي إشيا إضافية فيكن تحكوها وتعملوها، وتلاحظوا تأثيرها عليكن. 

المشاركون يواجهون صعوبة في التفكير في أفعال أو كلمات اللطف:

 قدّم مثالًا: 

]قم بإعداد مثال لقراءته:[

____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________

]أو اقرأ هذه الأمثلة:[

• لو أنا شفت حدا في قريتي بيعاني من آلام في جسده، فيني إني أظهر له لطف بإني قول “أنا شايف أنك عم تعاني، 	
أنا هون لمساعدتك قد ما بستطيع”. وبعدين فيني إني أن اعمل مهمة او شي بدل هالشخص اللي ساعدته لان لو هوي 

عملها ممكن تكون صعبة بالنسبة له.

• أو مثلا، خطتي انه اني أقترب من جاري اللي بعرف أنه حزين لأجل وفاة شخص من عائلته. فيني أشرب معه 	
الشاي واتساير معه وخبره انه بالي عنده واني رح كون موجود في أي وقت بيحتاجني كون معه. 
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أنفسكم مصادقة   

نظرة عامة: 
)11 دقيقة تقريباً.(

تمرين يوضح ما تعنيه مصادقة أنفسكم وكيفية فعل ذلك.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هلأ رح نناقش نقطة كتير مهمة: كيف فينا نكون لطيفين تجاه نفسنا – أو نصادق حالنا”.

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسر للمجموعة الصورة 5.4 ليوضح شو منقصد بمصادقة أنفسكم”.

اعرض الصورة رقم 5.4.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 5.4:

• إنكن 	 المهم أيضا  إنه من  اللطف، ومشان هيك الصورة معناتها  السهم فيكن تشوفوا كلمة  هون ع 
تعاملوا نفسكم بلطف.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “الميسّر رح يعرض الجزء التالي من التمرين. وبنرجوكم تتابعوا التعليمات”.

قم بالتمرين بالتوافق مع التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

في حالة أن بعض المشاركين يجدون القيام بهذا التمرين غريباً أو يرفضون القيام به:
قد يكون القيام بهذا التمرين غريباً عليهم قليلًا. طمأنهم بأنهم ليسوا مجبورين على القيام بالتمرين لو لم يرغبوا في القيام به.
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شرح إضافي للميسّرين

لماذا يجب عليكم مصادقة أنفسكم؟

• في بعض الأحيان نكون في حاجة شديدة إلى شخص لطيف، أحياناً لا يكون هذا الشخص متوفراً.	

• وعندما تصادق نفسك، سيستفيد كل شخص في حياتك. كلما كنت لطيفاً مع نفسك وداعماً لها، زادت طاقتك وتحفيزك 	
لمساعدة الآخرين أو رعايتهم. 

• بالمثل، عندما تكون غير لطيف أو غير ودود تجاه نفسك، فإن كل شخص في حياتك سيشعر بالسوء. ومعاملة نفسك 	
بطريقة قاسية ستستنزف طاقتك وتبدد من عزيمتك، مما يجعلك أقل قدرة على مساعدة الآخرين أو رعايتهم.

كيف يمكنك أن تكون صديقاً جيداً لنفسك؟ 

• فك تعلقك بالأفكار غير اللطيفة. عندما تشعر أنك تتحدث مع نفسك بطريقة قاسية أو انتقادية، عليك أن تلاحظ: “تلك 	
فكرة غير لطيفة”.

• ثم قل لنفسك بطريقة لطيفة ومهتمة “هذا مؤلم. هذا صعب جداً. هذا أمر طبيعي ... كل شخص عنده مشاعر وأفكار 	
مؤلمة مثل هذه ... كل الناس تشعر بنفس الشيء عندما يشعرون بالضغط النفسي”. 

• حاول القيام بإشارة جسدية ودية. ضع يدك فوق قلبك أو فوق معدتك أو فوق جبينك – في أي مكان تشعر فيه 	
بالراحة. أرسل رسالة لنفسك عن طريق هذه اليد: “أستطيع أن أرى أنك تتألم، وأنا أهتم لأجلك، وأنا هنا لأجلك”. 

اشعر بالدفء واللطف اللذين يعبران من يدك إلى جسدك.

• لاحظ معنى كيف أن تكون لطيفاً مع نفسك. 	
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بالقيم الموجه  المشكلات  حل   

نظرة عامة: 
)5 دقائق تقريباً(

شرح الخيارات المختلفة لشخص يواجه وضعاً صعباً.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“عند هي النقطة، بيسأل بعض الناس “كيف بتقدر هالمهارات الجديدة – الارتكاز، وفك التعليق، والعيش وفق 
قيمنا، ومصادقة أنفسنا والآخرين – تحل مشاكلنا؟”

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 6.4” يللي بتوصف هاي الخيارات التلاتة. ولما يخلص 
الميسّر قراءة رح يرجع يشغل التسجيل”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 6.4 أدناه:[

• عنّا تلات خطوات لأي وضع صعب.	

•  الخيار الأول هوي ترك الموقف أو الوضع، بس هذا غير ممكن دائما في كل المواقف. على سبيل المثال:	
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو اقرأ هذا المثال:[

إذا توفى شخص بتحبوه، مو ممكن تتركوا هادا الموقف.§	
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]تابع قراءة الورقة 6.4 أدناه:[

الخيار الثاني هوي تغيير اللي ممكن تغييره، وتقبل ألم ما لا يمكن تغييره، وأن تعيشوا وفق قيمكم، •	
وأن تكونوا الشخص اللي بتتمننوا تكونوه. 

الشي اللي بنقصدوا بـ “تقبل ألم مالا يمكن تغييره” هو إنه في بعض المواقف من الصعب انه نقدر §	
نغير الوضع ولو بدرجة بسيطة.

لا §	 ما  ألم  و”تقبل  الوضع  لنحسن  طاقتنا  بأقصى  العمل  يعني  تغييره”  ممكن  اللي  “تغيير  لهيك 
يمكن تغييره” يعني اننا نستخدم الارتكاز والمهارات التانية من دورة المساعدة الذاتية المدعمة 
لتساعدنا في التكيف مع ألم الموقف. “العيش وفق قيمكم” يعني انكم تلاقوا طرق للتعبير عن 
 قيمكم قد ما بتقدروا، حتى ولو بوسائل بسيطة، متل إظهار الرعاية والدعم لنفسكم والآخرين. 

•  على سبيل المثال:	
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو اقرأ هذا المثال:[

 إذا توفى حدا بتحبوه أو من أفراد أسرتكن، للأسف ما فيكن تغيروا هادا الشي. §	

“تقبل ألم ما لا يمكن تغييره” بيعني استخدام الارتكاز، وفك التعليق، والتحلي باللطف تجاه نفسكم §	
)يللي بنقول عليه المصادقة( للتكيف مع الحزن يللي بتشعروا فيه. 

“تغيير اللي ممكن تغييره” بيعني إنه فينا نغير سلوكنا والتصرف بطريقة نكرم فيها الناس يللي §	
بنحبهن أو نخليهم فخورين. مثلا، إذا كنتم عم تشربوا كحول كتير أو تدخلوا في خلافات مع 
الآخرين ]قم بعمل مواءمة لهذا المثال بأمثلة مناسبة للثقافة[، فيكن تغيروا الطريقة يللي بتتصرفوا 

فيها.

“العيش وفق قيمكم” بيعني إنكم تهتموا بنفسكن بإنه تشربوا كحول أقل ]قم بعمل مواءمة لهذا §	
المثال بأمثلة مناسبة للثقافة[ وبإنه تساعدوا صحابكن أو جيرانكم وتكونوا ودودين معن، حتى 

وإنتم عم تحسوا بالحزن وإنكم مو حابين تكونوا مع حدا. 
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]تابع قراءة الورقة 6.4 أدناه:[ 

وأن •	 بكم،  الخاصة  القيم  مع  الاتصال  تفقدوا  إنكم  هوي  الثالث  الخيار 
المثال،  سبيل  على  أسوأ.  تخليه  أو  الموقف  تحسن  لا  أنها  إما  أشياء   تفعلوا 

]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو اقرأ أحد هذه الأمثلة:[

إذا كنتم حزينين، فممكن تحسوا إنكم بدكن تضلوا بالسرير طول اليوم وما تشوفوا أي حدا، §	
لكن هادا فيه يخليكم تحسوا بحزن أكتر ويبعدكن عن قيمة التواصل مع الناس.

شرب كحول كتير ]قم بعمل مواءمة لهذا المثال بأمثلة ملائمة ثقافياً[ ممكن يساعدكم تحسوا §	
بشعور أفضل وتنسوا مشاكلكن على المدى القصير، لكن على المدى الطويل تكلفته رح تصير 

 عالية وممكن يسببلكن مشكلات صحية ومع أسرتكم.

• أكيد ما حدا منا بيحب يختار الخيار الثالث، لكن لما نعلق بالمشاعر والأفكار المؤلمة، فهالشي بخلينا 	
نميل إلى اختيار الخيار الثالث. وهو السبب اننا عم نمضي الكثير من الوقت بهي الدورة لنقدر نفك 
تعليقنا من المشاعر والأفكار المؤلمة ونقدر نستطيع اختيار الخيار الثاني بأكثر الأوقات ونقدر كمان 

تغيير للي ممكن تغييره وتقبل ألم ما لا يمكن تغييره والعيش وفق قيمنا. 

• وهلأ رح نستكشف الخيار الثاني اكتر، بما انه قد يكون جديد عليكم. 	

]كرر حسب الحاجة.[

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.
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ملاحظات مهمة 

مثال بديل للورقة 6.4:

• مثلا، إذا كنتوا عم تعيشوا بمكان صعب تلاقوا وظيفة أو مصدر دخل فيه، رح يكون أمامكن تلات خيارات:	

الخيار الأول هوي إنكم تتركوا المكان وتروحوا ع مكان تاني، لكن معظم الوقت هادا الشي مو ممكن. ممكن §	
ما فيكن تتحملوا التكلفة، أو إنه شي خطير أنكم تتركوا المكان، أو ما عندكن محل تاني تروحوا عليه.

الخيار الثاني هوي تغيير اللي ممكن تغييره بهالوضع، وتقبل ألم ما لا يمكن تغييره، وأن تعيشوا وفق قيمكم. §	
فيكن تغيروا اللي ممكن تغييره بالبحث عن طريق جديدة تكسبوا فيها مصاري وتقبلوا الألم اللي عم بيسببوا 
الموقف باستخدام الارتكاز وفك التعليق وغيرن من مهارات دورة المساعدة الذاتية المدعمة والتواصل مع 

الآخرين وقت شعوركن الحزن أو الإحباط. وإذا كانت قيمتكن هي إنكم تكونوا مجتهدين، ففيكن تعيشوا وفق 
هاي القيمة بإعطاء وقتكن ومجهودكم للبحث عن عمل. 

الخيار الثالث هو إنكم تستسلموا وتفقدوا الاتصال مع القيم الخاصة بكم وأن تفعلوا أشياء إما أنها لا تحسن §	
الموقف أو تخليه أسوأ متل إنكم توقفوا اهتمام بنفسكم والآخرين أو تعزلوا نفسكم أو تكونوا غاضبين من 

الأشخاص يللي حواليكم. 
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الثاني الخيار  استكشاف   

نظرة عامة: 
)17 دقيقة تقريباً.(

يفكر المشاركون في وضع صعب في بيئتهم الحالية وفي العالم المحيط بهم، على سبيل 
المثال المنزل أو المجتمع، ويطبقون الخيار الثاني لحل المشكلة. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

 “قبل ما نبدا هادا القسم، ولنستعيد تركيزنا، رح يقود الميسّر المجموعة بتمرين مطمطة وانتوا قاعدين لمدة 
20 ثانية”.

أعمال الميسّر

 “قبل ما نبدا هادا القسم، ولنستعيد تركيزنا، رح يقود الميسّر المجموعة بتمرين مطمطة وانتوا قاعدين لمدة 
20 ثانية”.

قد تمرين التمطيط لمدة 20 ثانية. استخدم تمارين تمطيط بسيطة يسهل على الجميع فعلها، بما في ذلك 
المشاركين ذوي الإعاقة الجسدية.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 7.4”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 7.4 أدناه:[ 

• بما إنه هادا ممكن يكون صعب عليكن بالبداية، رح نكرر اللي سمعناه هلأ بالتسجيل الصوتي وبعدين 	
نناقش الأفعال الموجهة بالقيم يللي قررتم تعملوها. 

•  أول شي رح راجع خطوات الخيار الثاني، يللي منعرفه باسم حل المشكلات الموجه بالقيم. هاي مثال إلكن. 	
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________
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]أو اقرأ هذا المثال:[
الخطوة الأولى هيي تحديد وضع صعب عم تواجهوه. هالموقف ممكن يكون شخص عزيز §	

عليكن عنده مرض يصعب الشفاء منه. 

الخطوة الثانية هيي تذكير نفسكم بالقيم الشخصية المهمة يللي حددتوها. فكروا بقيمتين أو §	
تلاتة حددتوا إنه هن الأهم بالنسبة إلكم – مثلا، إنه تكونوا لطيفين ومفيدين. 

الخطوة الثالثة هيي التفكير بالافعال الموجهة بقيمكم واللي بتقدروا تعملوها مشان تأثروا من §	
خلالها على الوضع. حاولوا تفكروا بأفعال قد ما فيكن. مثلا، هاي الأفعال ممكن تكون التحلي 

باللطف ومساعدة الآخرين بإنكم تعطوا الشخص يللي بتحبوه دوا أو أكل، أو تحكوا معه، أو 
تتأكد إنه مرتاح. استخدموا الارتكاز وفك التعليق إذا صار عندكم مشاعر أو أفكار مؤلمة. 

الخطوة الرابعة هي اختيار فعل وتنفيذ هادا الفعل. فيني قرر إنه الفعل يللي بحب أعمله هو إنه §	
ابدا جيب لشخص بحبه أكل. 

]تابع قراءة الورقة 7.4 أدناه:[

• بعد شوي رح عرفكم على خطوات حل المشكلات، بس إنتوا جلسوا في هدوء وفكروا بكل خطوة. 	
تكرار  لكن  الصوتي،  التسجيل  تتابعوا  عم  كنتم  ما  وقت  بالفعل  الشي  هادا  عملتوا  تكونوا  ممكن 

الخطوات رح يساعدكن تتذكروهن.

• أول شي بالنسبة للخطوة الأولى، رجاء فكروا بالوضع الصعب اللي عم تواجهوه واللي مافينكم تركه 	
ببساطة.

]إذا وجد المشاركون صعوبة في فهم أي من الخطوات التالية، ففكّر في تقديم المزيد من الأمثلة.[

استخدم المؤقت لتعطي 30 دقيقة للمشاركين للتفكير في صمت.

]تابع قراءة الورقة 7.4 أدناه:[
• بعدين بالنسبة للخطوة التانية، ذكروا انفسكم بالقيمة الشخصية الاكتر أهمية الكم.	

استخدم المؤقت لتعطي 30 دقيقة للمشاركين للتفكير في صمت.

]تابع قراءة الورقة 7.4 أدناه:[

• بالنسبة للخطوة التالتة، فكروا هلأ بالافعال الموجهة بقيمكم واللي بتقدروا تعملوها مشان تأثروا من 	
خلالها على الوضع للأفضل أو لتتكيفوا معه. حاولوا انكم تحددوا عدة افكار قد ما بتقدروا. رجاء لا 
تحكموا على أفكاركم بأنها “سيئة” أو “جيدة”، “صحيحة” أو “خاطئة”، “سخيفة” أو “ذكية”. فقط فكروا 

بعدة أفكار قد ما تقدروا.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة واحدة للمشاركين للتفكير في صمت.
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]تابع قراءة الورقة 7.4 أدناه:[
• بالنسبة للخطوة الرابعة، اختاروا شي واحد بتعتقدوا إنه فيكن تعملوه لتأثروا على هادا الوضع للافضل 	

أو لتتكيفوا معه . قرروا شو رح تعملوا بالنسبة لأفعالكن، يعني شو رح تعملوا، وشو رح تقولوا، 
وايمتى ووين رح تعملوا هاي الإشيا؟ 

استخدم المؤقت لتعطي 30 دقيقة للمشاركين للتفكير في صمت.

]تابع قراءة الورقة 7.4 أدناه:[

• هلأ نرجوكم إنكم تلتفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وشاركوا معه الفعل الموجه بالقيم يللي 	
اخترتوا تعملوه الاسبوع الجاي. شاركوا شو اللي بدكم تعملوه بالتحديد، وشو اللي بدكم تقولوه، و وين 
وايمت رح تعملوا هالشغلات. نرجوكم تشاركوا الفعل فقط، مو ضروري تشاركوا الوضع الصعب. 

• اذا كنتوا بتفضلوا انكم ماتحكوا ابقوا لوحدكم وهادئين وقوموا بهذا الالتزام لانفسكم. 	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.
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ملاحظات مهمة 

أمثلة بديلة للورقة 7.4:

المثال الأول

• تذكروا إنه الخطوة الأولى هيي تحديد الوضع الصعب يللي عم تواجهوه. مثلا، الموقف الصعب ممكن يكون إنكم 	
مو قادرين تلاقوا وظيفة أو مصدر دخل. 

الخطوة التانية هيي تحديد القيمة الاكتر أهمية الكم. القيم المهمة إلكن فيها تكون إنكم تكونوا مجتهدين وداعمين •	
لعيلتكم. 

الخطوة الثالثة هيي التفكير بالافعال الموجهة بقيمكم واللي بتقدروا تعملوها مشان تأثروا من خلالها على الوضع •	
الصعب.  فيكن تتصرفوا وفق قيمة إنكم تكونوا مجتهدين بإعطاء وقتكن ومجهودكم للبحث عن عمل أو تعلم مهارة 
أو  معكن  بيحكوا  وهني  لعيلتكن  بعناية  تستمعوا  بإنكم  داعمين  تكونوا  إنكم  قيمة  وفق  تتصرفوا  فيكن  أو  جديدة. 

تساعدوهن بالإشيا يللي بيحتاجوها.

الخطوة الرابعة هيي إنكن تختاروا فعل وتحطوا خطه لشو رح تعملوا وايمتى ووين رح تعملوا هالفعل بالضبط. •	
إذا قررتوا تكونوا مجتهدين عن طريق تعلم مهارة جديدة ففيكن تقرروا تشوفوا بكرا إذا في أي فصول مجانية فيكن 

تتعلموا هاي المهارة فيها أو تسألوا حدا عنده خبرة بمجتمعكن عن فرص تعلم مهارات جديدة. 

المثال الثاني

• تذكروا إنه الخطوة الأولى هيي تحديد الوضع الصعب يللي عم تواجهوه. مثلا، ممكن يكون إنكن حزينين بخصوص 	
الإشيا يللي حصلت بالماضي. 

الخطوة التانية هيي تحديد القيمة الاكتر أهمية الكم. القيم المهمة إلكن فيها تكون الاهتمام بنفسكن والتواصل مع •	
الآخرين.

الخطوة الثالثة هيي التفكير بالافعال الموجهة بقيمكم واللي بتقدروا تعملوها مشان تأثروا من خلالها على الوضع •	
الصعب.  فيكن تتصرفوا وفق قيمة التواصل مع الآخرين بإنكم تعملوا نشاط ممتع وصحي مع الآخرين، متل لعب 
كرة القدم أو شرب الشاي مع بعضكن. فيكن تتصرفوا وفق قيمة الاهتمام بنفسكن بإنكم تمارسوا الارتكاز وقت 

بتحسوا بالحزن أو تشربوا كحول أقل؛ لأنكم هلأ بتعرفوا إنو مانه منيح لصحتكم على المدى البعيد.

الخطوة الرابعة هيي إنكن تختاروا فعل وتحطوا خطة لشو رح تعملوا وايمتى ووين رح تعملوه بالضبط. إذا قررتوا •	
تشربوا كحول أقل، فيكن تخططوا تقترحوا على صديق إلكن تعملوا شي تاني متل التمشيه، أو لعب كرة القدم، أو 

شرب الشاي مع بعضكن. 
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ذكّر المشاركين أنه يمكنهم التفكير في ذلك بعد الجلسة:
هاد التمرين ممكن ياخد بعض الوقت مشان تقدروا تفكروا فيه. ما لازم انه تجاوبوا على كل الأسئلة الآن. لو ما قدرتوا انه 

تفكروا بأي شيء، نرجوكم أن تجلسوا وأن تسمعوا بانتباه ل يلي عم يقوله الآخرين.

المشاركون يتعاملون مع الضغط النفسي بألا يفكروا في الموقف:
قد تكون هذه ردة فعل عادية. على سبيل المثال، قد يقول المشاركون “لن أفكر بمشكلاتي أو أقلق حيالها”. يمكنك قول: 

• هادا التمرين مو عن التفكير في صعوباتكن أو القلق بخصوصها. هوي عن عمل إشيا بسيطة لتحسين وضعكن. شو 	
هي الأفعال يللي ممكن تعملوها أو الكلمات اللي فيكن تقولوها؟

• شي طبيعي إنكم تتجنبوا التفكير في الإشيا الصعبة أو المؤلمة، بس هادا غالبا بيخلي الوضع أسوأ كتير على المدى 	
البعيد. فيكن تاخدوا الأمور ببطء وتبدئوا تمارسوا تمرين حل المشكلات الموجه بالقيم بمشكلة بسيطة بحياتكن ما هو 
بيألمكن كتير إنكن تفكرو بيها. مو ضروري تبدئوا بالمشكلة الكبيرة بحياتكن. إذا كنتم بتلاقوا ممارسة تمرين حل 

المشكلات الموجه بالقيم مع المشكلات الأصغر مفيد لإلكن، فيكن تجربوه مع المشكلات التانية. 
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التمرن على  والتشجيع  اليوم  جلسة  تلخيص   

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

إعطاء المشاركين بعض الأفكار حول كيفية الممارسة في الأسبوع القادم.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“تقريباً نحنا على وشك الانتهاء من الجلسة 4 من الجلسات الخمسة خلال هالدورة”. 

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لهذا القسم، يرجى الاستماع فقط. 

ملاحظات مهمة 

في حالة أن المشاركين يواجهون صعوبات بالتدرب على الأنشطة: 
الممارسة أمر مهم جداً. حاولوا تختاروا شي حبيتوا تعملوه اليوم وحددوا وقت باليوم لتعملوه – مثلًا وقت بتفيقوا أو قبل الغداء. 

مجرد انكم تتدربوا ولو لعدة دقائق رح يكون مفيد.

ابق داعماً: يوجد احتمال كبير أن الناس يتغيرون عندما يشعرون بالإيجابية من حولهم وأنهم مدعومون بدلًا من أن يواجهوا 
الانتقاد والحكم عليهم.
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النهائي التمرين   

نظرة عامة: 
)5 دقائق تقريباً(

إعطاء تعليمات تمرين الامتنان الموجز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“تقريباً نحنا على وشك الانتهاء من الجلسة، ومشان هيك رح ننهي الجلسة بتمرين الامتنان للمجموعة”.

أعمال الميسّر

اتبع تعليمات التمرين.

“تذكروا إنه كل ما مارستوا المهارات يللي تعلمتوها بهاي الدورة، رح تتصرفوا وفق نفس قيم الاهتمام. بالتوفيق 
ومنلتقي فيكم بالجلسة النهائية”.

]قل ما يلي عند نهاية الجلسة:[

• شكرا لأنه اجيتوا على الجلسة الرابعة. الأسبوع الجاي، رح تركزوا على ممارسة شيئين:	

1. ممارسة التحلي باللطف تجاه الآخرين وتجاه نفسكن. نفذوا الخطة يللي حطيتوها مشان تقولوا §	
كلمات لطف وتظهروا أفعال لطف تجاه الشخص يللي فكرتوا فيه خلال النقاش السابق.

2. نفذوا خطتكن لحل المشكلات الموجه بالقيم. تذكروا إنه هادا بيعني التصرف وفق قيمكم وأخد §	
خطوة بسيطة لتغيير اللي ممكن تغييره في وضع صعب. 

اللطف أو §	 أفعال  المؤلمة عم تخلي من الصعب عليكن تكملوا  المشاعر أو الأفكار  وإذا كانت 
تمرين حل المشكلات الموجه بالقيم، فنحنا بنشجكعن تستخدموا تمرين الارتكاز أو فك التعليق 

لتفك تعليقكن بهالمشاعر والأفكار.

• إذا حدا فيكن عنده أسئلة عن التمرين يللي راح تمارسوه الأسبوع الجاي، فيكن تضلوا بعد المجموعة 	
			 ]الميسّر المساعد[، أو تسألوا بعضكن وتشوفوا إذا   مشان تحكوا معي أو مع 

فيكن تساعدوا بعض. 

• عندكم الكتاب واللي فينكم تراجعوه لتتذكروا اللي قمنا بتغطيته خلال هالدورة. رح تلاقوا كل شي 	
عملناه بالجزء الرابع. ]أظهر الجزء الرابع.[
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• كمان فيكن تلاقوا بنهاية الكتاب تلخيص من صفحة واحدة عن تمرين التحلي باللطف. ]أظهر تلخيص 	
تمرين “التحلي باللطف” الموجود في نهاية الكتاب.[ 

• ]إذا كنت تستخدم تمارين التسجيل الصوتي المصاحبة للدورة، قل[: فيكن كمان تعملوا تمارين الارتكاز 	
وفك التعليق باستخدام تمارين التسجيل الصوتي يللي هيي جزء من الدورة. ]إذا لزم الأمر، اشرح 

أين يمكن تنزيلها، أو أعطِ المشاركين الفرصة لتسجيلها في نهاية الجلسة باستخدام هاتف جوال.[

• في حال ما فهمتوا كل شي اليوم، مافي مشكلة، بس حاولوا تطبقوا أي شي تعلمناه اليوم. فيكن تتطلعوا 	
ع الصور يللي موجودة بالكتاب أو تسألوا شخص انه يقرالكم أو تلتقوا بحدا من هاي المجموعة لحتى 

تساعدوا بعضكن تفهموا المواضيع.

• خلونا نشوفكن بالجلسة الجاية! ]ذكّر المشاركين متى وأين ستنعقد الجلسة التالية.[	

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم. 
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الخامسة الجلسة  تعليمات 

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  في  بكم  أهلًا 

نظرة عامة: 
)3 دقائق تقريباً(.

إعطاء مقدمة مرحبة.

أعمال الميسّر

اقرأ سيناريو الترحيب الموجود في الملحق 4.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

المشاركون الذين لم يحضروا الأسبوع الماضي: 
اطلب من المشاركين الانضمام واشرح لهم أنه سيكون هناك تلخيص سنراجع فيه ما قمنا به في الأسبوع الماضي.
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مكان  تخصيص  الخامسة:  الجلسة 

المقدمة   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

مقدمة عن الجلسة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“شكراً لأنكن اجيتوا على الجلسة الأخيرة لدورة التعامل مع الضغوط”. 

أعمال الميسّر

لا يوجد نشاطات لإكمالها، يرجى الاستماع فقط.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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 تلخيص الجلسات الأربعة الماضية: فك التعليق، والارتكاز، وحل المشكلات الموجه بالقيم، 
والمصادقة

نظرة عامة: 
)12 دقيقة تقريباً(.

ممارسة فك التعليق والارتكاز ومراجعة المفاهيم الأساسية.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هلأ كلنا صرنا بنعرف إنه لما بنعلق بمشاعرنا وأفكارنا، فنحنا بنبتعد عن قيمنا، ومنصير منعمل ومنحكي 
أشياء بتاخذنا بعيد عن نموذج الشخص اللي منحب نكونه. وهالشي طبعاً بخلي حياتنا أكثر صعوبة.”

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 1.5”.

اعرض الصورة رقم 1.5.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 1.5:

• هاي الصورة بتذكرنا بالخطوات التلاتة لفك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة: 1. الملاحظة، 	
و2. التسمية، و3. استعادة التركيز. التسجيل الصوتي رح يوجهنا في ممارسة هالخطوات الثلاثة.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

تابع التمرين مع التسجيل الصوتي. 
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ملاحظات مهمة 

في حالة أن الناس يبدو عليهم النعاس: 
الوقوف قد يساعد على إيقاظ المشاركين من النعاس وإيلاء الانتباه. قم بهذا حتى يتشجع أعضاء المجموعة ويقوموا بذلك 

أيضاً.

في حالة أن الناس يبدو عليهم التشتت: 
تمارين الارتكاز قد تكون صعبة التنفيذ بالنسبة لبعض المشاركين، وخاصة النسخة الطويلة منها، ومن الطبيعي أن يتشتت 

انتباه المشاركين. فقط استمر بتشجيع المشاركين بقدر ما تستطيع. 

في حالة كان المشاركون مشوشين بسبب المفاهيم: 
ذكر المشاركين بأن ما عليهم سوى أن يستمروا بالسماع إلى التسجيل الصوتي وبذل جهدهم بالقيام بذلك بقدر المستطاع.

إذا اشتكى المشاركون من ممارسة تمرين الارتكاز مرة أخرى، أو سألوا عن سبب تكراره: 
				   كل مرة بتمارسوا تمرين الارتكاز رح تطلعوا بشي فايدة. الأمر بيشبه أي مهارة، متل	

]قم بإعداد مثال على المهارات الملائمة ثقافياً أو استخدم هذه الأمثلة:  لعب كرة القدم أو الطهو[. حتى إذا كنتم بتعرفوا كيف 
تساووه، بكل مرة تعملوه رح تلاقوه أسهل.
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الخطأ وتصويب  الممارسة  مراجعة   

نظرة عامة: 
)8 دقائق تقريباً(.

مراجعة الممارسة منذ الجلسة الماضية.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“رح نناقش ببضعة دقايق ضمن مجموعات صغيرة كيف كانت ممارسة التمارين من وقت اخر جلسة.”

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 1.5”. 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 1.5 أدناه:[ 

• بالجلسة الماضية حطيتوا خطة مشان تقولوا كلمات لطف وتظهروا أفعال لطف تجاه شخص معين. 	
نرجوكم إنكم تلتفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وتناقشوا هاد السؤال: 

شو هي أفعال أو كلمات اللطف يللي قلتوها أو عملتوها الاسبوع الماضي؟ إذا ما عملتوا هادا §	
الشي، فيكن تحكوا كيف رح تعملوه الاسبوع الجاي. 

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرا الورقة 2.5 للمجموعة”. 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 2.5 أدناه:[ 

• بنرجوكم تناقشوا هالسؤال مع الشخص يللي عم يجلس بجانبكن:	

شو كان تأثير أفعالكن أو كلمات اللطف اللي قلتوها؟ مثلا، هل حسيتوا إنه كان عندكن هدف أو §	
حسيتوا بالرضا لأن مشان التحلي باللطف مهم إلكن؟
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استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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بالقيم الموجه  المشكلات  حل  تمرين  وإنهاء  تلخيص   

نظرة عامة: 
)15 دقيقة تقريباً(.

مراجعة حل المشكلات الموجه بالقيم

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“بيجوز إنكن بتتذكروا إنه عنا تلات طرق للاستجابة لأي وضع صعب”. 

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 3.5”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 3.5 أدناه:[ 

• عنّا تلات خطوات لأي وضع صعب.	

الخيار الأول هوي ترك الموقف أو الوضع، وهذا غير ممكن دائما في كل المواقف. §	

الخيار الثاني هوي تغيير اللي ممكن تغييره، وتقبل ألم ما لا يمكن تغييره، وأن تعيشوا وفق §	
قيمكم، وأن تكونوا الشخص اللي بتتمننوا تكونوه. 

شو قصدنا ب “تقبل ألم مالا يمكن تغييره” .هذا الشيء خاص ببعض المواقف اللي وبغض –	
النظر عن درجة رغبتنا بتغييرها من الصعب انه نقدر تغيرها. 

لهيك “تغيير اللي ممكن تغييره” يعني العمل بأقصى طاقتنا لنحسن الوضع، إذا كان أي شي –	
ممكن.

“تقبل ألم ما لا يمكن تغييره” يعني اننا نستخدم الارتكاز والمهارات التانية من دورة المساعدة –	
الذاتية المدعمة لتساعدنا في التكيف مع ألم الموقف.

و”العيش وفق قيمكم” يعني انكم تلاقوا طرق للتعبير عن قيمكم، حتى ولو بوسائل بسيطة.–	

الخيار الثالث هوي إنكم تفقدوا الاتصال مع القيم الخاصة بكم، وأن تفعلوا أشياء إما أنها لا تحسن §	
الموقف أو تخليه أسوأ. أغلبنا ما رح يختاروا الخيار التالت، لكن غالبا في النهاية بنعمل هيك 

تلقائيا وقت ما بنكون ضايعين بمشاعرنا وأفكارنا المؤلمة. 
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]تابع قراءة الورقة 3.5 أدناه:[

• التاني وممارسة حل المشكلات الموجه بالقيم باستخدام 	 بالجلسة الماضية حكينا عن اختيار الخيار 
اربع خطوات:

الخطوة الأولى: تحديد وضع صعب عم تواجهوه.§	

الخطوة الثانية: التفكير بقيمتين أو تلاتة هنن القيم الأكتر أهمية إلكن بهادا الوضع.§	

بالإشيا §	 فكروا  تغييره”.  ممكن  اللي  “تغيير  فيها  بتقدروا  يللي  بالطرق  فكروا  الثالثة:  الخطوة 
الموجهة بقيمكم يللي بتقدروا تعملوها مشان تأثروا على الوضع.

الخطوة الرابعة: اختاروا فكرة واحدة فقط من بين كل أفكاركن بتعتقدوا إنو بتقدروا تعملوها §	
واعملوها. 

• هلأ رح شغل التسجيل الصوتي يللي رح يشرح الخطوة الأخيرة من تمرين حل المشكلات الموجه 	
بالقيم: تقييم إذا ما كانت أفعالكن فعالة. نرجوكم تسمعوا منيح. التسجيل الصوتي رح يوجهكن في 

ممارسة هاي الخطوة الأخيرة ورح نناقشها مع بعضنا بعد ما نسمع التسجيل الصوتي.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي. 

 “رح يوقف الميسّر هادا التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 4.5”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 4.5 أدناه:[ 

• بنرجوكم تناقشوا هالسؤال مع الشخص يللي عم يجلس بجانبكن:	

شو هو الفعل يللي عملتوه الأسبوع الماضي لتحاولوا تتعاملوا مع مشكلة؟ §	

إذا ما عملتوا شي الأسبوع الماضي لتحاولوا تتعاملوا مع مشكلة، حاكونا عن شو فيكن تقدروا §	
تعملوا الأسبوع الجاي.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش. 

]تابع قراءة الورقة 4.5 أدناه:[

• هلأ، ناقشوا إذا كان فعلكم متسق مع قيمكن وإذا حسّن الوضع بأي طريقة. 	

• إذا بعدكن ما كملتوا فعل للتعامل مع مشكلة، فتأكدوا إن الفعل يللي عم تخططوا إله متسق مع قيمكن.	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش. 
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]تابع قراءة الورقة 4.5 أدناه:[
• هلأ ناقشوا هاي السؤال: 	

إذا ضلت المشكلة – أو مشكله بتشبهها – تحصل شو هو الفعل يللي رح تعملوه؟ هاد الفعل فيه §	
يكون نفس الشي يللي عملتوه الاسبوع الماضي إذا كنتوا بتعتقدوا إنه فعل نفس الشي رح يكون 

مفيد إلكن. أو فيكن تقرروا تحاولوا فعل مختلف. 

ناقشوا إذا كانت خطتكن لفعل شي الأسبوع الجاي واقعية. هل فيكون تنفذوها؟ إذا كانت كتير §	
صعبة، اختاروا فعل أصغر، أو أبسط، أو أسهل. من المهم إنكن تكملوا هالفعل، حتى وإن كان 

صغير كتير، مشان تقدروا تعرفوا كيف إنه الأفعال البسيطة فيها تحسن وضعكم.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش. 

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

“قبل ما ننتقل للقسم التالي من هالدورة رح ناخد استراحة قصيرة عشر دقايق. لما بتسمعوا الجرس بعد عشر 
دقايق، رجاءً تركوا شو عم تساووا وارجعوا للمجموعة منشان القسم التاني”.

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل الصوتي مؤقتا لمدة 10 دقايق”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

استخدم المؤقت لتعطي 10 دقائق للاستراحة. 
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ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين بشأن الخيارات الثلاثة للتعامل مع أي وضع صعب:
قدّم المثال الذي أعددته للورقة 6.4 مرة أخرى، أو استخدم المثال أدناه:

• مثلا، إذا توفى شخص عزيز عليكن، فالخيار الأول يللي هو ترك الموقف مو ممكن.	

• اختيار الخيار التاني ممكن يعني “تقبل ألم ما لا يمكن تغييره” باستخدام الارتكاز، وفك التعليق، والتحلي باللطف 	
تجاه نفسكم للتكيف مع الحزن يللي بتشعروا فيه. “تغيير اللي ممكن تغييره” بيعني إنه فينا نغير سلوكنا والتصرف 
بإنه  بنفسكن  تهتموا  إنكم  بيعني  قيمكم”  أو نخليهم فخورين. و”العيش وفق  بنحبهن  يللي  الناس  فيها  بطريقة نكرم 
تشربوا كحول أقل وبإنه تساعدوا صحابكن أو جيرانكم وتكونوا ودودين معن، حتى وإنتم عم تحسوا بالحزن وإنكم 

مو حابين تكونوا مع حدا. 

• عنا مثال ع الخيار التالت في هادا الوضع وهو إنه تضلوا بالسرير طول اليوم وما تشوفوا أي حدا. وهادا فيه يخليكم 	
تحسوا بحزن أكتر ويبعدكن عن قيمة التواصل مع الناس.

المشاركون مشوشون بشأن خطوات حل المشكلات الموجه بالقيم:
قدّم المثال الذي أعددته للورقة 7.4 مرة أخرى، أو استخدم المثال أدناه:

• الخطوة الأولى هيي تحديد وضع صعب عم تواجهوه. هالموقف ممكن يكون شخص عزيز عليكن عنده مرض 	
يصعب الشفاء منه. 

• الخطوة التانية هيي تذكير حالكن بقيمكن، متل التحلي باللطف وتقديم المساعدة لغيركن. 	

• الخطوة التالتة هيي التفكير قد ما بتقدروا في أفعال موجهة بالقيم مشان تأثروا ع الوضع أو تتكيفوا معه ، متل إنكم 	
تعطوا الشخص يللي بتحبوه دوا أو أكل، أو تحكوا معه ، أو تتأكد إنه مرتاح أو تستخدموا الارتكاز وفك التعليق إذا 

كنتم عم تحسوا بالحزن.

• الخطوة الرابعة هيي إنكم تختاروا فعل واحد وتعملوه، متل إنكم تجيبوا أكل للشخص يللي بتحبوه. 	

ذكّر المشاركين أنه يمكنهم التفكير في خطتهم لمعالجة مشكلة ما بعد الجلسة: 
التخطيط للشي يللي مفروض تعملوه لمعالجة مشكلة ممكن ياخد وقت للتفكير. ما لازم انه تجاوبوا على كل الأسئلة الآن. لو 

ما قدرتوا انو تفكروا بأي شيء، نرجوكم أن تجلسوا وأن تسمعوا بانتباه ل يلي عم يقوله الآخرين.
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المشاركون يتعاملون مع الضغط النفسي بألا يفكروا في الموقف: 
قد تكون هذه ردة فعل عادية. على سبيل المثال، قد يقول أحد المشاركين “أفضل عدم التفكير في مشكلاتي أو القلق بشأنها”. 

يمكنك قول: 

• هادا التمرين مو عن التفكير في صعوباتكن أو القلق بخصوصها. هوي عن عمل إشيا بسيطة لتحسين وضعكن. شو 	
هي الأفعال يللي ممكن تعملوها أو الكلمات اللي فيكن تقولوها؟ 

• شي طبيعي إنكم تتجنبوا التفكير في الإشيا الصعبة أو المؤلمة، بس هادا غالبا بيخلي الوضع أسوأ كتير على المدى 	
البعيد. فيكن تاخدوا الأمور ببطء وتبدئوا تمارسوا تمرين حل المشكلات الموجه بالقيم بمشكلة بسيطة بحياتكن ما هو 
بيألمكن كتير إنكن تفكرو بيها. مو ضروري تبدئوا بالمشكلة الكبيرة بحياتكن. إذا كنتم بتلاقوا ممارسة تمرين حل 

المشكلات الموجه بالقيم مع المشكلات الأصغر مفيد لإلكن، فيكن تجربوه مع المشكلات التانية.  
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دقائق(  10 )استراحة 

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

استراحة 10 دقائق

أعمال الميسّر

لا حاجة للقيام بنشاط إضافي أثناء الاستراحة التي مدتها 10 دقائق. يمكن للمشاركين قضاء هذا الوقت كيفما 
يريدون. 

بعد مرور 10 دقائق، اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

   “انتهت الاستراحة. رجاءً ارجعوا لمحلاتكم منشان ننتقل للقسم التاني من الدورة” )فترة وجيزة من 
الصمت مسجلة مسبقاً للسماح للمشاركين بالعودة إلى مقاعدهم.(

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً حتى يرجع الجميع إلى أماكنهم، إذا لزم الأمر. أعد تشغيل التسجيل الصوتي 
بمجرد رجوع المشاركين إلى أماكنهم. 

ملاحظات مهمة 

الناس يغادرون: 
هذه ليست مشكلة. ذكّرهم أنهم يستطيعون العودة متى يشاؤون، لكن فائدة دورة المساعدة الذاتية المدعمة تكون أفضل بكثير لو 

حضروا جميع الجلسات.

قد يطلب المشاركون مساعدة إضافية أو يريدون التحدث عن مشكلات تواجههم: 
انظر القسم 4.6 والقسم 5.6 في الجزء الأول حول التعامل مع الأسئلة والمشكلات.

ابق منتبهاً للوقت:
عليك التأكد من أن تكون منتبهاً لمدة الاستراحة.
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للألم مكان  تخصيص   

نظرة عامة: 
)6 دقائق تقريباً(.

شرح كيفية قبول ما لا يمكن تغييره وتقبل المشاعر المؤلمة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“أهلًا فيكن من جديد”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 5.5”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 5.5 أدناه:[ 

• من 	 نتخلص  نحاول  إنه  الطبيعي  فعلنا  رد  بيكون  فغالبا  النفسي،  بالضغط  بنحس  عم  نكون  لما 
... متل  إشيا  نعمل  بإنه  أفضل  بشعور  نحس  نحاول  ممكن  مثلا،  المؤلمة.  وأفكارنا   مشاعرنا 

]اقرأ مثالين أو ثلاثة من الأمثلة التي تم إعدادها:[

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

]أو اقرأ بعضاً من الأمثلة أدناه:[ 

محاولة عدم التفكير بما حدث§	

شرب الكحول أو استخدام المواد المسببة للإدمان §	

تجنب الناس أو البقاء في السرير طوال اليوم.§	

• ناقشوا هالسؤال مع الشخص يللي عم يجلس بجانبكن: 	

شو هي الإشيا التانية يللي بيعملها الناس ليحاولوا يبعدوا عنن المشاعر والأفكار المؤلمة؟ §	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.
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]تابع قراءة الورقة 5.5 أدناه:[ 
• هلأ ناقشوا هاد السؤال كمان: 	

هل هاي الطرق بتخلصنا من المشاعر والأفكار المؤلمة للأبد؟ ولا بس بتنجح لفترة قصيرة؟ §	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة واحدة لهذا النقاش.

]تابع قراءة الورقة 5.5 أدناه:[

• هلأ ناقشوا هاد السؤال مع الشخص نفسه : 	

 هل هاي الطرق بتسبب مشكلات تانية بالنهاية؟ على سبيل المثال ...§	
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

____________________________________________________________

____________________________________________________________

]أو اقرأ أحد هذه الأمثلة:[

إذا كنتم بتتجنبوا الناس وبتضلوا لحالكن طول اليوم، فمن الجايز إنكم تحسوا بحزن أكتر.–	

إذا كنتم عم تشربوا الكحول أو تستخدموا المواد المسببة للإدمان لتنسوا الإحساس السيء –	
يللي عم تحسوا فيه، فممكن يحصلكن مشكلات صحية أو مشكلات مع عيلتكن أو مشكلات 

مالية.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة واحدة لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليعطي لكل شخص ورقة. ولما بيصير الكل جاهزين، الميسّر رح يرجع 
يشغل التسجيل الصوتي”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

وزّع الورق )إذا كان الورق غير متاح، يمكن للميسّر استخدام أي شيء – مثل عصا، أو قلم، إلخ(.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.
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ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين ولا يفهمون أسئلة المناقشة، حتى بعد أن أعطيتهم أمثلة: 
فكّر في عمل مواءمة للمناقشات الواردة في الورقة 5.5 لمناقشتها مع المجموعة بأكملها، مع التأكد من ألا يشارك المشاركون 

معلومات شخصية للغاية أو واصمة. 
 

المشاركون لا يشاركون أو لا يتكلمون:
من الطبيعي ألا يشارك الناس أفكارهم. ربما سيكون هناك صمت أو مشاركين يتحدثون عن أشياء أخرى، وذلك أيضاً ليس 

بمشكلة. 
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الورقة دفع  تمرين   

نظرة عامة: 
)7 دقائق تقريباً.(

تمرين يظهر الفرق عندما يحاول الشخص دفع الألم بعيداً مقارنة بتخصيص مكان له 
وتقبله. 

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“تخيلوا انه هالورقة كل مشاعركن وأفكاركن المؤلمة”.

أعمال الميسّر

“تخيلوا إنه أمامكن كل شي بيهمكن”.

ضلوا ماسكين الورقة أمامكن بإيد واحدة. 

وبإيدكن التانية أشروا للمساحة يللي بتقع بعد الورقة، لحتى يكون واضح إنه كلمة “أمامكن” بتعني المساحة 
يللي بتقع بعد الورقة. وإلا فالمشاركين يمكن يفتكروا إنه “أمامكن” معناتا الورقة يللي عم تمسكوها.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 6.5”.

]اقرأ الورقة 6.5 أدناه. يمكن جعل الشرح الوارد أدناه تفاعلياً من خلال عرض قطعة من الورق:[ 

• هادا التمرين ممكن يكون صعب الفهم شوي، فرح حاول أشرح أكتر. 	

• في هادا التمرين، رح نتخيل إنه كل مشاعرنا وذكرياتنا وأفكارنا المؤلمة موجودة على ورقة. 	

• لو ركزنا كل طاقتنا على دفع هاي المشاعر أو الأفكار المؤلمة بعيد عنا، متل ما بندفع الورقة، فرح 	
نلقى إنه هادا شي كتير صعب.

• وإذا انشغلنا بمحاولة دفع المشاعر أو الأفكار المؤلمة بعيد عنا، فما رح نكون أحرار إنه نعمل إشيا 	
تانية مهمة إلنا. 

• لكن إذا ما تركنا الورقة في حضننا وما قربنا عليها، إيدينا رح تصير حرة لتساعدنا نتصرف وفق 	
قيمنا. نفس الشي بينطبق ع الأفكار والمشاعر، فإذا وقفنا مقاومة هاي المشاعر والأفكار فرح تضل 
موجودة. لكن ما رح تكون متعبة أو مشتتة لأفكارنا متل لما نضل نحاول نبعدها عنا، وهيك بنصير 

أحرار نتصرف وفق قيمنا.
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على سبيل المثال ... 	 
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[ 	

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

]أو اقرأ أحد الأمثلة أدناه:[

إذا كان عندكن كتير أفكار عم تسببلكن استياء، فممكن تحاولوا تبعدوها عنكم بشرب الكحول §	
أو استخدام المواد المسببة للإدمان أو تجنب ناس معينة بيذكروكن بهاي الذكريات. وهادا الشي 

فيه يكون متعب، بالضبط متل محاولة دفع الورقة بعيد عنكن، أو فيه يسببلكن مشاكل تانية 
ورح يكون عندكن وقت أقل لعمل الإشيا يللي بتهمكن. وإذا سمحتوا لهاي الذكريات إنها تكون 
موجودة واستخدمتوا الارتكاز أو فك التعليق لما بتخليكم علقانين، فرح يكون عندكم طاقة أكتر 

مشان تعملوا الإشيا يللي بتهمكن.

إذا كنتم بتحسوا بالضغط النفسي أغلب الوقت، فممكن تحاولوا تتجنبوا هالشي بإنكم تضلوا §	
وحدكن وما تعملوا إشيا كتيره. وممكن تلاقوا إن هادا الشي بيخليكم مو مبسوطين ومضغوطين 

نفسيا، لأنكن وقفتوا انه تشوفوا ناس وبطلتوا تعملوا الإشيا اللي بتهمكن. إذا وقفتوا محاولات 
دفع الضغط النفسي وسمحتوله إنه يبقى، فممكن تلاقوا إنه أسهل عليكن تعملوا الإشيا يللي 

بتهمكن.

• هون عنا ورقة مشان أورجيكم شو بيحصل لما نحاول نبعد المشاعر والأفكار المؤلمة عنا. في الجزء 	
التالي، رح تتعلموا تمرين فيكن تستخدموه مع مشاعركن وأفكاركن الحقيقية.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

المشاركون لا يشاركون: 
بعض المشاركين قد لا يشاركون لأنهم لا يرغبون في ذلك، أو لا يفهمون التمرين. هذه ليست مشكلة.



177

 تعليمات
الجلسة الخامسة

شرح إضافي للميسّرين

في النقاش الأخير. قام المشاركون بتحديد الأشياء التي يفعلوها للتخلص من الأفكار والمشاعر الصعبة أو حتى الذكريات 
المؤلمة. من الممكن أن يعزلوا أنفسهم، أو أن يشربوا الكحول أو يستخدموا المواد المسببة للإدمان، أو يتجنبوا بعض الناس أو 
بعض الأماكن. تمرين دفع الورقة يظهر كيف أن تلك المحاولات لإبعاد الأفكار والمشاعر المؤلمة قد تكون مرهقة، تماماً كما 

يبدو التعب حين نرفع أيدينا أمامنا ونحاول دفع الورقة. هدر طاقتنا ووقتنا للتخلص من الأفكار والمشاعر السيئة قد يشغلنا 
فعلا عن الانتباه إلى ما هو فعلًا مهم بالنسبة لنا. مثلًا، تجنُب القيام بأشياء مهمة لأجل التخلص من الأفكار والمشاعر 
المؤلمة مؤقتاً قد يجعل القيام بتلك الأشياء المهمة التي علينا الانتباه عليها أصعب بكثير.  وضع الورقة في حضنك بدلًًا 

من أن تدفعها بعيداً يُظهر أننا لا نحتاج فعلًا أن نتخلص من أفكارنا ومشاعرنا المؤلمة. وبدلًا من ذلك، يمكننا أن نسمح لها 
بالتواجد.
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لها مكان  وتخصيص  وتسميتها،  ملاحظتها،   

نظرة عامة: 
)10 دقائق تقريباً(.

تمرين يقوم فيه المشاركون بملاحظة المشاعر وتسميتها وإفساح المجال لها.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“في القسم التالي من جلسة اليوم رح نستكشف فكرة “تخصيص مكان بالتفصيل.

أعمال الميسّر

 “قبل ما نبدا، ولنستعيد تركيزنا، رح يقود الميسّر المجموعة بتمرين مطمطة وانتوا قاعدين لمدة 20 ثانية”.

قد تمرين التمطيط لمدة 20 ثانية. استخدم تمارين تمطيط بسيطة يسهل على الجميع فعلها، بما في ذلك 
المشاركين ذوي الإعاقة الجسدية.

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 2.5 يللي بتوضح فكرة تخصيص المكان”. 

اعرض الصورة رقم 2.5.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 2.5، مع الإشارة إلى الأجزاء ذات الصلة إذا لزم 
الأمر:

• الشمس والمطر والريح. في 	 الجو:  أنواع  لكل  السما عندها مكان  إن  فيكن تشوفوا  الصورة  بهاي 
أنواع  لكل  فيكون عنا مكان  السما  متل  الجو ونحنا  متل  إنو مشاعرنا  نتخيل  الجاي، رح  التمرين 

المشاعر والأفكار متل الفرح، أو الحزن، أو الغضب، أو القلق. 

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

قم بالتمرين بالتوافق مع التسجيل الصوتي.
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ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون لا يفهمون المفهوم: 
من الممكن انو يكون هالمفهوم صعب شوي لينفهم، ما عليكم فقط إلا انكم تحاولوا انكم تبدؤوا بتطبيق اللي تعلمتوه بهالدورة.

في حالة استياء المشاركين: 
هذا التمرين يجعل المشاركين يسترجعون أوضاعاً صعبة ومشاعر وأفكار مرتبطة بتلك الأوضاع الصعبة. هذا قد يجعل 

البعض يشعرون بالحزن، أو الإحباط، أو الغضب ومن الممكن أن يصبحوا عالقين. اتبع المعلومات العامة الموجودة في القسم 
4.8 والقسم 5.8 من الجزء الأول المتعلق بالتعامل مع التأزم. 

شرح إضافي للميسّرين

كيف يختلف قبول بعض المشاعر عن محاولة التوقف عن التفكير فيها؟ 
من الممكن أن يكون هذا الأمر غريباً في البداية، لكنّ تقبل المشاعر المؤلمة أمر مختلف عن عدم القيام بشيء حوله أو 

محاولة عدم التفكير بهذا الأمر. عندما تقبل تلك المشاعر, أنت تلاحظ أن الألم موجود، أنت تشعر بالألم، ومن ثم تخصص 
مكان له. وأنت تسمح له بالتواجد بدلًا من دفعه بعيداً أو تجاهله. والفكرة المهمة هنا هي أن المشاعر تأتي وتذهب بمرور 

الوقت إذا سمحنا لها بالتواجد.
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الجلسة الخامسة

التمرن  

نظرة عامة: 
)6 دقائق تقريباً(.

وصف كيف يمكن للتمرين أن يساعد.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هلأ، كتير منكن يمكن لقوا هالتمرين صعب كتير. وهادا طبيعي. ولازم نتوقع هالشي”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 7.5”.

]اقرأ الورقة 7.5 أدناه:[

• في 	 الطاقة  استهلاك  بدل  المؤلمة  والأفكار  للمشاعر  مكان  تخصيص  على  تمرنتوا  التمرين  بهادا 
محاربتها. 

• المشاعر والأفكار المؤلمة متل الجو، ما فينا نتحكم فيها أو نوقفها. 	

• لكنا فينا نخصصلا مكان ونسمحلا تكون موجودة ونحنا عم نعمل الإشيا يللي بتهمنا. وهادا رح يسهل 	
علينا نتكيف معها. لهيك الخطوات التلاتة لتمرين تخصيص المكان هيي:

الخطوة الأولى:  ملاحظة فكرة أو شعور مؤلم. لاحظوا وين بجسدكن عم تحسوا هالفكرة أو §	
الشعور.

الخطوة التانية: تسميته بإنكن تقولوا “هاي فكرة مؤلمة” أو “هاد شعور”.§	

الخطوة التالتة: اسمحوا لهاي الفكرة أو الشعور يروح ويجي، متل ما الجو بيروح ويجي في §	
السما. تنفسوا بقلب هالشعور وحواليه مشان تخصصوا مكان لإله . وبدل ما تحاربوه، اسمحوله 
يتحرك عبركن، متل ما الجو بيتحرك عبر السما. وفيكن تستخدموا وقتكن وطاقتكن لتتصرفوا 

وفق قيمكن. 

• ناقشوا هالسؤال مع الشخص يللي عم يجلس بجانبكن: 	

شو كان بيشبه هالتمرين؟ كيف كان تخصيص المكان للمشاعر والأفكار المؤلمة خلال هالتمرين؟ §	

مثلا، بعض الناس ممكن يحسوا بشعور مختلف عن العادة. ناس تانية ممكن يحسوا بارتياح أو §	
إنن بيقدروا يتعاملوا مع المشاعر أكتر. 

استخدم المؤقت لتعطي 3 دقائق لهذا النقاش.
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اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون يخلطون بين الارتكاز، وفك التعليق، و تخصيص المكان :
ممكن تكونوا لاحظتوا إنه هالمهارة بتشبه مهارات تانية تعلمتوها بهاي الدورة. كتير مهارات بهالدورة بتعتمد على نفس الخطوة 

الأولى يللي ملاحظة المشاعر والأفكار. إذا كنتم مشوشين بالفرق بيناتن، فضلوا مارسوا يللي تعلمتوه ومع الممارسة رح تتعلموا 
فوايد كل مهارة.
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الجلسة الخامسة

اللطف  و  الامتننان   

نظرة عامة: 
)دقيقتان تقريباً(.

إعطاء تعليمات تمرين الامتنان الموجز.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“هلأ تقريباً نحنا على وشك الانتهاء من الجلسة، ومشان هيك رح ننهي الجلسة بتمرين الامتنان للمجموعة”.

أعمال الميسّر

قم بالتمرين بالتوافق مع التسجيل الصوتي.

ملاحظات مهمة 

لا توجد ملاحظات هامة لهذا القسم.
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سيلي؟  الذي  ما   

نظرة عامة: 
)6 دقائق تقريباً(.

إعطاء بعض النصائح حول الخطوات القادمة.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“كتير منيح انكن شاركتوا بالجلسة الأخيرة من هي الدورة التدريبية. منأمل أنه تتمرنوا وتتمرنوا، وتتمرنوا على 
هي المهارات حتى تصير تلقائية”. 

أعمال الميسّر

 رح يوقف الميسر التسجيل ليعرض ويقرأ للمجموعة الصورة 3.5. وبس يخلص قراءة رح يرجع يشغل 
التسجيل بس رح يضل عم يعرض الصورة”.

أظهر صورة رقم 3.5 واقرأ الكتابة التي على تلك الصورة.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 3.5:
• هالصورة بتذكرنا بكل المهارات الأساسية يللي تعلمناها بهالدورة: الارتكاز، وفك التعليق، والتصرف 	

وفق قيمكم، والتحلي باللطف، و تخصيص مكان.

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

“وهلأ بالنهاية نحنا منشكركن كتير عالمشاركة بهالدورة التدريبية، ومنتمنى لكل شخص منكن التوفيق برحلتكن 
المستمرة”. 

]قل ما يلي عند نهاية الجلسة:[

• شكرا كتير لحضوركم الجلسة النهائية من دورة المساعدة الذاتية المدعمة. 	

• تعلمتوا مهارات كتير بهالدورة. ومنتمنى تكونوا لقيتوا شوية طرق تمارسوها وتستخدموها بحياتكن.	

• وما فيني أحكيلكم قديش الممارسة مهمة. كل ما تستخدموا هالمهارات وتطبقوهم كل يوم، ولو لدقايق، 	
رح تستفيدوا أكتر ورح تستمر الفايدة لمدة أطول. حابب شجكعن تضلوا تمارسوا يللي تعلمتوه هون. 

فيكن اذا بدكن تضلوا تحكوا مع بعض عن الدورة وتساعدوا بعضكن تتمرنوا. 

• كمان عندكم الكتاب يذكركم شو عملنا اليوم بالجزء الخامس.أظهر الجزء الخامس.[	
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الجلسة الخامسة

• المدعمة 	 الذاتية  المساعدة  بدورة  للمهارات الأساسية  تلخيص  الكتاب رح تلاقوا  بآخر  إنه  وتذكروا 
مشان يذكركن بسرعة كيف تمارسو التمارين. ]أظهر القسم.[

• تمارين 	 تعملوا  كمان  فيكن  قل[:  للدورة،  المصاحبة  الصوتي  التسجيل  تمارين  تستخدم  كنت  ]إذا 
الارتكاز وفك التعليق باستخدام تمارين التسجيل الصوتي يللي هيي جزء من الدورة.

• إذا حدا منكن عنده أسئلة عن الدورة، فيكن تضلوا لبعد المجموعة وتحكوا معنا. 	

• واذا في اي شي مافهمتوه، ما مشكلة ابداً. حاولوا بس تطبقوا الشي الي تعلمتوه وتستخدموا الكتاب 	
مشان يذكركن. 

• منتمنى لكم كل خير وبنشكركن مرة تانية على مشاركتكن بهالمجموعة.	

ملاحظات مهمة 

من الممكن أن بعض الناس يشعرون بالحزن أو القلق لأنها آخر جلسة: 
شجّع المشاركين على الاستمرار في التدرب على المهارات. قل شيئاً مثل: 

• لاحظت انه لما بستمر بالتدرب بصير أحسن وأحسن بممارسة المهارات. وكمان عندكم الكتاب ليساعدكم ويدعمكم.	

• في أي شي تاني بتقدروا تساعدوا في بعضكم البعض لتستمروا بالتدرب؟ في شي أي طريقة فيها بتقدروا تلتقوا 	
لتحكوا عن المهارات أو حتى تتدربوا على بعض التمارين مع بعضكن؟



الجزء الثاني
تعليمات جلسات دورة المساعدة الذاتية المدعمة

الملحقات
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المدعمة  الذاتية  المساعدة  مهارات  تلخيص   :1 الملحق 

فوائد الممارسةكيفية الممارسةالمهارةتلخيص

إظهار الاهتمام مع 
 الفضول

)الجلسة الأولى(

يعني إظهار الاهتمام مع الفضول 
إيلاء الانتباه الكامل لكل ما يحدث 

أمامك مباشرةً، دون الحكم عليه 
بأنه جيد أو سيء. وفي التسجيل 
الصوتي، يُدعى المشاركون إلى 
المشاركة في تمرين وعي )على 

سبيل المثال، وعي الشرب(. هذه 
هي الخطوة الأولى في بناء مهارات 

المساعدة الذاتية المدعمة اللاحقة.

استخدم حواسك الخمسة لتركيز 
الانتباه الكامل على نشاط تفعله 
)على سبيل المثال، الأكل، أو 

المشي، أو الطهو، أو التنظيف، 
أو التحدث، أو الاستماع لأحدهم(. 

لاحظ بفضول ما يمكنك رؤيته، 
وسماعه، ولمسه، وشمّه، وتذوقه.

• غالباً ما يساعدنا 	
إظهار الاهتمام مع 

الفضول على التركيز على 
ما نفعله وفعله بصورة 

أفضل. ويمكنه أن يساعدنا 
أيضاً على الاستمتاع بما 

نقوم به أو تقديره. 

 الارتكاز

)الجلسة الأولى(

يعيدنا الارتكاز إلى اللحظة الحالية 
ويفك تعليقنا عندما نقع في عواصف 

انفعالية. 

لاحظ ما تشعر به وما تفكر  	.1
فيه.

بطء وتواصل مع جسدك عن  	.2
طريق التمطيط، ودفع قدميك 
لأسفل، والتركيز على تنفسك.

استعد التركيز على العالم من  	.3
حولك وما تفعله.

• يصعب علينا فعل أي 	
شيء مفيد عندما نقع في 
عواصف انفعالية وتجعلنا 
المشاعر والأفكار المؤلمة 
عالقين. ويمكن للارتكاز 
أن يساعدنا على استعادة 

التركيز على ما نحتاج إلى 
فعله في موقف ضاغط. 

• كما يمكن أن تساعدنا 	
الممارسة بانتظام، حتى 
عندما لا نشعر بالضغط 

النفسي، على استخدام 
المهارة في الأوضاع الأكثر 

صعوبة. 

فك التعليق

)الجلسة الثانية(

يساعدنا فك التعليق، مثل الارتكاز، 
على فك التعليق من المشاعر 

والأفكار المؤلمة. وهو أسرع من 
الارتكاز ويمكن فعله في بضع ثوان 

فحسب.

لاحظ فكرة أو شعور بفضول. 	.1

قم بتسمية الفكرة أو الشعور. 	.2

استعد التركيز على العالم من  	.3
حولك وما تفعله.

• يسمح لنا فك التعليق من 	
المشاعر والأفكار المؤلمة 

برؤيتها على حقيقتها ويقلل 
من سيطرتها على أفعالنا.

• يمكن أن يساعدنا فك 	
التعليق، مثل الارتكاز، على 
استعادة التركيز على نحتاج 

إلى فعله والتصرف وفق 
قيمنا.
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 التصرف وفق قيمكم

)الجلسة الثالثة(

التصرف وفق قيمكم يعني التصرف 
بما يتفق مع أعمق رغباتك في كيفية 

التصرف كإنسان، ونوع الشخص 
الذي تريد أن تكون عليه، وكيف تريد 

معاملة الآخرين. 

اختر القيم التي تهمك أكثر  	.1
من غيرها )على سبيل المثال، 
التحلي باللطف، أو أن تكون 
داعماً، أو أن تكون مجتهداً(. 
ويمكنك أنت وحدك أن تختار 

القيم التي تهمك أكثر من 
غيرها، ولا يمكن لأحد غيرك أن 

يقرر ذلك بالنيابة عنك.

اختر فعلًا بسيطاً يتفق مع  	.2
قيمك. قد يكون هذا شيئاً تفعله، 

أو شيئاً تقوله لشخص ما.

• قيمكم 	 وفق  للتصرف  يمكن 
بالهدف  إحساساً  يوفر  أن 
المواقف  في  حتى  والمعنى، 

الضاغطة. 

التحلي باللطف 
 )المصادقة(

)الجلسة الرابعة(

يعني التحلي باللطف استخدام أفعال 
وكلمات اللطف مع أنفسنا ومع 

الآخرين. 

فك التعليق من المشاعر  	 .1
والأفكار غير اللطيفة من خلال 

ملاحظتها وتسميتها.

تحدث إلى نفسك بلطف. يمكنك  	 .2
أيضاً تخيل ملء إحدى يديك 

باللطف ووضعها على مكان ما 
من جسدك حيث تشعر بألم. 

تحدث إلى الآخرين بلطف وقم  	 .3
بأفعال لطيفة. 

• باللطف 	 التحلي  يعطينا 
المزيد من الطاقة للتكيف مع 
ومساعدة  الضاغطة  المواقف 

الآخرين.

• تجاه 	 باللطف  للتحلي  ويمكن 
الآخرين أن يحدث فرقاً، حتى 
في الأوضاع الصعبة للغاية. 
كما يمكن أن يمنحنا إحساساً 
بالتواصل، والرفاه، والرضا.

حل المشكلات الموجه 
 بالقيم

)الجلسة الرابعة(

هناك ثلاثة سبل للتعامل مع أي 
وضع صعب:

ترك الوضع 	.1

تغيير ما يمكن تغييره، وتقبل  	.2
الألم الذي لا يمكن تغييره، 

والعيش وفق قيمك.

الاستسلام، وفقد الاتصال  	.3
بقيمك، وفعل الأشياء التي لا 
تساعد أو تجعل الوضع أسوأ.

يركز حل المشكلات الموجه بالقيم 
 على

الخيار الثاني.

حدد وضعاً صعباً في حياتك. 	.1

فكّر في قيمتين أو ثلاث قيم  	.2
تهمك أكثر من غيرها في هذا 

الوضع.

فكّر بالطرق التي يمكنك بها  	.3
“تغيير ما يمكن تغييره”. فكّر 

في الأشياء التي يمكنك فعلها، 
مسترشداً بقيمك، للتأثير على 

الوضع.

اختر شيئاً واحداً، من بين كل  	.4
أفكارك، تعتقد أنه يمكنك فعله 

وافعله.

قيّم إذا كان ما فعلته فعالًا.  	.5
اطرح هذه الأسئلة على نفسك: 

• مع 	 باتساق  تصرفت  هل 
قيمي؟ 

• الموقف 	 أفعالي  ساعدت  هل 
بأي شكل من الأشكال؟

• فعل 	 المفيد  من  سيكون  هل 
المزيد من هذا في المستقبل، 
أفعل  أن  يمكنني  ماذا  أو 
المرة  في  مختلفة  بصورة 

القادمة؟

• يمكن لحل المشكلات الموجه 	
اتخاذ  من  تمكيننا  بالقيم 
إجراءات فعالة في الأوضاع 
الصعبة والمواقف الضاغطة.
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تخصيص مكان 

)الجلسة الخامسة(

تخصيص المكان يعني السماح 
للمشاعر والأفكار المؤلمة بالمجيء 

والذهاب مثل الطقس، بدلًا من 
استهلاك طاقتنا في مقاومتها. 

لاحظ فكرةً أو شعوراً مؤلماً  	.1
بفضول.

قم بتسمية الفكرة أو الشعور. 	.2

اسمح للمشاعر أو الأفكار  	.3
المؤلمة بالذهاب والمجيء، 

مثل الطقس. تنفس في الشعور 
وحوله وتخصيص مكان له. 

• هناك العديد من الأشياء التي 	
نفعلها لمحاولة جعل المشاعر 
تختفي.  المؤلمة  والأفكار 
وهذه الأشياء غالباً لا تصلح 
لمدة طويلة ويمكنها أن تلحق 
عن  توقفنا  وإذا  بنا.  الضرر 
وأفكارنا  مشاعرنا  مقاومة 
والسماح لها بالتحرك عبرنا، 
في  الطقس  حركة  مثل 
المزيد  لدينا  السماء، فسيكون 
للتصرف  الوقت والطاقة  من 

وفق قيمنا. 
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المساعدة  وتمارين  أقسام  عن  موجز  تلخيص   :2 الملحق 
المدعمة الذاتية 

المدعمة الذاتية  المساعدة  دورة  تكوين 

تعلم دورة المساعدة الذاتية المدعمة المهارات التي يمكن للناس تعلمها وممارستها لمساعدة أنفسهم على التعامل بصورة أفضل مع الضغط النفسي. ويمكن لهذه 
المهارات أن تساعد الناس في التقليل من بقائهم عالقين بالمشاعر والأفكار المؤلمة حتى يتمكنوا من التركيز أكثر على الأشياء المهمة بالنسبة لهم. 

والعنصر الأساسي في تعلم مهارات المساعدة الذاتية المدعمة هو الممارسة. تشمل دورة المساعدة الذاتية المدعمة العديد من التمارين التي تساعد الناس على 
بناء هذه المهارات. ولتشجيع الممارسة، تم تصميم الدورة بحيث تتضمن الكثير من التكرار. تتضح أدناه الأقسام الرئيسية لكل جلسة، مع شرح موجز للهدف 

الرئيسي للقسم. 

الأولى الجلسة 

أهلًا بكم في دورة المساعدة الذاتية 
المدعمة

يقدم الميسّر الدورة ويستعرض القواعد الأساسية التي يتعين على المشاركين اتباعها. 

يقدم القسم الأول من التسجيل الصوتي مقدمة عامة عن دورة المساعدة الذاتية المدعمة.المقدمة

يقدم معلومات عما هو الضغط النفسي، وكيف يمكن للأفكار والمشاعر الضاغطة أن تجعلنا “عالقين” وأن الضغط النفسي وأن تكون “عالقاً”
تزيد من الضغط النفسي. 

 تمرين الوعي
 )على سبيل المثال، وعي

الشرب(

يوجه هذا التمرين المشاركين إلى محاولة الانتباه إلى الأفعال اليومية )على سبيل المثال، شرب شيء ما(. 
سيُطلب من المشاركين ممارسة هذه المهارة )إظهار الاهتمام مع الفضول( في الأنشطة اليومية الأخرى خلال 

 الأسبوع القادم )انظر الملحق 1 للاطلاع على وصف لهذه المهارة(. 

ملاحظة: يمكن استخدام تمرين بديل )وعي بشيء ما( بدلًا من تمرين وعي الشرب، إذا كان هذا مناسباً أكثر 
للسياق والثقافة )انظر الملحق 8(. 

يستخدم تشبيه العاصفة لوصف الضغط النفسي والمشاعر. يسلط الضوء على كيف أنه من الأفضل التواجد العواصف الانفعالية
على الأرض، حيث هناك استقرار أكبر، أثناء العاصفة، بدلًا من التواجد فوق شجرة. يقدم هذا التشبيه فكرة 

“الارتكاز”. 

الارتكاز، وهو مهارة أساسية تتم ممارستها خلال الدورة، طريقة للتمركز خلال العواصف الانفعالية )الضغط الارتكاز
النفسي(. يمارس المشاركون هذا التمرين )انظر الملحق 1 للاطلاع على وصف لهذه المهارة(. 

يتابع المشاركون تمرين امتنان موجز في التسجيل الصوتي. بعد ذلك يختتم الميسّر الجلسة ويذكّر المشاركين التمرين النهائي
بممارسة مهارتين خلال الأسبوع القادم: 1( إظهار الاهتمام مع الفضول و2( الارتكاز
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الثانية الجلسة 

يراجع الميسّر مهارتي إظهار الاهتمام مع الفضول والارتكاز. يناقش المشاركون كيف مارسوا هاتين المهارتين المقدمة
خارج الجلسات خلال الأسبوع الماضي وأي فوائد لاحظوها.

يراجع مفهوم التعليق بالمشاعر والأفكار المؤلمة.تلخيص الأسبوع الماضي

هل يمكننا التخلص من المشاعر 
والأفكار المؤلمة؟

يناقش المشاركون ما يفعله الناس غالباً لمحاولة التخلص من المشاعر والأفكار المؤلمة وكيف أن هذا لا 
ينجح عامةً. وبعد ذلك يتم تقديم نهج جديد لفك التعليق منها.

يسمح هذا التمرين للمشاركين بتجربة كيف أن كونهم عالقين بالمشاعر والأفكار يمكن أن يمنعهم من رؤية ما تمرين اليدين كأفكار ومشاعر
هو مهم بالنسبة لهم. يظهر هذا التمرين أيضاً كيف أن فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة لن يؤدي 

إلى التخلص منها، بل يسهل التركيز على فعل الأشياء المهمة وذات المغزى. 

يراجع كيف أن الارتكاز يمكن أن يساعدنا في فك التعليق من المشاعر والأفكار المؤلمة ويوجّه المشاركين في ممارسة تمارين الارتكاز
ممارسة هذه المهارة.

ما هي الأفكار والمشاعر؟ )مع 
ورقة النشاط 1.2(

يقدم معلومات حول ماهية الأفكار والمشاعر. يكمل المشاركون تمريناً لتحديد المشاعر والأفكار المؤلمة التي 
غالباً ما يختبرونها. 

يقدم مهارات فك التعليق التي تقلل من أثر المشاعر والأفكار المؤلمة. يقدم تعليمات حول كيفية ممارسة فك الملاحظة والتسمية 
التعليق عن طريق ملاحظة المشاعر والأفكار المؤلمة وتسميتها ثم استعادة التركيز على العالم من حولنا 

)انظر الملحق 1 للاطلاع على وصف لهذه المهارة(. 

يضع المشاركون خطة لمواصلة ممارسة المهارات التي يتعلمونها في الجلسة خارج المجموعة. الالتزام بالممارسة

بعد تمرين امتنان موجز، يختتم الميسّر الجلسة ويذكّر المشاركين بممارسة مهارتين خلال الأسبوع القادم: 1( التمرين النهائي
فك التعليق و2( الارتكاز.
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الثالثة الجلسة 

تلخيص الأسبوع الماضي ومراجعة 
الممارسة

يراجع مفاهيم الجلسة الثانية بإيجاز. يناقش المشاركون تجاربهم مع ممارسة فك التعليق والارتكاز خارج 
الجلسات وأي فوائد لاحظوها.

يراجع المحتوى السابق الذي تم تناوله. يكرر تمرين اليدين كأفكار ومشاعر ويوجّه المشاركين في ممارسة مراجعة المهارات
مهارتي فك التعليق والارتكاز الأساسيتين. 

يقدم مفهوم القيم وكيف يمكننا إما التصرف وفق قيمنا أو الابتعاد عن قيمنا. يساعد التمرين المشاركين في مقدمة عن القيم وتمرين القيم
تحديد القيم الأساسية التي يريدون عيش حياتهم وفقاً لها. 

يضع المشاركون خطة عمل للأسبوع الذي سيقومون فيه بأفعال بسيطة للعيش وفق قيمهم )على سبيل المثال، وضع خطة العمل الخاصة بكم 
التحلي باللطف تجاه شخص ما، أو أن يكونوا مجتهدين، أو أن يكونوا آباءً حنونين )انظر الملحق 1 للاطلاع 

على وصف لتمرين التصرف وفق قيمكم(.

تلخيص جلسة اليوم والالتزام 
بالممارسة

يلخص الجلسة ويشجع المشاركين على ممارسة المهارات التي تعلموها.

يختتم الميسّر الجلسة ويذكّر المشاركين بـ 1( تنفيذ خطة العمل الخاصة بهم للتصرف وفق القيم و2( مواصلة التمرين النهائي
ممارسة الارتكاز وفك التعليق.

الرابعة الجلسة 

تلخيص الجلسات الثلاثة الماضية 
ومراجعة الممارسة

يناقش المشاركون كيف تصرفوا وفق قيمهم خارج الجلسات خلال الأسبوع الماضي وأي فوائد لاحظوها.

يوجّه المشاركين في ممارسة فك التعليق والارتكاز.مراجعة المهارات

التحلي باللطف وفك التعليق من 
الأفكار غير اللطيفة

يقدم مهارة التحلي باللطف الأساسية )معروفة أيضاً باسم المصادقة(. يوجّه المشاركين في تحديد الأفكار غير 
اللطيفة التي يفكرون بها عن أنفسهم وفك التعليق منها )انظر الملحق 1 للاطلاع على وصف لهذه المهارة(.

يصف كيف أن أفعال اللطف البسيطة يمكنها أن تحدث فرقاً حتى في الأوضاع الصعبة للغاية. يحدد مصادقة الآخرين
المشاركون الأشياء التي يمكنهم قولها أو الأفعال البسيطة التي يمكنهم فعلها ليكونوا لطفاء تجاه الآخرين 

ويضعون خطة لفعل ذلك الأسبوع القادم. 

تمرين يمارس فيه المشاركون التحلي باللطف تجاه أنفسهم عن طريق التحدث إلى أنفسهم بلطف وممارسة مصادقة أنفسكم
القيام بلفتة لطيفة.
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 حل المشكلات
الموجه بالقيم

من المحتمل أن هذا الجزء هو أكثر الأجزاء تعقيداً في هذه الدورة. يتعلم المشاركون في هذا القسم كيفية 
معالجة المشكلات في حياتهم من خلال العمل وفق قيمهم. هناك ثلاث خيارات مطروحة أمام المشاركين 

للتعامل مع أي وضع صعب:

ترك الوضع. هذا ليس ممكناً دائماً لجميع المواقف. 	.1

تغيير ما يمكن تغييره، وتقبل ألم ما لا يمكن تغييره، والعيش وفق قيمك، وأن تكون الشخص  	.2
الذي ترغب بأن تكون عليه. هذا يعني تغيير ما يمكن تغييره، وبالنسبة لما لا يمكن تغييره، 
فيجب التصرف وفق قيمك والتكيف مع الألم من خلال ممارسة الارتكاز ومهارات المساعدة 

الذاتية المدعمة الأخرى. 
الاستسلام وفقد الاتصال بقيمك وفعل أشياء لا تساعد الوضع أو تجعله أسوأ. يشرح أننا عندما  	.3

نعلق بالمشاعر والأفكار المؤلمة، فإننا غالباً ما نتخذ هذا الخيار تلقائياً. 

يستكشف الخيار الثاني المذكور أعلاه، الذي يُعرف أيضاً باسم حل المشكلات الموجه بالقيم، ويشرحه )انظر استكشاف الخيار الثاني
الملحق 1 للاطلاع على وصف لهذه المهارة(. يفكر المشاركون في كيفية تطبيق حل المشكلات الموجه بالقيم 

على وضع صعب في حياتهم.

يختتم الميسّر الجلسة ويذكّر المشاركين بـ 1( ممارسة التحلي باللطف تجاه الآخرين وتجاه أنفسهم و2( تنفيذ التمرين النهائي
خطة العمل الخاصة بهم لحل المشكلات الموجه بالقيم.

الخامسة الجلسة 

يراجع المحتوى الذي تم تناوله سابقاً ويوجّه المشاركين في ممارسة فك التعليق والارتكاز.تلخيص الجلسات الأربعة الماضية

يناقش المشاركون تجاربهم مع ممارسة التحلي باللطف خارج الجلسات خلال الأسبوع الماضي. مراجعة الممارسة وتصويب الخطأ

 تلخيص وإنهاء
تمرين حل المشكلات الموجه بالقيم

يلخص هذا القسم حل المشكلات الموجه بالقيم ويقدم الخطوات الأخيرة. يناقش المشاركون تجاربهم مع 
ممارسة حل المشكلات الموجه بالقيم خارج الجلسات خلال الأسبوع الماضي.

يراجع الأشياء التي يفعلها الكثير من الناس لمحاولة التخلص من المشاعر والأفكار المؤلمة وكيف أن هذه تخصيص مكان للألم 
الأساليب ليست فعالة على المدى الطويل وغالباً ما تخلق مشكلات إضافية. 

تمرين يختبر فيه المشاركون كيف أن السماح للمشاعر والأفكار المؤلمة بالتواجد، بدلًا من محاولة مقاومتها تمرين دفع الورقة
باستمرار، قد يسهل التصرف وفق القيم والتواصل مع الآخرين. 

ملاحظتها، وتسميتها، وتخصيص 
مكان لها

تمرين يمارس فيه المشاركون تخصيص مكان للمشاعر والأفكار المؤلمة عن طريق ملاحظتها وتسميتها 
والسماح لها بالتواجد، بدلًا من المجاهدة للتخلص منها )انظر الملحق 1 للاطلاع على وصف لهذه المهارة(.

يتم تشجيع المشاركين على مواصلة ممارسة مهارات المساعدة الذاتية المدعمة وشكرهم على المشاركة في ما الذي سيلي
الدورة. 
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للتحضير مواد   :3  الملحق 
جلسة  كل  قبل 

الأولى الجلسة  متطلبات  قائمة 

الأولى للجلسة  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

أحضر المواد التالية، حسب النسخة المستخدمة من دورة المساعدة الذاتية المدعمة. )ناقش مع مشرفك ما هو تمرين الوعي الذي ينبغي لك ❏	
استخدامه، بناءً على سياقك المحلي(

وعي الشرب: مشروبات )على سبيل المثال، ماء، أو قهوة، أو شاي( وكؤوس/أكواب لكل شخص§	

الوعي بشيء ما )انظر الملحق 8(: الأشياء التي تُستخدم يومياً لكل شخص )على سبيل المثال، أقلام رصاص أو جاف، أو ملصقات، §	
أو حجارة صغيرة، أو أوراق شجر( أو اطلب من المشاركين أن يلمسوا سطح الطاولة، أو سطح المقعد الذي يجلسون عليه، أو الأرض.

أمثلة تمت مواءمتها محلياً لأوراق النقاش 2.1، و3.1، و5.1، إذا لزم الأمر❏	

لوح ورقي قلاب وأقلام جاف )اختيارية، إذا كانت متاحة وإذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة(. يمكنك كتابة المعلومات ❏	
الرئيسية من الجلسة الأولى على اللوح الورقي القلاب في وقت مبكر، مثل:

القواعد الأساسية )انظر قسم “معلومات لجميع الجلسات” في بداية الجزء الثاني للاطلاع على قائمة القواعد الأساسية(§	

الخطوات الرئيسية الثلاثة للارتكاز: 1. الملاحظة، و2. الإبطاء والتواصل مع جسدك، و3. استعادة التركيز§	

المهارات التي ينبغي ممارستها قبل الجلسة التالية: إظهار الاهتمام مع الفضول والارتكاز§	

فكّر في كتابة جميع أسئلة مناقشة الجلسة الأولى )أو طباعتها بخط كبير لتسهيل قراءتها(§	

نسخ من كتاب دورة المساعدة الذاتية المدعمة، القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور )نسخ كافية لتوزيعها على المشاركين(❏	

جلسة لكل  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

طباعة/استنساخ نسخة واحدة من كل صورة من الملحق 5 للجلسة. يمكن تكبير الصورة ليسهل رؤيتها، إذا كان ذلك ممكناً❏	

دليل دورة المساعدة الذاتية المدعمة هذا❏	

مؤقت أو ساعة إيقاف )للبقاء منتبهاً للوقت بين كل سؤال من أسئلة المناقشة(❏	

نظام صوتي أو مكبر صوت عالٍ بما فيه الكفاية ليسمعه الجميع في المكان الذي تتواجد به المجموعة. يمكن توصيله بالكابلات أو لاسلكياً )على ❏	
سبيل المثال، عن طريق البلوتوث(. تأكد من شحنه إذا كان لاسلكياً 
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كابلات لمكبر الصوت )على سبيل المثال، لتوصيله بمنفذ أو لشحنه(❏	

مكبر صوت احتياطي )اختياري(❏	

مشغل صوتي/هاتف ذكي❏	

مادة مسموعة للجلسة )تم تنزيلها حتى يمكنك تشغيلها دون الاتصال بالإنترنت(❏	

ورقة تسجيل الحضور لتتبع حضور المشاركين في كل دورة❏	

ورقة/دفتر وقلم للميسّرين لتدوين الملاحظات عن الجلسة، إذا لزم الأمر، أو نموذج مراجعة ما بعد الجلسة )انظر الملحق 6 للاطلاع على مثال(❏	

ترتيبات الجلوس )مقاعد، وطاولات، وحصائر(❏	

اختياري

إذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة: ورق إضافي وأقلام جاف/رصاص إضافية في حال أراد المشاركون تدوين الملاحظات ❏	

مواد مسموعة مستقلة من دليل القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي، تم تنزيلها لتشغيلها دون الاتصال بالإنترنت )ليسجلها المشاركون على ❏	
هواتفهم أو أجهزتهم بعد الجلسة(

مرطبات – مياه، إلخ. ❏	

القواعد الأساسية وأشرطة لاصقة لتعليق القواعد الأساسية على الحائط❏	

نسخة من الأسئلة للاستجابة لخطر انتحار محتمل )على سبيل المثال، الملحق 9(❏	
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الثانية الجلسة  متطلبات  قائمة 

الثانية للجلسة  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

نسخ من ورقة النشاط 1.2 لكل شخص )نسخة من الملحق 5( ❏	

أقلام رصاص/جاف لكل مشارك لاستكمال ورقة النشاط 1.2❏	

نسخة واحدة من الملحق 4 )سيناريو الترحيب للجلسات الثانية، والثالثة، والرابعة، والخامسة( أو ضع مؤشرة على الملحق 4 حتى تسهل قراءته ❏	
أثناء قسم الترحيب

أمثلة تمت مواءمتها محلياً لورقتي النقاش 2.2 و3.2، إذا لزم الأمر❏	

لوح ورقي قلاب وأقلام جاف )اختيارية، إذا كانت متاحة وإذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة(. يمكنك كتابة المعلومات ❏	
الرئيسية من الجلسة الثانية على اللوح الورقي القلاب في وقت مبكر، مثل:

الخطوات الرئيسية الثلاثة للارتكاز: 1. الملاحظة، و2. الإبطاء والتواصل مع جسدك، و3. استعادة التركيز§	

الخطوات الرئيسية الثلاثة لفك التعليق: 1. الملاحظة، و2. التسمية، و3. استعادة التركيز§	

المهارات التي ينبغي ممارستها قبل الجلسة التالية: الارتكاز وفك التعليق§	

فكّر في كتابة جميع أسئلة مناقشة الجلسة الثانية )أو طباعتها بخط كبير لتسهيل قراءتها(§	

نسخ من كتاب دورة المساعدة الذاتية المدعمة، القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور )نسخة واحدة لإظهارها للمشاركين ونسخ ❏	
كافية لإعطائها للمشاركين الجدد(

جلسة لكل  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

طباعة/استنساخ نسخة واحدة من كل صورة من الملحق 5 للجلسة. يمكن تكبير الصورة ليسهل رؤيتها، إذا كان ذلك ممكناً❏	

دليل دورة المساعدة الذاتية المدعمة هذا❏	

مؤقت أو ساعة إيقاف )للبقاء منتبهاً للوقت بين كل سؤال من أسئلة المناقشة(❏	

نظام صوتي أو مكبر صوت عالٍ بما فيه الكفاية ليسمعه الجميع في المكان الذي تتواجد به المجموعة. يمكن توصيله بالكابلات أو لاسلكياً )على ❏	
سبيل المثال، عن طريق البلوتوث(. تأكد من شحنه إذا كان لاسلكياً 

كابلات لمكبر الصوت )على سبيل المثال، لتوصيله بمنفذ أو لشحنه(❏	

مكبر صوت احتياطي )اختياري(❏	

مشغل صوتي/هاتف ذكي❏	

مادة مسموعة للجلسة )تم تنزيلها حتى يمكنك تشغيلها دون الاتصال بالإنترنت(❏	

ورقة تسجيل الحضور لتتبع حضور المشاركين في كل دورة❏	

ورقة/دفتر وقلم للميسّرين لتدوين الملاحظات عن الجلسة، إذا لزم الأمر، أو نموذج مراجعة ما بعد الجلسة )انظر الملحق 6 للاطلاع على مثال(❏	

ترتيبات الجلوس )مقاعد، وطاولات، وحصائر(❏	
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اختياري

إذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة: ورق إضافي وأقلام جاف/رصاص إضافية في حال أراد المشاركون تدوين الملاحظات ❏	

مواد مسموعة مستقلة من دليل القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي، تم تنزيلها لتشغيلها دون الاتصال بالإنترنت )ليسجلها المشاركون على ❏	
هواتفهم أو أجهزتهم بعد الجلسة(

مرطبات – مياه، إلخ. ❏	

القواعد الأساسية وأشرطة لاصقة لتعليق القواعد الأساسية على الحائط❏	

نسخة من الأسئلة للاستجابة لخطر انتحار محتمل )على سبيل المثال، الملحق 9(❏	
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الثالثة الجلسة  متطلبات  قائمة 

الثالثة للجلسة  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

نسخة واحدة من الملحق 4 )سيناريو الترحيب للجلسات الثانية، والثالثة، والرابعة، والخامسة( أو ضع مؤشرة على الملحق 4 حتى تسهل قراءته ❏	
أثناء قسم الترحيب

أمثلة تمت مواءمتها محلياً لأوراق النقاش 2.3، و5.3، و6.3، إذا لزم الأمر❏	

لوح ورقي قلاب وأقلام جاف )اختيارية، إذا كانت متاحة وإذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة(. يمكنك كتابة المعلومات ❏	
الرئيسية من الجلسة الثالثة على اللوح الورقي القلاب في وقت مبكر، مثل:

الخطوات الرئيسية الثلاثة لفك التعليق: 1. الملاحظة، و2. التسمية، و3. استعادة التركيز§	

الخطوات الرئيسية الثلاثة للارتكاز: 1. الملاحظة، و2. الإبطاء والتواصل مع جسدك، و3. استعادة التركيز§	

قائمة القيم الشائعة )من الورقة 2.3(§	

المهارات التي ينبغي ممارستها قبل الجلسة التالية: تنفيذ خطة العمل الخاصة بك للتصرف وفق قيمك والاستمرار في ممارسة الارتكاز §	
وفك التعليق 

فكّر في كتابة جميع أسئلة مناقشة الجلسة الثالثة )أو طباعتها بخط كبير لتسهيل قراءتها(§	

نسخ من كتاب دورة المساعدة الذاتية المدعمة، القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور )نسخة واحدة لإظهارها للمشاركين ونسخ ❏	
كافية لإعطائها للمشاركين الجدد(

جلسة لكل  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

طباعة/استنساخ نسخة واحدة من كل صورة من الملحق 5 للجلسة. يمكن تكبير الصورة ليسهل رؤيتها، إذا كان ذلك ممكناً❏	

دليل دورة المساعدة الذاتية المدعمة هذا❏	

مؤقت أو ساعة إيقاف )للبقاء منتبهاً للوقت بين كل سؤال من أسئلة المناقشة(❏	

نظام صوتي أو مكبر صوت عالٍ بما فيه الكفاية ليسمعه الجميع في المكان الذي تتواجد به المجموعة. يمكن توصيله بالكابلات أو لاسلكياً )على ❏	
سبيل المثال، عن طريق البلوتوث(. تأكد من شحنه إذا كان لاسلكياً 

كابلات لمكبر الصوت )على سبيل المثال، لتوصيله بمنفذ أو لشحنه(❏	

مكبر صوت احتياطي )اختياري(❏	

مشغل صوتي/هاتف ذكي❏	

مادة مسموعة للجلسة )تم تنزيلها حتى يمكنك تشغيلها دون الاتصال بالإنترنت(❏	

ورقة تسجيل الحضور لتتبع حضور المشاركين في كل دورة❏	
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ورقة/دفتر وقلم للميسّرين لتدوين الملاحظات عن الجلسة، إذا لزم الأمر، أو نموذج مراجعة ما بعد الجلسة )انظر الملحق 6 للاطلاع على مثال(❏	

ترتيبات الجلوس )مقاعد، وطاولات، وحصائر(❏	

اختياري

إذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة: ورق إضافي وأقلام جاف/رصاص إضافية في حال أراد المشاركون تدوين الملاحظات ❏	

مواد مسموعة مستقلة من دليل القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي، تم تنزيلها لتشغيلها دون الاتصال بالإنترنت )ليسجلها المشاركون على ❏	
هواتفهم أو أجهزتهم بعد الجلسة(

مرطبات – مياه، إلخ. ❏	

القواعد الأساسية وأشرطة لاصقة لتعليق القواعد الأساسية على الحائط❏	

نسخة من الأسئلة للاستجابة لخطر انتحار محتمل )على سبيل المثال، الملحق 9(❏	
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الرابعة الجلسة  متطلبات  قائمة 

الرابعة للجلسة  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

نسخة واحدة من الملحق 4 )سيناريو الترحيب للجلسات الثانية، والثالثة، والرابعة، والخامسة( أو ضع مؤشرة على الملحق 4 حتى تسهل قراءته ❏	
أثناء قسم الترحيب

أمثلة تمت مواءمتها محلياً لأوراق النقاش 1.4، و3.4، و4.4، و6.4، و7.4، إذا لزم الأمر❏	

القراءة/الكتابة(. ❏	 على  قادرين  المشاركين  من  العديد  كان  وإذا  متاحة  كانت  إذا  )اختيارية،  جاف  وأقلام  قلاب  ورقي   لوح 
يمكنك كتابة المعلومات الرئيسية من الجلسة الرابعة على اللوح الورقي القلاب في وقت مبكر، مثل:

هناك ثلاث خطوات للتعامل مع أي وضع صعب:§	
الخيار الأول. ترك الوضع–	
الخيار الثاني. تغيير ما يمكن تغييره، وتقبل ألم ما لا يمكن تغييره، وأن تعيش وفق قيمك–	
الخيار الثالث. الاستسلام وفقد الاتصال بقيمك–	

خطوات حل المشكلات الموجه بالقيم: §	
1. حدد وضعاً صعباً في حياتك –	
2. فكّر في قيمتين أو ثلاث قيم تهمك أكثر من غيرها في هذا الوضع –	
3. فكّر في طرق “تغيير ما يمكن تغييره” والتصرف وفق قيمك –	
4. اختر شيئاً واحداً وحاول فعله–	

المهارات التي ينبغي ممارستها قبل الجلسة التالية: ممارسة التحلي باللطف تجاه الآخرين وتجاه نفسك وحل المشكلات الموجه بالقيم §	

فكّر في كتابة جميع أسئلة مناقشة الجلسة الرابعة )أو طباعتها بخط كبير لتسهيل قراءتها(§	

نسخ من كتاب دورة المساعدة الذاتية المدعمة، القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور )نسخة واحدة لإظهارها للمشاركين ونسخ ❏	
كافية لإعطائها للمشاركين الجدد(

جلسة لكل  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

طباعة/استنساخ نسخة واحدة من كل صورة من الملحق 5 للجلسة. يمكن تكبير الصورة ليسهل رؤيتها، إذا كان ذلك ممكناً❏	

دليل دورة المساعدة الذاتية المدعمة هذا❏	

مؤقت أو ساعة إيقاف )للبقاء منتبهاً للوقت بين كل سؤال من أسئلة المناقشة(❏	

نظام صوتي أو مكبر صوت عالٍ بما فيه الكفاية ليسمعه الجميع في المكان الذي تتواجد به المجموعة. يمكن توصيله بالكابلات أو لاسلكياً )على ❏	
سبيل المثال، عن طريق البلوتوث(. تأكد من شحنه إذا كان لاسلكياً

كابلات لمكبر الصوت )على سبيل المثال، لتوصيله بمنفذ أو لشحنه(❏	

مكبر صوت احتياطي )اختياري(❏	
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مشغل صوتي/هاتف ذكي❏	

مادة مسموعة للجلسة )تم تنزيلها حتى يمكنك تشغيلها دون الاتصال بالإنترنت(❏	

ورقة تسجيل الحضور لتتبع حضور المشاركين في كل دورة❏	

ورقة/دفتر وقلم للميسّرين لتدوين الملاحظات عن الجلسة، إذا لزم الأمر، أو نموذج مراجعة ما بعد الجلسة )انظر الملحق 6 للاطلاع على مثال(❏	

ترتيبات الجلوس )مقاعد، وطاولات، وحصائر(❏	

اختياري

إذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة: ورق إضافي وأقلام جاف/رصاص إضافية في حال أراد المشاركون تدوين الملاحظات❏	

مواد مسموعة مستقلة من دليل القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي، تم تنزيلها لتشغيلها دون الاتصال بالإنترنت )ليسجلها المشاركون على ❏	
هواتفهم أو أجهزتهم بعد الجلسة(

مرطبات – مياه، إلخ. ❏	

القواعد الأساسية وأشرطة لاصقة لتعليق القواعد الأساسية على الحائط❏	

نسخة من الأسئلة للاستجابة لخطر انتحار محتمل )على سبيل المثال، الملحق 9(❏	
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الخامسة الجلسة  متطلبات  قائمة 

الخامسة للجلسة  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

متاحاً،❏	 الورق  يكن  لم  إذا  ذلك،  من  )بدلًا  الورقة.  دفع  تمرين  أجل  من  شخص(  لكل  واحدة  )ورقة   ورق 
وجّه المشاركين إلى استخدام أي جسم ملموس متاح – على سبيل المثال، قلم جاف، أو عصا، أو حزام، أو قبعة، إلخ( 

نسخة واحدة من الملحق 4 )سيناريو الترحيب للجلسات الثانية، والثالثة، والرابعة، والخامسة( أو ضع مؤشرة على الملحق 4 حتى تسهل قراءته ❏	
أثناء قسم الترحيب

أمثلة تمت مواءمتها محلياً لورقتي النقاش 5.5 و6.5، إذا لزم الأمر❏	

لوح ورقي قلاب وأقلام جاف )اختيارية، إذا كانت متاحة وإذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة(.  يمكنك كتابة المعلومات ❏	
الرئيسية من الجلسة الخامسة على اللوح الورقي القلاب في وقت مبكر، مثل:

هناك ثلاث خطوات للتعامل مع أي وضع صعب:§	
الخيار الأول. ترك الوضع–	
الخيار الثاني. تغيير ما يمكن تغييره، وتقبل ألم ما لا يمكن تغييره، وأن تعيش وفق قيمك–	
الخيار الثالث. الاستسلام وفقد الاتصال بقيمك–	

خطوات حل المشكلات الموجه بالقيم: §	
1. حدد وضعاً صعباً في حياتك –	
2. فكّر في قيمتين أو ثلاث قيم تهمك أكثر من غيرها في هذا الوضع –	
3. فكّر في طرق “تغيير ما يمكن تغييره” والتصرف وفق قيمك –	
4. اختر شيئاً واحداً وحاول فعله–	
5. قيّم إذا كان ما فعلته فعالًا وقرر ما يجب فعله بعد ذلك–	

خطوات تخصيص المكان: 1. ملاحظة فكرة أو شعور مؤلم، و2. تسميته، و3. السماح له بالمجيء والذهاب مثل الطقس§	

فكّر في كتابة جميع أسئلة مناقشة الجلسة الخامسة )أو طباعتها بخط كبير لتسهيل قراءتها(§	

نسخ من كتاب دورة المساعدة الذاتية المدعمة، القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور )نسخة واحدة لإظهارها للمشاركين ونسخ ❏	
كافية لإعطائها للمشاركين الجدد(

جلسة لكل  إحضارها  يجب  محددة  مواد 

طباعة/استنساخ نسخة واحدة من كل صورة من الملحق 5 للجلسة. يمكن تكبير الصورة ليسهل رؤيتها، إذا كان ذلك ممكناً❏	

دليل دورة المساعدة الذاتية المدعمة هذا❏	

مؤقت أو ساعة إيقاف )للبقاء منتبهاً للوقت بين كل سؤال من أسئلة المناقشة(❏	

نظام صوتي أو مكبر صوت عالٍ بما فيه الكفاية ليسمعه الجميع في المكان الذي تتواجد به المجموعة. يمكن توصيله بالكابلات أو لاسلكياً )على ❏	
سبيل المثال، عن طريق البلوتوث(. تأكد من شحنه إذا كان لاسلكياً

كابلات لمكبر الصوت )على سبيل المثال، لتوصيله بمنفذ أو لشحنه(❏	
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مكبر صوت احتياطي )اختياري(❏	

مشغل صوتي/هاتف ذكي❏	

مادة مسموعة للجلسة )تم تنزيلها حتى يمكنك تشغيلها دون الاتصال بالإنترنت(❏	

ورقة تسجيل الحضور لتتبع حضور المشاركين في كل دورة❏	

ورقة/دفتر وقلم للميسّرين لتدوين الملاحظات عن الجلسة، إذا لزم الأمر، أو نموذج مراجعة ما بعد الجلسة )انظر الملحق 6 للاطلاع على مثال(❏	

ترتيبات الجلوس )مقاعد، وطاولات، وحصائر(❏	

اختياري

إذا كان العديد من المشاركين قادرين على القراءة/الكتابة: ورق إضافي وأقلام جاف/رصاص إضافية في حال أراد المشاركون تدوين الملاحظات ❏	

مواد مسموعة مستقلة من دليل القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي، تم تنزيلها لتشغيلها دون الاتصال بالإنترنت )ليسجلها المشاركون على ❏	
هواتفهم أو أجهزتهم بعد الجلسة(

مرطبات – مياه، إلخ. ❏	

القواعد الأساسية وأشرطة لاصقة لتعليق القواعد الأساسية على الحائط❏	

نسخة من الأسئلة للاستجابة لخطر انتحار محتمل )على سبيل المثال، الملحق 9(❏	
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الترحيب سيناريو   :4  الملحق 
والخامسة والرابعة  والثالثة  الثانية  للجلسات 

بالنسبة للجلسات من الثانية إلى الخامسة: اقرأ هذا السيناريو. يمكنك عمل مواءمة له بأسلوبك وحسب سياقك.

بالنسبة للجلسات الثالثة، أو الرابعة، أو الخامسة: يمكنك التفكير في تقليل التفاصيل التي يتم تناولها هنا. على سبيل المثال، يمكنك أن تسأل عما إذا كان هناك أي 
 أحد يريد مراجعة المعلومات الأساسية حول الدورة أو القواعد الأساسية. إذا لم يكن هناك أحد يريد ذلك، ولم يكن هناك مشاركون جدد، يمكن تقصير هذا السيناريو.

أعمال الميسّر

]قدموا أنفسكم مجدداً:[

• ]الثانية، أو الثالثة، أو الرابعة، أو الخامسة[ من دورة التعامل 	 شكراً كتير على رجعتكم للجلسة 	
مع الضغط النفسي. ]بالنسبة للجلسة الخامسة، قل أيضاً: رح تكون هالجلسة جلستنا الأخيرة.[ 

• 					   ]اسمك[ وهذا 				   فقط للتذكير, أنا اسمي 
اسم الميسّر المساعد[.

• ]في حالة وجود أناس آخرين يراقبون الدورة، قدموهم أيضاً واشرحوا سبب وجودهم.[	

]قدم الدورة:[

• إن شاء الله نظام هالدورة حيكون مألوف أكتر بالنسبة الكم بهالاسبوع. منتمنى منكم انكم تبذلوا أقصى 	
جهدكم لتجربوا كل شيء بهالدورة. 

• و30 	 ساعة  من  تكون  ما  عادةً  التي  للجلسة،  المتوقعة  ]المدة  		 جلسة اليوم رح تاخد
دقيقة إلى ساعة و40 دقيقة[. 

• إذا كان عندكم أي سؤال أثناء التسجيل الصوتي، فيكم ترفعوا إيديكم ]أو أي شيء مماثل ثقافياً[ 	
]الميسّر المساعد[  رح نجي لعندكم أو فينا نجاوب على كل الأسئلة  			  و

بعد ما يخلص التسجيل الصوتي.

• ]للميسّر المساعد[ إذا احتجتوا لأي مساعدة أو إذا بدكم تقولوا شي خاص 	 		 فيكن كمان تأشروا 
أو اذا شعرتوا باستياء بشكل كبير لدرجة إنكم ما تقدروا تكملوا الدورة.
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]إذا كان هناك أي شخص جديد ينضم إلى الدورة:[

• بالنسبة يللي منكن عم يحضر الدورة لأول مرة اليوم، أهلا وسهلا فيكن! نحنا مبسوطين كتير لإنكن 	
قدرتوا تحضروا معنا. ممكن يكون غريب عليكن إنكم تحضروا بعد ما الدورة بدأت، لكن رح نراجع 

المفاهيم والتمارين الرئيسية يللي عملناها بالجلسات الماضية في بداية الجلسة. 

• بس تابعوا قد ما بتقدروا، وكل ما واصلتوا الدورة، رح تبدئوا تفهموا أكتر وأكتر. ]يمكن أن تقول 	
هذا للمشاركين، إذا كان ملائم ثقافياً: الموضوع بيشبه إنكم تشوفوا فيلم من المنتصف، يمكن ما رح 

تفهموا كل شي من البداية، لكن بعد شوية وقت، بتصير الأمور أوضح.[

• مو ضروري تفهموا كل شي لتقدروا تستفيدوا من الدورة.	

• ]اختياري: راجع القواعد الأساسية ومحدودية الدعم إذا لزم الأمر:[	 	

بجلستنا الأولى، كلكم وافقتم على هالقواعد الأساسية  ]أظهر قائمة القواعد الأساسية إذا كان بإمكان 
 العديد من المشاركين في المجموعة القراءة/الكتابة[.

بنرجوا إنكم ما تحكوا خارج هاي الجلسات عن أي شي بيحكيه حدا هون إلا إذا كان معكن إزن منه.  	 .1

حاولوا تنتبهوا على قد ما بتقدروا. 	 .2

فيكن تفوتوا أي نشاط بالدورة ما بدكن تعملوه وفيكن تغادروا وقت ما بتحبوا. 	 .3

بنرجوكم تعاملوا بعضكن بعناية واحترام.  	 .4

حاولوا إنكم تحضروا كل الجلسات في الوقت المحدد مشان ما يفوتكن معلومات مهمة.  	 .5

]اذكر بإيجاز أي قواعد أخرى وضعتها مع المجموعة في الجلسة الأولى.[

• 				  أيضاً ناقشنا بجلستنا الأولى انه نحن ما رح نقدر نقدم أي مساعدة بأشياء مثل:
			 ]اذكر أي قيود – على سبيل المثال، المساعدة المالية، أو الطعام، أو المساعدة  

في التعليم، أو الدعم القانوني[. 

• ولكن، إذا كان عندك مشكلة بتخليك أنت أوحتى أي شخص آخر في خطر، رجاءً أخبرنا عنها و نحن 	
منحكي معك لنشوف شو هي المساعدة الإضافية اللي بتحتاجها. 

• هل أي حدي عنده أي سؤال عن القواعد الأساسية لهالمجموعة؟	
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]ذكّر المشاركين بالكتاب:[

• ملخصة 	 اليوم  جلسة  معلومات  النفسي،  الضغط  أوقات  في  يهم  بما  القيام  كتابكن،  في  تلاقوا  رح 
		 الثاني، أو الثالث، أو الرابع، أو الخامس: أظهر القسم[.  بالقسم

• رح نعرضلكم بجلسة اليوم شوية صور من الكتاب. 	

• بتمنى انه تنبسطوا بهالجلسة.	
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النشاط وورقة  الصور   :5 الملحق 

يحتوي هذا الملحق على جميع الصور التي سيتم عرضها للمجموعة، بالإضافة إلى ورقة النشاط 1.2.

هذه الصور مأخوذة من نسخة لكتاب القيام بما يهم في أوقات الضغط النفسي: دليل مصور. ويجب استخدام الصور التي تمت مواءمتها ثقافياً من هذا الدليل 
لجميع الصور وورقة النشاط المتضمنة في هذا الملحق. يُرجى التحقق من صفحة نشر دورة المساعدة الذاتية المدعمة أو الاتصال بمنظمة الصحة العالمية عبر 

البريد الإلكتروني psych_interventions@who.int للحصول على الصور البديلة المتاحة. 

mailto:psych_interventions@who.int
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الأولى الجلسة 

1.1 صورة 
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2.1 صورة 
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3.1 صورة 
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4.1 صورة 
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5.1 صورة 
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6.1 صورة 
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الثانية الجلسة 

1.2 صورة 
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2.2 صورة 
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3.2 صورة 
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1.2 النشاط  ورقة 
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الثالثة الجلسة 

1.3 صورة 
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2.3 صورة 
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3.3 صورة 
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الرابعة الجلسة 

1.4 صورة 
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2.4 صورة 
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3.4 صورة 
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4.4 صورة 
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5.4 صورة 
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الخامسة الجلسة 

1.5 صورة 
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2.5 صورة 
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3.5 صورة 
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الجلسة بعد  ما  مراجعة  نموذج   :6 الملحق 

يمكن عمل مواءمة لهذا النموذج واستخدامه لمساعدة الميسّرين على مراجعة كل جلسة وتدوين أي شيء ينبغي مناقشته مع المشرف. وبوجه عام، من الأفضل 
عدم إدراج أي معلومات في هذا النموذج يمكن استخدامها لتحديد هوية أي مشارك )على سبيل المثال، لا تدرج أسماء المشاركين(.

الميسّرون:
			  رقم الجلسة: 

تاريخ جلسة دورة المساعدة الذاتية المدعمة:	
			  مدة جلسة دورة المساعدة الذاتية المدعمة:

	1 ما هي الأشياء التي سارت على نحو جيد أثناء الجلسة؟ .

	2 ما هي الأشياء التي يمكن تحسينها؟.

	3 هل هناك أي تغييرات تود اقتراحها من أجل الجلسة التالية أو عملية التنقيح التالية من الدورة؟.

	4 هل لديك تغذية راجعة أخرى؟ .

	5 عند الاقتضاء: الملاحظات الرئيسية للمراقبين.

	6 هل احتاج أي من المشاركين إلى مساعدة إضافية؟ )على سبيل المثال، طلب أحدهم التحدث عن مشكلات إضافية، أو طلب دعماً إضافياً، .
أو بدا متأزماً للغاية، أو وصف مشكلة تتعلق بالسلامة(

	7 هل واجه أي مشارك صعوبات لغوية؟.

	8 هل هناك حاجة لأي إجراءات متابعة؟ )تأكد من إدراج أي إجراءات متابعة من المجموعة واستكمالها(.
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)مثال( المدعمة  الذاتية  المساعدة  دورة  جلسة  بعد  ما  مراجعة  نموذج 

الميسّرون: سارة ومريم
			  رقم الجلسة: 1 

				   تاريخ جلسة دورة المساعدة الذاتية المدعمة: 6 مارس/آذار 2021
			  مدة جلسة دورة المساعدة الذاتية المدعمة: 95 دقيقة

ما هي الأشياء التي سارت على نحو جيد فيما يتعلق بالجلسة؟  	.1
أعطى الميسّر الرئيسي مقدمة دافئة وودية.

أضاف الميسّر المساعد معلومات نسى الميسّر الرئيسي ذكرها.
تابع المشاركون التمارين جيداً. كانت الأجواء جيدة. لم يكن هناك ضوضاء أو إزعاج.

ناقش المشاركون الأسئلة جيداً وشاركوا بعض الإجابات مع الميسّر المساعد.
فهم المشاركون تمرين الوعي وكانوا متحمسين للنقاش.

ما هي الأشياء التي يمكن تحسينها؟ 	.2
يحتاج الميسّر الرئيسي إلى دراسة المقدمة بشكل أفضل قليلًا، حتى لا يتم استبعاد المعلومات المهمة. وصل بعض المشاركين متأخرين قليلًا، وهو ما كان  	
مشتتاً لانتباه المجموعة. في المرة القادمة، في نهاية المجموعة، يمكننا تذكير الجميع بالحضور في الموعد والدخول إلى الغرفة في هدوء إذا تأخروا. احتجنا 
إلى إيقاف التسجيل الصوتي مؤقتاً وأخذ بعض الوقت للعثور على الصور. في المرة القادمة، يمكننا وضع مؤشر على الصور في الملحق 5 وجعل الميسّر 

المساعد يحمل الصور. 

هل هناك أي تغييرات تود اقتراحها من أجل الجلسة التالية أو عملية التنقيح التالية من الدورة؟ 	.3
يجب تحضير جميع العناصر اللازمة للجلسات )على سبيل المثال، الصور( في وقت مبكر لضمان سير الدورة بسلاسة ومنع الضغط النفسي الذي يسببه  	

التأخير للميسّرين.

4.  هل لديك تغذية راجعة أخرى؟ 
     معظم المشاركين لا يحسنون القراءة.

5.   عند الاقتضاء: الملاحظات الرئيسية للمراقبين 
      أراد العديد من المشاركين التحدث مع الميسّرين بشأن مشكلات خاصة أثناء الاستراحة وبعد المجموعة.

هل احتاج أي من المشاركين إلى مساعدة إضافية؟ )على سبيل المثال، طلب أحدهم التحدث عن مشكلات إضافية، أو طلب دعماً إضافياً، أو بدا متأزماً  	.6
للغاية، أو وصف مشكلة تتعلق بالسلامة(

اقتربت إحدى المشاركات من الميسّر المساعد وقالت لها إن منزلها يحتاج إلى التصليح بسبب تسرب المياه وإنها تعاني من صداع شديد. استخدم الميسّر  	
المساعد مهارات المساعدة الأساسية للتحقق من إجهاد المشاركة ومساعدتها على تحديد طرق إضافية للحصول على الدعم المناسب )على سبيل المثال، 

الذهاب إلى العيادة الطبية وطلب مساعدة صديق في تصليح المنزل(.
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هل واجه أي مشارك صعوبات لغوية؟ 	.7
طرح أحد المشاركين الذي يتحدث لهجة مختلفة أسئلة عن بعض الكلمات، لكن يبدو أنه يفهم بعد أن استخدم الميسّر المسرد لتوضيح الكلمة المرادفة في  	

لهجته.

هل هناك حاجة لأي إجراءات متابعة؟ )تأكد من إدراج أي إجراءات متابعة من المجموعة واستكمالها( 	.8
لا. 	

الملحقان 7 و8
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الارتكاز تمرين  سيناريو   :7 الملحق 

إذا كان أحد المشاركين يعاني من تأزم شديد، فقد يفكر الميسّرون في استخدام تمرين الارتكاز للمساعدة في تهدئته وإعادة تأزمه إلى مستوى يمكن التعامل معه  
يمكن عمل مواءمة لتمرين الارتكاز أدناه من أجل الأشخاص ذوي الإعاقات البدنية أو المعرفية )انظر القسم 3.2.6 في الجزء الأول(: على سبيل المثال، 

تشجيع المشاركين على التحرك بأي طريقة يجدونها سهلة ومريحة.

بالنسبة للمشاركين الذين يشعرون بتأزم شديد، من الأفضل لهم بوجه عام إبقاء أعينهم مفتوحة أثناء التمرين وقضاء معظم الوقت على الخطوة الثالثة، حيث 
يراقبون الأشياء الموجودة في البيئة الخارجية، بدلًا من التركيز على المشاعر الداخلية.

شجّعهم على مشاركة ما يراقبونه في البيئة المحيطة بهم بصوت مرتفع. في نهاية التمرين، تحقق من شعورهم واعرض عليهم تكرار التمرين، إذا كانت لديهم 
رغبة في ذلك. 

تذكروا إنه عنا تلات خطوات لتمرين الارتكاز. فيكن تغمضوا عيونكن ونحنا عم نعمل هاي الخطوات. أول  	.1
شي، لاحظوا كيف بتحسوا والشي اللي عم تفكروا فيه هلأ. هل بتحسوا بالضغط النفسي أو إنكم علقانين في 

عاصفة انفعالية؟

بالنسبة للخطوة التانية، بطؤوا شوية وتواصلوا مع جسدكن. ضغطوا إجريكم على الأرض، وتمطمطوا، وركزوا  	.2
على تنفسكم.

3.	هلأ بالنسبة للخطوة التالتة، رح نرجع نركز على العالم يللي حوالينا. 

شو هني خمس إشيا فيكن تشوفوهن؟ ]توقف وانتظر إجاباتهم، مع حثّهم عند الحاجة.[§	
شو هي اربع أو خمس إشيا فيكن تسمعوها؟ ]توقف وانتظر إجاباتهم، مع حثّهم عند الحاجة.[§	
مدوا إيديكن والمسوا شي – متل الشي اللي عم تجلسوا عليه. كيف ملمسه تحت أصابيعكن؟ ]توقف وانتظر إجاباتهم، §	

مع حثّهم عند الحاجة.[
لاحظوا وين إنتوا وشو عم تعملو ]حثّهم على إخبارك بصوت مرتفع عن المكان الذي يتواجدون فيه والشيء الذي §	

يقومون به.[ 

4.	عملنا هلأ تمرين ارتكاز قصير مع بعضنا. شو هو شعوركم؟ 

5.	جاهزين ترجعوا المجموعة ولا بدكن تكرروا التمرين؟
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البديل الوعي  تمرين   :8 الملحق 

يحتوي هذا الملحق على تعليمات لتمرين الوعي بشيء ما، وهو تمرين وعي بديل يمكن استخدامه بدلًا من تمرين وعي الشرب في الجلسة الأولى. ويمكن استخدام 
هذا التمرين البديل إذا لم يكن تمرين وعي الشرب عملياً أو مناسباً للثقافة أو سياق معين. يجب أن تكون هناك نسخة بديلة متاحة من التسجيل الصوتي للجلسة 
الأولى من أجل استخدام هذا التمرين.24 تحقق مع مشرفك من هذا الأمر. عادةً ما تُسجّل هذه النسخة البديلة أثناء عملية ترجمة دورة المساعدة الذاتية المدعمة 

ومواءمتها . توجد تعليمات إضافية متضمنة في مواد الترجمة والمواءمة متاحة عند الطلب من منظمة الصحة العالمية. 
  

وتوجد نسخة إنكليزية من هذا التسجيل الصوتي البديل للجلسة الأولى على صفحة نشر دورة المساعدة الذاتية المدعمة في موقع منظمة الصحة العالمية على الإنترنت. 	24
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بديل(  )تمرين  ما  بشيء  وعي  تمرين   

نظرة عامة: 
)15 دقيقة تقريباً(.

مقدمة عن كيفية التركيز على نشاط معين وكيف لذلك أن يفيد في التعامل مع الضغط 
النفسي، ومثال على التمرين.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“كتير ناس بيلاقوا حالن مضغوطين نفسيا وقت بيكونوا مشتتين”. 

أعمال الميسّر

 “هلأ رح يعرض الميسّر للحاضرين الصورة 4.1”.

اعرض الصورة رقم 4.1.

اختياري: أوقف التسجيل مؤقتاً وقدم شرحاً موجزاً للصورة 4.1:

• بهالصورة، هاي الإنسانة علقانة بأفكارها ومشاعرها لدرجة إنها ما بتعمل شغلها منيح.	

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا مشان يتأكد من إنه كل شخص معو شي من الإشيا يللي بنستخدمها في 
حياتنا اليومية”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]قدم التمرين:[

• فيه. 	 منعمل  شو  أشرح  رح  وبعدين  التمرين،  هاد  مشان  صغير  شي  وزع   رح 

]وزّع شيئاً واحداً على كل مشارك.[

• بهالتمرين رح ننظر لهادا الشي، بس بطريقة مختلفة عن الطريقة يللي بنظر فيها للإشيا بالعادة. 	

• وقت ما بنكون مضغوطين نفسيا، في الغالب بنعمل الإشيا بطريقة مشتتة كتير بدون ما ننتبه للشي 	
يللي أمامنا. 

• إذا فينا نتعلم نرجع نركز وننتبه للشي اللي عم نعمله فهادا رح يساعدنا نتعامل مع الضغط النفسي 	
اللي بحياتنا بصورة أفضل.

• لهيك رح نمارس هادا التمرين بإننا نتأمل هادا الشي كتير منيح ونحنا عم نتخيل إنو ما شفنا أي شي 	
متله من قبل.

• رح ارجع شغل التسجيل الصوتي مرة تانية واشرح لإلكن كيف فينا نعمل هاد التمرين. نرجوكم إنكم 	
تستمعوا للتعليمات وتنفذوها.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي.

إظهار التمرين مع المشاركين.

ملاحظات مهمة 

في حالة كان المشاركون مشوشين حول التمرين أو يسألون عن فائدة ذلك التمرين:
الهدف من هادا التمرين هوي إنو نحنا نجرب نعطي انتباهنا الكامل للنشاط يللي عم نعمله، وفي هي الحالة ملاحظة شي 

بستخدمه بحياتنا اليومية. إذا فينا نتعلم نعطي انتباهنا الكامل لشي فهادا رح يكون الخطوة الأولى لنتعامل مع الضغط النفسي 
بصورة أفضل.
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ما(  بشيء  وعي  )تمرين  اكتشفتموه؟  الذي  ما   

نظرة عامة: 
)20 دقيقة تقريباً.(

مناقشات.

السطر الأول من التسجيل الصوتي

“مندعيكم لتشكلوا مجموعات صغيرة من اتنين أو تلات أشخاص بوقت قصير. بهالمجموعات بدنا منكن تاخدوا 
كم دقيقة لتناقشوا شو اكتشفتوا من ممارسة هالتمرين”.

أعمال الميسّر

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 1.1 يلي فيها تعليمات للمجموعة”. 

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

]اقرأ الورقة 1.1 أدناه[:

• هلأ بنرجوكم تلتفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن لتناقشوا هاد السؤال:	

شو هوي أكتر شي لقيتوه ممتع أو مختلف بهاد التمرين؟ §	

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة و30 ثانية لهذا النقاش. 

إذا واجه المشاركون صعوبة في تحديد أي شيء وجدوه مثيراً للاهتمام أو مختلفاً، فيمكنك أن تطرح عليهم 
الأسئلة التالية: 

• كيف كان هاد التمرين مختلف عن الطريقة يللي بتشوفوا فيها هادا الشي بالعادة؟ هل لاحظتوا أي 	
شي بخصوص هادا الشي ما بتلاحظوه بالعادة؟ مثلا، كيف الضو بينعكس عليه، أو درجة حرارته، 

أو ملمسه، أو ريحته؟  

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 2.1”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ الورقة 2.1 أدناه:[

• هاد 	 كل  إعطاء  الفضول:  مع  الاهتمام  إظهار  مهارة  مارسنا  التمرين،  هاد  خلال 
بحياتنا  بنعملوا  يللي  عن  مختلف  إنه  حسيتوا  يكون  ممكن  معين  لشي  الاهتمام 
... المثال  سبيل  على  فيها.  بأفكارنا  وعلقانين  مشتتين  بنكون  غالباً  يللي   اليومية 

]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو اقرأ هذا المثال:[

إذا ما كنتم عم تنتبهوا للإشيا يللي صحابكن عم يقولوها لأنكن علقانين بأفكاركن ومشاعركن §	
فممكن يحسوا بالاستياء. ولو انتبهتوا منيح لإلهم، فممكن إنكم تنبسطوا بوقتكن أكتر وتقدروا 

تدعموا بعضكن بشكل أفضل.

]تابع قراءة الورقة 2.1 أدناه:[

• هلأ بنرجوكم تناقشوا هاد السؤال مع الشخص نفسه : 	

كيف بتتحسن حياتكن لو انتبهتوا بالكامل للأشخاص والأنشطة يللي بتهمكن متل ما أعطيتوا §	
كامل انتباهكن للشي يللي بتستخدموه في حياتكن اليومية؟

استخدم المؤقت لتعطي دقيقتين لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “رح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليقرالكن الورقة 3.1”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.
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]اقرأ الورقة 3.1 أدناه:[

• يللي 	 للإشيا  الكامل  انتباهكن  تعطوا  إنكم  بيعني  الفضول  مع  الاهتمام  إظهار  إن  تذكروا  	
... المثال  سبيل  على  منيحة.  أو  سيئة  كانت  إذا  تحكموا  ما  بدون  حواليكن  تحصل   عم 

]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو اقرأ هذا المثال:[ 	

فيكن تنتبهوا بفضول وقت ما بتكونوا عم تاكلوا: لأول دقيقة بالوجبة، استخدموا حواسكن §	
الخمسة لتنتبهوا منيح لكل لقمة وتلاحظوا كل الألوان والأشكال والروايح والنكهات المختلفة 

والقوام المختلف. وإذا كنتم عم تاكلوا بإيديكن، لاحظوا كيف بتحسوا بملمس الطعام.  

• هلأ التفتوا للشخص اللي عم يجلس بجانبكن وناقشوا هادا السؤال:	 	

في الأسبوع الجاي، شو هيي الأشغال اليومية، شغلتين أو تلات شغلات، اللي ممكن تحاولوا §	
تهتموا فيها بفضولية؟ أنا عطيتكن أمثلة قبل شوي. فيكن تستخدموها أو تعطوا أمثلة من عندكن 

على الأنشطة اللي ممكن تعملوها وإنتم عم تعطوا انتباهكن الكامل. 

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة و30 ثانية لهذا النقاش.

]تابع قراءة الورقة 3.1 أدناه:[
• هلأ بنرجوكم تناقشوا هاد السؤال التاني مع الشخص نفسه :	

في الأسبوع الجاي، مين هنن الشخصين أو تلات أشخاص يلي فيكن تنتبهوا إلهم بفضول – §	
وانتوا عم تظهروا اهتمام وانفتاح صادقين؟ مثلا، ممكن يكونوا حدا من العيلة، أو رفيق إلكم، 

أو أطفال. هادا بيعني إنكم تنتبهوا بشكل كامل للي عم يقولوه أو يعملوه بدون ما تفترضوا إنكم 
بتعرفوا اللي رح يقولوه أو يعملوه.

استخدم المؤقت لتعطي دقيقة و30 ثانية لهذا النقاش.

اضغط زر بدء التسجيل الصوتي، واستمع إلى صوت الجرس الذي يشير إلى نهاية المناقشة.

 “إذا كان في أشخاص منكن عندن صعوبة بالانتباه بفضولية، فرح يوقف الميسّر التسجيل مؤقتا ليساعدن 
كمجموعة. ولما بخلص رح يرجع الميسّر يشغل التسجيل”.
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]اختياري: أوقف التسجيل واشرح ما يلي:[

رح أعطيكم أمثلة على أنشطة تانية فيكن تعطوا فيها انتباهكم الكامل بفضول. مثلا، فيكن تعطوا انتباهكن 
 بفضول وقت بتكونوا ...
]اقرأ مثالك الذي أعددته:[

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

]أو استخدم هذه الأمثلة:[ 	

• المشي	

• التنظيف	

• الطبخ	

• الاستحمام/التجمل	

• التحدث مع صديق أو أحد أفراد الأسرة.	

اضغط زر البدء لإعادة تشغيل التسجيل الصوتي، إذا كان متوقفاً.[

 “هلأ رح يوقف الميسّر التسجيل الصوتي مؤقتا لمدة 10 دقايق”.

أوقف التسجيل الصوتي مؤقتاً.

استخدم المؤقت لتعطي 10 دقائق للاستراحة. قف لو اضطررت لذلك وقل إنه جاء وقت الاستراحة.

ملاحظات مهمة 

المشكلات المحتملة باعتبار أن هذا هو التمرين الأول في المجموعة: 
توقع بأن البعض قد لا يرغبون بالمشاركة، أو قد يبدو مترددين، أو لن يتوقفوا عن الكلام. قد يستغرق الأمر بعض الوقت حتى 

يشعر الجميع بالارتياح.

المشاركون مشوشون بسبب شيء لم يفهموه أو بسبب التمرين:
شي طبيعي جداً انه يكون في شي غير واضح جدا بالنسبة الكم. بس حاولوا انه تضلوا عم تسمعوا وتنتبهوا للأقسام يلي 

فهمتوها ويلي لاقيتوها منطقية.
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الملحق 9: مثال على بروتوكول التعامل مع خطر الانتحار 
الوشيك

يجب على الميسّرين اتباع إجراءات منظمتهم لتقييم خطر الانتحار الوشيك. يمكن أيضاً للمنظمات عمل مواءمة لمثال البروتوكول25 الوارد أدناه مع سياقاتها. 

اقرأ الأسئلة مع الشخص وسجّل الإجابات على الفور في النموذج أدناه. وإذا كان هذا غير ممكن، يمكنك استكمال النموذج لاحقاً. إذا كان الشخص قد قدم 
بالفعل معلومات كافية للإجابة على سؤال أدناه، فليس عليك طرح السؤال مرة أخرى. 

مثال على سيناريو لتقديم أسئلة تقييم المخاطر: 
يسرني أنك تخبرني بهذا. أحياناً عندما يكون الناس مستائين للغاية أو يشعرون باليأس، فإنهم يفكرون في الموت أو إنهاء حياتهم. 
هذه الأفكار ليست نادرة، ولا يجب أن تشعر بالخجل من هذه الأفكار إذا كنت تفكر فيها. أريد أن أطرح عليك بعض الأسئلة لاكتساب 

فهم أفضل لكيفية سير الأمور معك. هل هذا مناسب لك؟ هل يمكننا الاستمرار؟

هل راودتك أفكار جدية لإنهاء حياتك، أو  	.1
وضعت خطة لإنهاء حياتك، في الشهر 

الماضي؟ أو هل قمت بأي عمل لإنهاء حياتك 
في العام الماضي؟

لانعم

إذا كانت الإجابة نعم، اطلب من الشخص أن يصف لك أفكاره، 
 أو خططه، أو الأشياء التي فعلها. اكتب التفاصيل هنا:

• إذا أجاب المشارك على السؤال الأول بـ “لا”، اشكره على إجابته على أسئلتك ويمكنك أن تنهي التقييم.	

إذا أجاب المشارك على السؤال الأول بـ “نعم”، تابع طرح السؤال الثاني.•	

المصدر: منظمة الصحة العالمية. المعالجة المطورة للمشكلات: المساعدة النفسية الفردية للبالغين المتضررين من الضيق في المجتمعات المعرضة للمحن. جنيف: منظمة الصحة العالمية؛  	25
16.2-https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER .2016

https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER-16.2
https://www.who.int/publications/i/item/WHO-MSD-MER-16.2
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هل تفكر حالياً في إنهاء حياتك، أو هل لديك  	.2
خطة لإنهاء حياتك، أو هل تتخذ أي خطوات 

حالياً لإنهاء حياتك؟ 

لست متأكداًلانعم

إذا كانت الإجابة “نعم” أو إذا كان الشخص “ليس متأكداً”، 
اطلب من الشخص أن يصف لك أفكاره، أو خطته، أو أفعاله. 

 اكتب التفاصيل هنا:

إذا كانت إجابة الشخص على السؤال الثاني “نعم” أو “ليس متأكداً”، فقد ينهي حياته في المستقبل القريب. اتبع •	 	
الخطوات أدناه.

إذا كانت إجابة الشخص على السؤال الثاني “لا”، لكنه بحالة هياج شديد، أو عنيف، أو متأزم، أو لا يتواصل •	 	
معك، فقد ينهي حياته في المستقبل القريب. اتبع الخطوات أدناه.

• إذا كانت إجابة الشخص على السؤال الثاني “لا” وليس بحالة هياج شديد، أو عنيفاً، أو متأزماً، أو لا يتواصل معك، 	 	
فمن غير المحتمل أن يخطط لإنهاء حياته في المستقبل القريب. ليست ثمة حاجة لاتخاذ إجراء فوري. لست بحاجة 

إلى اتباع الخطوات أدناه، ولكن أخبر الشخص أنك ستبلغ مشرفك لمناقشة أي دعم إضافي قد يكون مفيداً. 

وفي حالة كان لديك أي شك بشأن سلامة الشخص، فتحدث إلى مشرفك.•	 	

تتضح أدناه الخطوات التي يجب اتخاذها على الفور إذا كان الشخص قد ينهي حياته في المستقبل القريب:

يتوجب عليك دائماً الاتصال بمشرفك على الفور. اشرح هذا للمشارك. على سبيل المثال: مما وصفته لي، أشعر •	 	
بالقلق حول سلامتك. كما ذكرتُ سابقاً، إذا أصبح لدي اعتقاد بأنك تواجه خطر إنهاء حياتك، فيجب عليّ الاتصال 
بمشرفي. وهذا في غاية الأهمية لنتمكن من الحصول على أفضل مساعدة ممكنة لحل هذه المشكلات بأقرب فرصة 

ممكنة. سأفعل هذا الآن، هل أنت موافق؟ 

ابق مع الشخص طوال الوقت،  أو اطلب من ميسّر آخر البقاء مع الشخص. •	 	

• اتصل بأحد يثق به الشخص. على سبيل المثال، يمكنك قول:  أرغب أيضاً بالتواصل مع شخص من مجتمعك لضمان 	 	
الحفاظ على سلامتك. من ترغب أن يكون ذلك الشخص؟

• وفّر بيئة آمنة وداعمة. وفّر مساحة هادئة أثناء انتظار وصول مشرف أو شخص موثوق به، إذا أمكن ذلك. 	 	

• اسأل الشخص عما إذا كان بإمكانه الوصول إلى أي وسيلة لإيذاء الذات. ناقش طرق التخلص من هذه الأغراض 	 	
من بيئته المنزلية.

• اهتم بالحالة العقلية للشخص واضطرابه العاطفي.	 	

• ابحث الأسباب والوسائل التي تساعد على المحافظة على حياة الشخص.	 	

• ركّز على نقاط القوة لدى الشخص من خلال تشجيعه على التحدث حول كيفية حل المشكلات السابقة.	 	



دليل السؤال عن الانتحار أو إيذاء الذات

اطرح أسئلة مباشرة وواضحة:

• عندما تطرح أسئلة حول الانتحار، تجنب استخدام كلمات غير مباشرة يمكن أن يُساء فهمها.	

• تساعد الأسئلة المباشرة الشخص على الشعور بأنك لا تطلق الأحكام عليه لأن لديه أفكار أو خطط للانتحار أو 	 	
لأنه أقدم على محاولة الانتحار أو إيذاء الذات في الماضي.

• قد يشعر البعض أنهم غير مرتاحين في التحدث إليك حول الانتحار، لكن يمكنك أن تقول لهم إنه في غاية الأهمية 	 	
أن تفهم بوضوح مستوى السلامة الذي يتمتعون به.

• لن يتسبب طرح أسئلة حول الانتحار في تصرف الشخص لإنهاء حياته، بل غالباً ما يساعده على الشعور بأنه 	 	
مفهوم وأقل تأزماً. 
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