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مقدّمة

النفسي  الدعم  برامج  في  للعاملين  كمرجعٍ  الكتيّب  هذا  الإنمائي  المتحدة  الأمم  برنامج  صمّم 

هذه  وتنفيذ  تصميم  عى  مساعِدة  تطبيقية  وأنشطة  عملية  نصائح  يجدون  حيث  الإجتماعي، 

البرامج بشكلٍ عام، وأنشطة لتعزيز الصحة النفسية للأشخاص ذوي الإعاقة وذويهم من مقدمي 

الرعاية، وغيرهم من المجموعات بشكلٍ خاص. 

ويستند هذا الكتيب عى المعلومات النظرية والتمارين التي يقدّمها »دليل العاملين في الصفوف 

الأمامية في التجمعات الفلسطينية - تعزيز الصحة في أوقات الأزمات« )UNDP، ٢٠٢1(، كما يبني 

الكتيّب عى الدروس المستقاة من برامج »الإسعاف النفسي الأولي« التي نفذها برنامج الأمم 

المتحدة الإنمائي مع شركائه المحليين خال عام ٢٠٢٣، بهدف تعزيز الصحة النفسية للأشخاص 

التجمعات  في  المختلفة  والمجتمعات  البداوي،  في  الفلسطينية  التجمعات  في  الإعاقة  ذوي 

الفلسطينية في صيدا. 
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القسم الأول

إســتخدام دليل »تعزيز الصحة 

النفسية في أوقات الأزمات«
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القسم الأول

استخدام دليل »تعزيز الصحة 

النفسية في أوقات الأزمات«

  ١.  الهدف العام
 

تختلف الأنشطة التعليميّة عن تلك التي تهدف إلى تعزيز الصحة النفسية، فغالباً ما تركّز الأنشطة التعليمية عى نقل 

المعرفة أو الحقائق أو المهارات المتصلة بموضوع معيّن، وتحرص عى إتمام عملية فهم واكتساب هذه المعلومات.  

من ناحية أخرى، تهدف أنشطة الدعم النفسي في المقام الأول إلى تعزيز الصحة النفسية للمشاركين، من خال تعزيز 

مرونة الأشخاص وشعورهم بالسعادة والرضا. قد تشمل هذه الأنشطة تمارين الوعي الذهني، وتقنيات الاسترخاء، 

تلقين  من  بدلاً  العاطفي،  والوعي  الذاتية  الرعاية  تركّز عى  جماعيّة  مناقشات  أو  اليوميّات،  كتابة  حول  والمشورة 

معلومات محددة. 

وبالرغم من اختاف هذين التوجهين، يمكن أن يحصل تداخل بين التوجه التعليمي وتعزيز الصحة النفسية في بعض 

الحالات. عى سبيل المثال، عند تدريب الميسّرين عى هذا الدليل، يحتاج المدرب الى نقل معلومات أساسية حول 

المواضيع المرتبطة بالصحة النفسية، بالإضافة الى استخدام أنشطة تساعد عى التفريغ وإدارة المشاعر. أما عندما 

يستهدف الميسر مجموعةً من مقدّمي الرعاية لمساعدتهم عى التعامل مع الصدمة مثاً، تصبح مشاركة المعلومات 

العلميّة عن الصدمة أقل أهمية من تطبيق أنشطة تساعد عى تحديد وإدارة المشاعر.

المجموعات  بحاجات  المرتبطة  الأهداف  اختاف  بحسب  الدليل  استخدام  تكييف  عى  التالي  الجدول  يساعد 

المستهدفة:

طريقة استخدام الدليل الأهداف المرجوّة 
من التدخل

أبرز الحاجات 

الشائعة

المجموعة 
المستهدفة

لا داعي في هذه الحالة إلى تطبيق 

أنشطة تعليميّة تشرح عن المفاهيم 

النظرية. 

من المفضل استخدام الأنشطة 

التطبيقية التي تهدف الى تعزيز الصحة 

النفسية من خال التعامل مع المشاعر 

والحالات النفسية الناتجة عنها.

الحد من أثر الضغط 

النفسي، الصدمة و/

أو الحداد

إرهاق

صعوبات في التعامل 

مع ظروف صعبة

أطفال ويافعون

لا داعي في هذه الحالة إلى تطبيق 

أنشطة تعليميّة تشرح عن المفاهيم 

النظرية. 

من المفضل استخدام الأنشطة 

التطبيقية التي تهدف الى تعزيز الصحة 

النفسية من خال التعامل مع المشاعر 

والحالات النفسية الناتجة عنها.

تفريغ الضغط ظروف اقتصادية 

صعبة

مقدمي رعاية: 

رجال
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طريقة استخدام الدليل الأهداف المرجوّة 
من التدخل

أبرز الحاجات 

الشائعة

المجموعة 
المستهدفة

من المهم في هذه الحالة دمج أنشطة 

تعليمية مع أنشطة تعزيز الصحة 

النفسية.

يجب أن تكون الجلسات التعليمية 

محدودة، وأن تحصر بالمواضيع 

المتصلة مباشرةً بالهدف. عى سبيل 

المثال، تناول موضوع أثر إهمال الرعاية 

الذاتية عى الصحة النفسية، دون 

الغوص في المعلومات العامة، مثل 

تعريف الرعاية الذاتية وأشكالها.

تعزيز الرعاية الذاتية  إرهاق بسبب المتابعة 

اليوميّة للأطفال، 

ما يؤدي أحياناً إلى 

استخدام للعنف

مقدمي رعاية: 

أمهات لأطفال 

ذوي إعاقة

في هذه الحالة، بالإضافة الى الأنشطة 

التي تساهم في تعزيز الصحة النفسية، 

يحتاج العاملون في الصفوف الأمامية 

الى جلسات تعليمية مكثفة تتناول 

الموضوعات المرتبطة بالصحة النفسية.

تفريغ الضغط

تعزيز الرعاية الذاتية

تمكين الميسرين 

من تدريب ومتابعة 

الفئات المستهدفة

صعوبات وضغوطات 

فردية: إرهاق، ضغط 

نفسي، إلخ.

صعوبة في التعامل 

مع الفئات المستهدفة 

من المؤسسة.

ميسرين أو 

عاملين في 

الصفوف 

الأمامية

  ٢.  تطوير مخطط الجلسات

يستوجب تحديد الفئات المستهدفة في برنامج لتعزيز الصحة النفسية فهماً عميقاً بالأشخاص المرجو دعمهم 

والمجتمعات التي يعيشون فيها. يمكن أن تساعد عدة عوامل عى تحديد هذه الفئات:

احتياجــات المجتمــع المحلــي: مــن المهــم البــدء بفهــم الظــروف الاجتماعيــة والثقافيّــة والاقتصاديــة  	

ــاج إلى  ــات خاصــة أو تحت ــة تواجــه تحديّ ــاك مجموعــات معيّن للمجتمــع المســتهدف. قــد يكــون هن

دعــم إضافــي.

العمــر والمراحــل الحياتيّــة: يمكــن أن تختلــف احتياجــات الصحــة النفســية بنــاءً عــى الفئــة العمريةّ.  	

فمثــاً، تختلــف الحاجــات بيــن الأطفــال، واليافعيــن، والراشــدين، وكبار الســن.

الأوضــاع الخاصــة: الأشــخاص الذيــن يعانــون مــن ظــروف خاصــة )مثــل الاجئيــن، ضحايــا العنــف،  	

الأشــخاص ذوي الإعاقــة( قــد يحتاجــون إلى برامــج خاصــة تلبــي احتياجاتهــم الفريــدة.

ــر  	 ــون أكث ــد تك ــي ق ــات الت ــة إلى المجموع ــاء الأولويّ ــم إعط ــن المه ــائدة: م ــية الس ــة النفس الصح

ــتمر. ــر المس ــاب، أو التوت ــق، والاكتئ ــل القل ــية مث ــة النفس ــاكل الصح ــة لمش عرض

ــم  	 ــكل وحج ــد ش ــة لتحدي ــات الماليّ ــة والتحديّ ــوارد المتاح ــر إلى الم ــب النظ ــة: يج ــوارد المتاح الم

ــات. ــذه الفئ ــره له ــن توفي ــذي يمك ــم ال الدع

ــردّد غــى  	 ــي تت ــات المســتهدفة عــى المجموعــات الت ــرة الاســتهداف: لا تقتصــر الفئ توســيع دائ

مراكــز المؤسســة. يمكــن إســتهداف مجموعــات جديــدة طالمــا أن العمــل معهــا يتماشــى مــع الهــدف 

العــام المرجــو مــن الجلســات، ولا يتعــارض مــع سياســة المؤسســة.

تحديد الفئات المستهدفة ٢.١



القسم الأول 

8

يمكن إستخدام الجدول التالي لفهم أعمق للفئات المستهدفة المحتملة:

الأهداف المرتبطة بالصحة 

النفسية التي يمكن التركيز عليها:

الحاجات المرتبطة 
بالصحة النفسية

الخصائص المشتركة 

لهذه الفئة

الفئة

التعبير عن المشاعر 	

تحديد وسائل الرعاية الذاتية 	

بناء نطرة إيجابيّة للمستقبل 	

الضغط النفسي

صورة سلبيّة 

للمستقبل

تحديات البلوغ 

والمراهقة

صعوبات تعلميّة

ضغوطات ماديةّ

مثاً: 

اليافعون

انطاقاً من الجدول السابق، وبعد الانتهاء من تحديد خصائص وحاجات الفئات المستهدفة، يمكن الانتقال 

إلى صياغة الأهداف. أدناه بعض النقاط التي تساعد عى صياغة الأهداف:

كتابــة عبــارات واضحــة: صياغــة عبــارات موجــزة وواضحــة لــكل هــدف. عــى ســبيل المثــال، »مــع  	

إنتهــاء هــذه الجلســات، ســيكون المشــاركون قادريــن عــى ...« مــع إضافــة مهــارة محــددة أو معرفــة 

يجــب اكتســابها.

تحديــد النتائــج المرجــوة مــن كل جلســة: مــا الــذي تريــد مــن المشــاركين تحقيقــه أو اكتســابه في كل  	

جلســة؟ حــدِّد النتائــج التــي بتضافرهــا تتحقــق الأهــداف العامة للجلســات.

جعل الأهداف ذكية: إستخدم معايير »SMART« لتحديد الأهداف:  	

تحديد الأهداف ٢.٢

توافــق الأهــداف مــع احتياجــات المشــاركين: بعــد درس احتياجــات وقــدرات المشــاركين، يجــب  	

تحديــد أهــداف تشــكل تحديــاً بالنســبة لهــم، وذلــك لمســاعدتهم عــى التطــور والنمــو ولكــن دون أن 

تكــون صعبــة جــداً عــى المجموعــة.

التقييــم والتحســين: طــوال مــدة تطبيــق الجلســات وفــي نهايتهــا، يجــب تقييــم مــا إذا تــمّ تحقيــق  	

ــق هــذه الأهــداف.  ــاس مــدى تحقي ــم نجــاح الجلســة بقي ــم تقيي الأهــداف المرجــوة أم لا. مــن المه

إســتناداً إلى هــذا التقييــم، يجــب تحســين وتعديــل أهــداف الجلســات المســتقبلية.

محددة

يجب أن تكون الأهداف واضحة ودقيقة.

قابلة للقياس

يجب أن تكون قابلة للقياس أو الماحظة، مما يسمح بتتبع التقدّم.

قابلة للتحقيق

 عى الأهداف أن تكون واقعية ويمكن تحقيقها في الوقت المحدّد وبالموارد المتاحة.

ذات صلة

يجب أن تكون الأهداف ذات صلة بغرض الجلسات وتلبي احتياجات الفئات المستهدفة.

محدّدة زمنياً

يجب تحديد إطار زمني أو موعد لتحقيق هذه الأهداف.



تعزيز الصحة النفسية في أوقات الأزمات    كتُيّب تطبيقي

9

عند الإنتهاء من مرحلة كتابة الأهداف وتحديد عدد الجلسات والمواضيع المطروحة، يجب العمل عى المخطط 

المفصل لكلّ جلسة:

يبدأ الميسر بوضع المعلومات العامّة المرتبطة بالجلسة في الجدول التالي.  	

يحــدد الميســر الأهــداف الخاصــة لهــذه الجلســة، ترتبــط هــذه الأهــداف بطبيعــة الحــال بالأهــداف العامــة  	

المحــددة ســابقاً. 

	 SMART يتم صياغة هذ الأهداف بشكل »ذكي« أو

إعداد المخطط المفصّل للجلسات ٢.٣

العام بواسطة  المخطط  الجلسات، وإعداد  بعد الانتهاء من صياغة الأهداف، يمكن تحديد تسلسل مواضيع 

الجدول التالي:

المخطط التفصيلي للجلسة

الجلسة رقم 

التاريخ

مدة الجلسة

موضوع الجلسة

أهداف الجلسة

المخطط العام للجلسات

الفئة المستهدفة

المكان

الهدف العام

عدد الجلسات

تسلسل المواضيع

ينتقل الميسر إلى العمل عى تسلسل مجريات الجلسة بالتفصيل )إنظر الجدول أدناه(.

تكمن الخطوة الأولى بتحديد النشاط الأول في الجلسة. عى سبيل المثال: مناقشة آثار الضغوطات  	

النفسية عى عاقة الراشدين بالأطفال.

ينتقل الميسر إلى تطوير الرسائل الأساسيّة التي يود إيصالها من خال هذا النشاط )إنظر ٢.٤ للمزيد  	

حول الرسائل الأساسية(.

لاحقاً، يوضح الميسر التقنيّة التي سوف يتم استخدامها في النشاط الأوّل )عصف ذهني، لعب أدوار،  	

رسم، إلخ.(

أخيراً، يحدّد الميسر المواد التي يحتاجها النشاط والمدة لتنفيذه. 	



القسم الأول 

١0

تسلسل الجلسة

المدة المواد التقنيات 
المستخدمة

الرسائل الأساسية 
)لكلّ نشاط(

المضمون:
 تسلسل الأنشطة

تشير الرسائل الأساسيّة لكل الجلسة إلى النقاط الرئيسية أو الأفكار المركزية التي يود الميسر أن يتذكرها أو 

التي  المفاهيم  أو  الأساسية  المعلومات  الرسائل  هذه  تلخص  الجلسة.  إنتهاء  بعد  المشاركون  منها  يستفيد 

يرغب في التأكيد عليها. وغالباً ما تكون هذه الرسائل موجزة وسهلة الحفظ، ما يضمن أن يردّدها المشاركون 

بشكل موحدّ بعد الجلسة.

إن وضع رسائل أساسية للجلسة شرطٌ أساسي لتحقيق أهدافها، وذلك من خال:

تبســيط المعلومــات: تســاعد الرســائل الأساســية فــي تقديــم المعلومــات بشــكل مبسّــط ومركّــز، مــا  	

يجعلهــا أكثــر ســهولة لاســتيعاب.

تركيــز الاهتمــام: كلمّــا كانــت الرســائل الأساســية موجــزة وعددهــا أقــل، كلمّــا ترسّــخت فــي ذهــن  	

المشــاركين.  

ــز النقــاش خــال  	 التأكيــد عــى النقــاط الأساســية: تســاعد الرســائل الأساســية عــى توجيــه وتركي

ــروا خــارج الجلســة. ــود الميســر مــن المشــاركين أن يتذك ــد مــا ي الجلســة، وعــى تأكي

الرسائل الأساسية والأهداف، وقد يصيغون رسالة أساسية  الميسرين صعوبةً في الفصل بين  يواجه بعض 

عى أنها هدف، والهدف عى أنه رسالة أساسية. هذه بعض الاختافات الرئيسية التي تساعد في الفصل بين 

الأهداف والرسائل الأساسية:

الرسائل الأساسية ٢.٤

الرئيسية إيصال الفكرة  بالمختصر، تحدّد الأهداف الاتجاه العام ونتائج الجلسة، بينما تضمن الرسائل 

الرئيسية أو النقاط الرئيسية بفعالية ليتذكرها المشاركون بعد نهاية الجلسة. 

الطبيعة والتركيز:

أهداف الجلسة هي تغييرات قابلة للتنفيذ والتحقيق، توجهّ محتوى الجلسة وأنشطتها. 	

الرســائل الرئيســية هــي الأفــكار المركزيــة أو النقــاط الرئيســية التــي تلخّــص المعلومــات  	

الأساســية التــي يجــب عــى المشــاركين أن يتذكروهــا مــن الجلســة.

الغرض:

أهداف الجلسة تحدّد ما يجب عى المشاركين تحقيقه في نهاية الجلسة. 	

الرســائل الرئيســية تلخّــص المعلومــات الأساســية أو المفاهيــم التــي يجــب أن يتذكرهــا  	

المشــاركون مــن الجلســة.

النطاق والتفصيل:

أهداف الجلسة أكثر تفصياً وتحديداً في وصف النتائج المرجوة. 	

ــا  	 ــي يجــب أن يتذكره ــة الت ــر أهمي ــاط الأكث ــز عــى النق الرســائل الرئيســية موجــزة وتركّ

ــة. ــد الجلس ــاركون بع المش
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  ٣.  أمثلة عن مخططات للتطبيق
 

أدناه نماذج لبعض المخططات، التي تحوي مواضيع مختلفة وأنشطة ذات صلة، يمكن تطبيقها ضمن سلسلة من 

أربع جلسات. لا تتضمن هذه الجداول المحتوى الكامل للجلسات، فبالإمكان إضافة نقاشات ذات صلة، واعتماد 

تقنيات فنية، مثل الرسم والموسيقى والرقص. من أجل أن تكون الجلسات مترابطة وتساعد عى تحقيق الأهداف 

المرجوة، يجب أن تتمحور جميع أنشطة الجلسات حول التحديات الأساسية. 

يافعون لديهم صعوبات تعلميّة الفئة المستهدفة

صعوبة في الاندماج في المدرسة والتفاعل مع الأقران 	

ضغط كبير من قبل الأهل 	

صعوبة في التعبير عن المشاعر  	

التحديات الأساسية 

تسلسل الجلسات 

تمارين تنفس أو تأمل )صفحة 1٠٥ – 1٠7 من الدليل(

دمية المشاعر )صفحة 117 من الدليل(

الجلسة الأولى

تمارين تنفس أو تأمل 

إدارة الغضب )صفحة 11٤ من الدليل(

الجلسة الثانية

أنشطة لتقدير الذات )صفحة 1٢1 من الدليل(

تمارين تنفس أو تأمل

الجلسة الثالثة

رسالة إلى »أنا« المستقبلي )صفحة 1٣7 من الدليل( الجلسة الرابعة

أطفال عايشوا نزاعات مسلحّة في أحياء سكنهم الفئة المستهدفة

صدمة كبيرة من مشاهدة العنف  	

غياب مساحة للتعبير عن المشاعر 	

التحديات الأساسية 

تسلسل الجلسات 

تمارين تنفس أو تأمل )صفحة 1٠٥ – 1٠7 من الدليل(

التعامل مع مشاعر الخوف )صفحة 11٨ من الدليل(

الجلسة الأولى

تمارين تنفس أو تأمل 

إنشاء مكان آمن )صفحة 11٢ من الدليل(

الجلسة الثانية

تمارين تنفس: تمرين الضوء الشافي )صفحة 1٠٨ من الدليل(

ما فقدناه )صفحة 1٣٤ من الدليل(

الجلسة الثالثة

تمارين تنفس أو تأمل 

صندوق الذكريات )صفحة 1٣7 من الدليل(

الجلسة الرابعة
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أمهات اكتشفن حديثاً أن أحد أطفالهن لديه إعاقة الفئة المستهدفة

صعوبة تخطي الصدمة 	

صعوبة التخلي عن صورة »الطفل المثالي« 	

صعوبة التعامل مع الضغط النفسي الناتج عن حالة الطفل والمتطلبات اليومية 	

التحديات الأساسية 

تسلسل الجلسات 

تمارين تنفس أو تأمل )صفحة 1٠٥ – 1٠7 من الدليل(

ما نشترك فيه )صفحة 1٢٩ من الدليل(

إكتشاف الموارد: أنا لديّ، أنا أستطيع )صفحة 1٢٥ من الدليل(

الجلسة الأولى

تمارين تنفس أو تأمل

لوحة تجسيد الرعاية الذاتية )صفحة 1٣٠ من الدليل(

الجلسة الثانية

تمارين تنفس أو تأمل

ما فقدناه )صفحة 1٣٤ من الدليل(، للتعامل مع الحداد عى صورة »الطفل المثالي«

الجلسة الثالثة

تمارين تنفس أو تأمل

تصوّر المستقبل )صفحة 1٣٨ من الدليل(

الجلسة الرابعة

رجال يعيشون في ظروف إقتصادية صعبة جداً الفئة المستهدفة

صعوبة التعامل مع الضغط النفسي  	

صعوبة تفريغ المشاعر الصعبة وتخصيص الوقت للرعاية الذاتية 	

التحديات الأساسية 

تسلسل الجلسات 

تمارين تنفس أو تأمل )صفحة 1٠٥ – 1٠7 من الدليل(

مشاعر إدارة الأزمة )صفحة 1٢٠ من الدليل(

إدارة الغضب )صفحة 11٤ من الدليل(

الجلسة الأولى

تمارين تنفس أو تأمل 

إكتشاف الموارد: أنا لديّ، أنا أستطيع )صفحة 1٢٥ من الدليل(

مواطن القوة والتجارب )صفحة 1٢1 من الدليل(

الجلسة الثانية

تمارين تنفس أو تأمل 

ما نشترك فيه )صفحة 1٢٩ من الدليل(

مغذية أم مستنزفة؟ )صفحة 1٣٢ من الدليل(

الجلسة الثالثة

تمارين تنفس أو تأمل 

إنشاء مكان آمن )صفحة 11٢ من الدليل(

تصوّر المستقبل )صفحة 1٣٨ من الدليل(

الجلسة الرابعة
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  4.  نصائح للميسرين  

نصائح عامة ٤.١

ــائل  	 ــا، والرس ــوة منه ــج المرج ــداً، والنتائ ــة جي ــداف الجلس ــد أه ــب تحدي ــة: يج ــداف الجلس ــز أه تركي

ــي  ــية الت ــات الأساس ــل التحدي ــي تذلي ــاهم ف ــا تس ــد أنه ــا، للتأك ــز عليه ــب التركي ــي يج ــيّة الت الأساس

ــتهدفة. ــة المس ــا الفئ تواجهه

ــات المشــاركين ومســتويات معرفتهــم وتوقعاتهــم،  	 ــة المســتهدفة: إن فهــم خلفي التعــرّف عــى الفئ

ــا  ــف الأنشــطة بم ــة لتكيي ــات الازم ــام بالتعدي ــات المناســبة، والقي ــوى والتقني ــد المحت يســمح بتحدي

ــة المســتهدفة.    يتناســب مــع الفئ

ــكل  	 ــي ل ــل التسلســل المنطق ــم يفصّ ــال منظّ ــة: يجــب وضــع جــدول أعم ــل الجلس ــق بتسلس التعمّ

ــص وقتــاً لــكل جــزء مــن الجلســة، بمــا فــي ذلــك الاســتراحات والمناقشــات والأنشــطة أو  جلســة. خصِّ

العــروض.

إعــداد المــواد اللازمــة: إن تنظيــم جميــع المــواد الازمــة للجلســة، مثــل العــروض وغيرهــا مــن الوســائط  	

المرئيــة، أمــرٌ أساســي التأكــد مــن ســهولة الوصــول إليهــا وتشــغيل الأجهــزة الإلكترونيــة دون التأثيــر عــى 

حســن ســير الجلســة.  

محــاكاة دور الميســر: يجــب محــاكاة مجريــات الجلســة قبــل موعدهــا، خاصّــة عنــد تقديــم أنشــطة أو  	

ــن  ــط بي ــي يجــب إتقانهــا، إذ أن الرب ــدة لأول مــرة. إدارة النقــاش مــن أهــم المهــارات الت أســاليب جدي

إجابــات المشــاركين لاســتخاص الرســائل الأساســيّة لــكلّ نشــاط أمــرٌ أساســي. كمــا أن التــدرّب عــى 

الانتقــال مــن نشــاط إلى آخــر والربــط بينهمــا ضــروري للخــروج بجلســة مترابطــة، تتــدرّج مــن الخــاص إلى 

العــام، وصــولاً لتحقيــق الهــدف العــام.

توقــع التحديـّـات: مــن الضــروري تصــوّر التحديـّـات المحتملــة أو الأســئلة التــي قــد تطــرح خــال الجلســة  	

وإعــداد إســتراتيجيّات للتعامــل معهــا لضمــان ساســة عمليّــة التوجيــه.

ــة  	 ــوس المائم ــات الجل ــام ترتيب ــة، لإتم ــكان الجلس ــراً إلى م ــه باك ــد التوج ــن المفي ــكان: م ــداد الم إع

ــة. ــا المطلوب ــر التكنولوجي ــزة، وتوفّ ــال الأجه ــن عم ــن حس ــد م ــل، والتأك للتفاع

ــك  	 ــرٌ أساســي، وكذل ــة الجلســة أم ــي بداي ــد الأساســيّة ف ــد القواع ــيّة: إن تحدي ــد الأساس ــع القواع وض

ــة وداعمــة طــوال الجلســة. ــة آمن ــاظ عــى بيئ ــة بالحف التشــجيع عــى المشــاركة الفعّال

المرونــة: يجــب أن يتقبــل الميســرون إمكانيــة حصــول ظــروف غيــر متوقعــة، أو تغييــرات فجائيــة فــي  	

تسلســل الجلســة، مــا يعــززّ مــن جهوزيتهــم لتعديــل الجــدول أو الأنشــطة إذا لــزم الأمــر.

ــي لنقــاط القــوّة والنجــاح والمجــالات التــي  	 ــم ذات ــي: بعــد كل جلســة، يجــب إتمــام تقيي ــم الذات التقيي

ــر. ــزم الأم ــدروس المســتقاة لتحســين الجلســات المســتقبلية إذا ل يمكــن تحســينها، واســتخدام ال

الحفــاظ عــى الطاقــة الشــخصية: قبــل الجلســة، مــن المفيــد أن يحصــل الميســرون عــى قســط كافٍ  	

مــن الراحــة والقيــام بالتماريــن التــي تســاعد عــى التركيــز، مثــل التأمــل أو ممارســة الرياضــة أو التنفــس 

. لعميق ا

إدارة المشــاعر: عنــد الشــعور بالقلــق، تســاعد تقنيّــات الإســترخاء أو تخيــل ســير الجلســة بنجــاح عــى  	

الجهوزيــة الذهنيــة للميســر. 

التفــاؤل: إن التعامــل مــع الجلســة بتفــاؤل، وإظهــار الحمــاس والثقــة، لا ينعكــس فقــط عى روح الميســر  	

بــل أيضــاً عــى معنويــات المجموعــة بشــكل عام. 
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 نصائح خاصة بتطبيق أنشطة لتعزيز الصحة النفسية

نصائح شخصية

٤.٢

٤.٣

نظــراً لخصوصيــة وحساســية أنشــطة تعزيــز الصحــة النفســية، هــذه بعــض الإســتراتيجيات الإضافيــة الخاصة 

بطبيعــة هذه الجلســات: 

إنشــاء مســاحة آمنــة: مــن خــال تعزيــز الأمــان النفســي ليشــعر المشــاركون بالراحــة فــي التعبيــر  	

ــد عــى  ــوح، والتأكي ــن.، والتشــجيع عــى الحــوار المفت عــن أنفســهم دون الخــوف مــن حكــم الآخري

ســريةّ المعلومــات.

الإسترخاء والتركيز: من خال تقنيات الإسترخاء أو التركيز، مع بداية الجلسة أو أثناء الإستراحة.  	

ــة  	 ــاركين المختلف ــر المش ــات نظ ــاعر ووجه ــة لمش ــاء أهمي ــر إعط ــال: عب ــاء الفعّ ــف والإصغ التعاط

ــا. ــد عليه والتأكي

تشــجيع التفاعــل الجماعــي: من خــال تضمين أنشــطة تعــززّ الروابط بين المشــاركين، كالمناقشــات  	

الجماعيــة، وتماريــن بنــاء المجموعات، أو المهــام التعاونية.

ــب  	 ــة، وتجنّ ــة إيجابي ــتخدام لغ ــف، واس ــال التعاط ــن خ ــة: م ــة وإيجابي ــة حساس ــاد مقارب إعتم

الانتقــاد، والاحتفــال بالإنجــازات فــي التجــارب التــي يتشــاركها الأفــراد مــع المجموعــة، وغيرهــا مــن 

ــة.  ــع مســتوى الثق ــي ترف الأســاليب الت

ــول  	 ــر ح ــات أكث ــوي معلوم ــع تح ــاركين إلى مراج ــاد المش ــال إرش ــن خ ــة: م ــوارد داعم ــر م توفي

إســتراتيجيات الرعايــة الذاتيــة، كمشــاركة النشــرات المتخصصــة، وروابــط الصفحــات ذات الصلــة، 

ــدة. ــات مفي أو مطالع

ــر المشــاركين بالأمــور التــي يشــعرون تجاههــا  	 ــر دمــج أنشــطة تذكّ ــان والإيجابيــة: عب ــز الإمتن تعزي

ــة.  ــم إلى مشــاركة تجــارب إيجابي ــان أو تدفعه بالإمتن

ــة أخــذ الإســتراحات،  	 ــة: التشــديد مــع المجموعــة عــى أهمي ــة الذاتيّ ــة الرعاي ــة عــى أهميّ التوعي

ــاعر. ــذات، لإدارة المش ــع ال ــف م والتعاط

المتابعــة والدعــم: مــن خــال تخصيــص مســاحة مــن الوقــت عنــد إنتهــاء الجلســة لتقديــم المشــورة  	

والإحالــة إلى جهــات داعمــة أخــرى، مــن خــال مشــاركة طــرق التواصــل مــع هــذه الجهــات. 

تقتضي الجهوزية النفسية من الميسّر التنبه لعدة نقاط عى المستوى الشخصي: 

التــدرّب عــى الإصغــاء النشــط: للتفاعــل بالشــكل المناســب مــع التجــارب صعبــة والمشــاعر القوية  	

التــي تشــاركها المجموعة

ــم  	 ــة إلى دع ــة، والإحال ــة المشــاعر الحساســة بعناي ــة لمواجه ــة: للجهوزيّ ــالات العاطفي ــع الانفع توقّ

ــزم الأمــر متخصــص إذا ل

ــد  	 ــي بع ــم نفس ــة دع ــي مجموع ــاركة ف ــيين أو المش ــن نفس ــوء إلى أخصائيي ــة: كاللج ــة الذاتي الرعاي

ــر ــة بالميس ــالات الخاص ــارب والانفع ــاركة التج ــاعر ومش ــغ المش ــات لتفري الجلس

تحديــد عتبــة التحمــل: لا يجــب أن تكــون الجلســات ســبباً لتدهــور الصحـّـة النفســية للميسّــر. عندمــا  	

يشــعر الميســر أن الجلســات تؤثــر ســلباً عليــه، عليــه الانســحاب والطلــب مــن ميسّــر آخــر متابعــة 

الجلســات، عــى أن يتخــذ الخطــوات الازمــة لإســتعادة الصحــة النفســية الخاصــة بــه. 
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  ١.  الأشخاص ذوي الإعاقة

التحديات النفسية التي يواجهها الأشخاص ذوو الإعاقة

تعزيز الصحة النفسية للأشخاص ذوي الإعاقة 

١.١

١.٢

ــة  ــة لمواجه ــر عرض ــة أكث ــخاص ذوي الإعاق ــر الأش ــة، يعتب ــة الخاص ــة والمجتمعي ــم العائلي ــة ظروفه نتيج

ــة:  ــات التالي التحدي

الإكتئاب والقلق: نتيجة العزلة وصعوبة المشاركة الكاملة في الأنشطة الاجتماعيّة والاقتصادية  	

غياب الدعم الإجتماعي: بسبب ضعف موارد مقدّمي الرعاية والمجتمع 	

التمييــز وعــدم الشــمولية: نتيجــة الإقصــاء مــن جوانــب الحيــاة اليوميــة فــي العائلــة والمجتمــع )فــي  	

التعليــم  والعمــل والمســاحات المجتمعيــة( وصعوبــة الوصــول للخدمــات

انعدام الثقة بالنفس: بسبب الصعوبات في القيام بالأنشطة اليومية 	

التحديــات الإقتصاديــة: نتيجــة صعوبــة الاندمــاج فــي ســوق العمــل نتيجــة عــدم تكافــؤ الفــرص فــي  	

التعليــم والتوظيــف، مــا يزيــد مــن صعوبــة تأميــن الحاجــات الأساســية

الشــعور بالتمييــز فــي خدمــات الصحــة النفســية: نتيجــة التحديــات الإضافيــة فــي الحصــول عــى  	

الدعــم النفســي المناســب نتيجــة للتمييــز أو ضعــف خدمــات الإعاقــة المتخصصــة 

أدنــاه أبــرز الشــروط والمبــادئ التــي تضمــن خلــق بيئــة داعمــة تحتــرم تتضامــن مــع الأشــخاص ذوي الإعاقــة 

وتدعمهــم مــن أجــل المشــاركة الفعّالــة فــي المجتمــع.

فهــم إختــلاف الإحتياجــات الخاصــة للأشــخاص ذوي الإعاقــة: تختلف الإحتياجــات النفســية والعاطفية 

بيــن الأشــخاص ذوي الإعاقــة، لــذا مــن الضــروري عنــد العمــل معهــم، التأكــد مــن فهــم ظروفهــم الخاصــة 

ــم الدعــم. يتطلــب ذلــك خلــق مســاحات تواصــل لإكتشــاف تلــك الحاجــات،  والطــرق المناســبة لتقدي

مثــل الزيــارات المنزليــة أو الحــوارات الثنائيــة أو غيرهــا مــن أنشــطة تحديــد الحاجــات قبــل بــدء الجلســة.  

التواصــل الفعّــال: لتشــجيع التواصــل الفعّــال، يجــب القنــوات المناســبة لدعــم الأشــخاص ذوي الإعاقــة 

مــن التعبيــر عــن حاجاتهــم ومشــاعرهم الخاصــة، مــن تكييــف التقنيــات والأنشــطة المختــارة لتتــاءم مــع 

ــة ٤.1(. ــم )مراجع قدراته

ــة  ــات متخصص ــة إلى خدم ــة الإحال ــالات الخاص ــض الح ــتلزم بع ــص: تس ــم المتخص ــة إلى الدع الإحال

بالإعاقــة )المتابعــة النفســية المتخصصــة أو المســاعدة الاجتماعيــة(، وعليــه يجــب الإطــاع عــى الجهــات 

التــي تقــدّم هــذه الخدمــات وتفاصيــل التواصــل معهــا لإحالــة الأشــخاص ذوي الإعاقــة أو مقدّمــي الرعايــة 

مــن ذويهــم. 

القسم الثاني

استخدام دليل مع مجموعات خاصة
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تعزيز الصحة النفسية لمقدّمي الرعاية للأشخاص ذوي الإعاقة ١.٣

غالبــاً مــا يواجــه مقدمــو الرعايــة للأشــخاص ذوي الإعاقــة مجموعــة واســعة مــن المشــاعر والتحديــات التــي 

ــامل  ــم ش ــام دع ــر نظ ــات توفّ ــذه التحدي ــة ه ــب مواجه ــية. تتطل ــم النفس ــى صحتّه ــر ع ــكل كبي ــر بش تؤث

ــة، وخدمــات الصحــة النفســية، والمســاعدة الماليــة،  ــة البديل ــة يشــمل الوصــول إلى الرعاي لمقدمــي الرعاي

وشــبكات الدعــم المجتمعــي. إن الاعتــراف بالرحلــة العاطفيــة المعقّــدة لمقدّمــي الرعايــة، وتقديــم المــوارد 

لمســاعدتهم عــى إدارة الضغــوط والتعامــل مــع الحــزن وتعزيــز الرعايــة الذاتيــة أمــرُ ضــروري لصحتهــم وصحة 

الأشــخاص ذوي الإعاقــة فــي حياتهــم. فــي هــذا الإطــار، يمكــن أن تشــكل جلســات تعزيــز الصحــة النفســية 

حجــر الأســاس فــي مواجهــة هــذه التحديــات. أدنــاه أبــرز التحديــات الشــائعة بيــن مقدّمــي الرعايــة للأشــخاص 

ذوي الإعاقــة، والتــي يســاعد فهمهــا عــى دعــم الأشــخاص لتخطيهــا: 

الحــداد عــى صــورة »الطفــل المثالــي«: قــد يختبــر الأمهــات والآبــاء مــن مقدمــي الرعايــة حالــة مــن 

ــعورهم  ــن ش ــزن م ــذا الح ــأ ه ــن أن ينش ــم. يمك ــتقبل طفله ــة لمس ــة المثالي ــدان الرؤي ــى فق ــزن ع الح

بالحنيــن إلى مــا إعتبــروه حيــاة »طبيعيــة«، والرحلــة العاطفيــة لقبــول واقــع إعاقــة طفلهــم. يترافــق هــذا 

الحــزن بمشــاعر متضاربــة تتــراوح بيــن الشــعور بالذنــب لعــدم تقبلهــم الواقــع، والفخــر فــي بعــض الأحيان 

نتيجــة التقــدّم الــذي أحــرزه الطفــل نتيجــة جهودهــم.

المعتقــدات المجتمعيــة الخاطئــة: فــي بعــض المجتمعــات، يعتقــد بعــض الأفــراد أن الإعاقــة ســببها 

الوالــدة، وهــذا مــا يعُــرف بمفهــوم »لــوم الأم« أو »لــوم النســب«. يمكــن أن ينتــج هــذا المفهــوم عــن نقص 

ــات  ــذه الإفتراض ــق ه ــة. تخل ــباب الإعاق ــول أس ــة ح ــة الصحيح ــة الطبيّ ــار إلى التوعي ــة أو الإفتق المعرف

تخلــق مجتمعيّــة ضــارّة وضغوطــات نفســية عــى العائــات التــي يعانــي أحــد أفرادهــا مــن إعاقــة. يمكــن 

أن يتســبب هــذا اللــوم الخاطــئ فــي شــعور الأهــل بالعــار والذنــب والعزلــة الاجتماعيــة، مــا يــؤدي إلى 

تدهــور صحتهــم النفســية وإضعــاف دائــرة الدعــم المجتمعيــة. 

ــل  ــة، مث ــام اليومي ــة. إدارة المه ــون مُرهق ــة يمكــن أن تك ــة: مســؤوليات الرعاي ــام اليوميّ ضغــوط المه

المســاعدة فــي الرعايــة الشــخصية والإحتياجــات الطبيــة وجلســات العــاج، والتنقــل بيــن الأطبــاء 

والخدمــات الصحيــة والإجتماعيــة، يمكــن أن يــؤدي إلى إرهــاق نفســي وجســدي، يصــل إلى حــد الإجهــاد 

ــاً. ــدة غالب ــق شــخص واحــد، كالوال ــع عــى عات ــع المســؤوليات تق ــت جمي المزمــن، خصوصــاً إذا كان

تقلـّـب المشــاعر المســتمر: غالبــاً مــا يختبــر مقدّمــو الرعايــة مشــاعر شــديدة التقلـّـب. يمكــن أن تتداخل 

ــر  ــة غي ــا أن الطبيع ــون. كم ــن يحب ــة م ــأن صح ــق بش ــب والقل ــاط والذن ــرح والإحب ــب والف ــاعر الح مش

المتوقعــة والمنتظمــة لدورهــم فــي الرعايــة قــد تــؤدي غالبــاً إلى إرهــاق عاطفــي.

ــة  ــة التخصصي ــف الرعاي ــبب تكالي ــة بس ــات المالي ــة لضغوط ــة: نتيج ــة والاجتماعي ــوط المالي الضغ

والمعــدات والعاجــات مــن جهــة، والعزلــة الاجتماعيــة أو العاقــات المتوتــرة مــع المحيــط نتيجــة 

تحصيــص كل الوقــت والطاقــة للمســؤولية الرعائيــة. 

الرعايــة الذاتيــة والتضحيــات الشــخصية: يميــل مقدمــو الرعايــة إلى إعطــاء أولويــة لاحتياجــات أطفالهم 

عــى حســاب رعايــة أنفســهم، مــا يــؤدي إلى إهمــال حاجاتهــم العاطفية والجســدية الأساســية.

ــية  ــة النفس ــا الصح ــى قضاي ــوء ع ــليط الض ــر تس ــاج: عب ــز الإندم ــمولية وتعزي ــى الش ــة ع التوعي

ــي  ــة ومقدّم ــخاص ذوي الإعاق ــز الأش ــع، وتحفي ــة والمجتم ــي الرعاي ــة لمقدّم ــخاص ذوي الإعاق للأش

ــة.  ــات الاجتماعي ــطة والفعاليّ ــي الأنش ــاركة ف ــى المش ــم ع ــن ذويه ــة م الرعاي

المرونــة والإحترافيــة: التحلــي بالمرونــة لتغييــر خطــط الدعــم والإحالــة إلى خدمــات أكثــر إحترافــاً عنــد 

اللزوم.  
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١.٤ تكييف الأنشطة للإستجابة لحاجات الأشخاص ذوي الإعاقة

أدنــاه بعــض النقــاط التــي يجــب الإلتفــات لهــا عنــد تنظيــم نشــاط لمجموعــة تضــم أشــخاص ذوي إعاقــة، 

للحــرص عــى المشــاركة الفعالــة لجميــع المشــاركين عــى اختــاف قدراتهــم.  

ــة  	 ــى والغرف ــة إلى المبن ــخاص ذوي الإعاق ــول الأش ــة وص ــن إمكاني ــد م ــكان: التأك ــول إلى الم الوص

ــة  ــدات الازم ــر المع ــة، وتوفّ ــول إلى الغرف ــارات للوص ــوح المس ــاط،  ووض ــا النش ــم فيه ــي ينُظّ الت

ــاركتهم. ــان مش لضم

توفيــر الدعــم الإضافــي: عبــر الإســتعانة بمتخصصيــن آخريــن فــي مجــال الإعاقــة، متخصصيــن فــي  	

الرعايــة الصحيــة أو الاجتماعيــة، لمســاعدة الأشــخاص ذوي الإعاقــة عــى المشــاركة خــال النشــاط

ــات عــى الأنشــطة،  	 ــد إدخــال تعدي ــر: مــن الضــروري عن ــل الأنشــطة لضمــان مشــاركة أكب تعدي

ــى  ــخصياً ع ــرف ش ــر أن يش ــى الميس ــع. ع ــاركة أوس ــيضمن مش ــل س ــذا التعدي ــن أن ه ــد م التأك

ــوكل هــذه المهمــة  ــدلاً مــن أن ي ــع بشــكل فعــال، ب ــل والحــرص عــى مشــاركة الجمي ــذ التعدي تنفي

ــاً.   ــوي لمشــارك آخــر مث كــدور ثان

ــان  	 ــل ضم ــن أج ــاط، م ــر النش ــل جوه ــس التعدي ــب أن يم ــاط: لا يج ــر النش ــى جوه ــاظ ع الحف

الوصــول إلى الهــدف المرجــو.

في الجدول التالي، بعض الإقتراحات لتكييف الأنشطة في مجموعات تضم أشخاص ذوي إعاقة:

التعديلات المقترحة صفحة النشاط نوع الأنشطة

الإختبــارات  هــذه  جميــع  تتطلــب 

والكتابــة.  القــراءة  عــى  القــدرة 

مــع  إســتخدامها  الميســر  أراد  إذا 

ــراءة  ــى الق ــادرة ع ــر ق ــة غي مجموع

المحتــوى  قــراءة  يمكــن  والكتابــة، 

عــى  الحصــول  دون  ومناقشــته 

نقــاط. مجمــوع 

٩٧ اختبار المستوى الحالي في 

الرعاية الذاتية

 المحور ١:

إختبارات الرعاية الذاتية

٩٨ قياس مدى القابلية للشعور 

بالضغط

١٠٠ مقياس المرونة الذاتية

١٠١ اختبار التحقق من الحاجات 

الأساسية

١٠٢ اختبار التحقق من الحاجات 

الأساسية في مكان العمل

١٠٣ لا حاجة للتعديل النوم الصحي  المحور ٢:

أنشطة الإهتمام بالجسد
إذا كان بيــن المشــاركين أشــخاص 

حصــر  حركيــة،  صعوبــات  لديهــم 

التمريــن بتحريــك الأطراف الســليمة. 

١٠٤ تمارين التمدّد

لا حاجة للتعديل ١٠٥ تقنيات التنفس   المحور ٣:

تمارين التنفس
١٠٦ لا حاجة للتعديل فالس التنفس

١٠٧ لا حاجة للتعديل تخيّل الأرقام  المحور 4:

تمارين التأمل
١٠٨ لا حاجة للتعديل تمرين الضوء الشافي

١٠٩ لا حاجة للتعديل التركيز الذهني: اليقظة الذهنية   المحور 5:

تمارين التركيز والترسيخ
١١٠ لا حاجة للتعديل التركيز عى اللحظة الحالية: 

تقنية الترسيخ
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التعديلات المقترحة صفحة النشاط نوع الأنشطة

لا يمكــن تطبيــق هــذا النشــاط ضمــن مجموعــة 

تضــم أشــخاصاً لديهــم صعوبــات حركية.

١١١ نشاط البيضة   المحور 6:

تمارين بناء الأمان

١١٢ لا حاجة للتعديل إنشاء مكان آمن

مــع  لتتناســب  الإقتراحــات  لائحــة  تعديــل 

المجموعــة إمكانيّــات 

١١٤ إدارة الغضب  المحور 7:

 أنشطة التمييز وإدارة :

المشاعر والتعبير عنها
١١٥ لا حاجة للتعديل قبضة الإصبع لإدارة 

المشاعر

يعانــون مــن صعوبــات  المشــاركون  إذا كان 

حركيــة، يمكــن إســتبدال الحركــة بتغييــر ملامــح 

الوجــه.

١١٦ إملأ المكان

لا حاجة للتعديل ١١٧ دمية المشاعر

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

ــات  ــراءة البطاق ــر ق ــى الميس ــي، ع ــكل كاف بش

بصــوت مرتفــع.

١١٨ التعامل مع مشاعر 

الخوف

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة فــي 

ــف.  ــى الهات ــي ع ــجيل صوت ــر بتس دفت

١١٩ دفتر اليوميات

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

ــات  ــراءة البطاق ــر ق ــى الميس ــي، ع ــكل كاف بش

بصــوت مرتفــع. 

ــم  ــخاصاً لديه ــم أش ــي تض ــات الت ــي المجموع ف

صعوبــات حركيــة، يمكــن إســتبدال التمثيــل 

ــة.  ــرد قصّ بس

١٢٠ مشاعر إدارة الأزمة

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة عــى 

ــفهية. ــاركة الش الأوراق بالمش

١٢١ مواطن القوة والتجارب  المحور 8:

أنشطة لتقدير الذات

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة عــى 

ــوز. ــتخدام الرم ــم أو اس الأوراق بالرس

١٢٢ بنك الدعم

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة عــى 

ــفهية. ــاركة الش الأوراق بالمش

١٢٣ أواجه، أتكيف، أتخطى

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة عــى 

ــم. ــفهية أو الرس ــاركة الش الأوراق بالمش

١٢٤ من أكون؟

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، عــى الميســر رســم الدائــرة عــى 

المشــاركة  المتطوعيــن  مــن  والطلــب  ورقــة 

شــفهياً.

١٢٥ إكتشاف الموارد: أنا 

لديّ، أنا أستطيع

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتشــابة عــى 

الأوراق بالمشــاركة الشــفهية.

١٢٦ الوجه الآخر للأزمة
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أو  القــراءة  يجيــدون  لا  المشــاركون  كان  إذا 

الكتابــة بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة 

عــى الأوراق برســم الرمــوز.

١٢٨ تحليل العلاقات   المحور 9:

 أنشطة لتعزيز :

الشبكة الاجتماعية

لا يمكــن تطبيــق هــذا النشــاط ضمــن مجموعــة 

تضــم أشــخاصًاً لديهــم صعوبــات حركية.

١٢٩ ما نشترك فيه

أو  القــراءة  يجيــدون  لا  المشــاركون  كان  إذا 

الكتابــة بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة 

عــى الأوراق بتحضيــر مجموعــة كبيــرة مــن 

الصــور يختــار منهــا المشــارك ويلصقهــا عــى 

ــة. اللوح

١٣٠ لوحة تجسيد الرعاية 

الذاتية

 المحور ١0:

الرعاية الذاتية

١٣١ لا حاجة للتعديل اقتراحات تساعد في 

مكان العمل

أو  القــراءة  يجيــدون  لا  المشــاركون  كان  إذا 

الكتابــة بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة 

برســومات أو رمــوز أو أغــراض يمكــن وضعهــا 

ــرّة. ــل الج داخ

١٣٢ جرّة الإنجازات

أو  القــراءة  يجيــدون  لا  المشــاركون  كان  إذا 

الكتابــة بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الكتابــة 

أفــكار  الميســر  يــدوّن خلالــه  بنقــاش عــام، 

المشــاركين عــى اللــوح.

١٣٢ مغذية أم مستنزفة؟ 

١٣٣ لا حاجة للتعديل مراسم العزاء البديلة   المحور ١١:

التعامل مع الحداد
إذا كان بعــض المشــاركين لا يجيــدون القــراءة 

الآخــر  والبعــض  كافــي  بشــكل  الكتابــة  أو 

ــل  ــاد عم ــن إعتم ــة، يمك ــات حركي ــه صعوب لدي

ــتفادة  ــن الإس ــراد م ــماح للأف ــات للس المجموع

مــن قــدرات بعضهــم البعــض.

١٣٤ ما فقدناه

إذا كان المشــاركون لا يجيــدون القــراءة أو الكتابــة 

بشــكل كافــي، يمكــن إســتبدال الدفتــر بصندوق. 

١٣٦ صندوق الذكريات 

وكتاب الذكريات

لا يمكــن تطبيــق هــذا النشــاط مــع مجموعــة لا 

ــة. تجيــد الكتاب

١٣٧ رسالة إلى أنا 

المستقبلي

 المحور ١٢:

النظرة إلى المستقبل

لديهــم  أشــخاص  المشــاركين  بيــن  كان  إذا 

صعوبــات حركيــة، يمكــن للميســر أن يســاعدهم 

عــى تطبيــق النشــاط.

١٣٨ تصوّر المستقبل
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  ٢.  إستخدام الدليل مع مجموعات أخرى

مجموعات الرجال

مجموعات على خلاف

٢.١

٢.٢

عند تطبيق أنشطة تعزيز الصحة النفسية مع مجموعات من الرجال في مجتمعات تسود فيها معتقدات 

ذكورية، من المفيد أخذ النقاط التالية في الاعتبار، لإحداث تغيير في نظرة الرجال للتعبير عن المشاعر 

والرعاية النفسية الذاتية. 

إختيــار أوقــات الجلســات: لضمــان المشــاركة، يجــب إختيــار مواعيــد الجلســات بعنايــة، ليتماشــى  	

مــع الانشــغالات اليوميــة للرجــال فــي هــذه المجتمعــات، مثــل دوام العمــل والصــاة وغيرهــا.

ــاعر  	 ــن المش ــر ع ــل التعبي ــة تجع ــال بطريق ــأ الرج ــا ينش ــاً، م ــاعر: غالب ــن المش ــر ع ــة التعبي صعوب

والعواطــف أمــراً صعبــاً. يمُكــن تصميــم الأنشــطة بطــرق تشــجعّ الرجــال عــى التعبيــر بحريــة وبــدون 

حواجــز، إمــا مــن خــال العمــل الفــردي أو الجماعــي، مــن خــال الكتابــة أو الرســم أو الموســيقى بــدلاً 

مــن التعبيــر الشــفهي. 

إحتــرام الخصوصيــة: يجــب أن تحتــرم الأنشــطة خصوصيــة المشــاركين، وتخلــق بيئــة آمنــة تشــجع  	

عــى المشــاركة دون خــوف مــن الحكــم أو الانتقــاد، خصوصــاً أن الرجــال يميلــون إلى مشــاركة 

ــل أقــل عــن حياتهــم الخاصــة.  تفاصي

المرونــة فــي الطــرح: يجــب أن تكــون الأنشــطة مرنــة ومتكيفــة، تتيــح للرجــال المشــاركين بالطريقــة  	

التــي تائمهــم دون الشــعور بالضغــط. عــى الميســر أيضــاً أن يكــون جاهــزاً لتعديــل النشــاط إذا لــم 

يتجــاوب المشــاركون مــع طرحــه.

ــر  	 ــر: عندمــا يختــار الرجــل التحــدث، يجــب اســتقباله بالتفهــم والتقدي الإســتجابة بالتفهــم والتقدي

دون الحكــم أو النصــح، مــا يعــزز فــرص إســتمرار التعبيــر وتعزيــزه مــع تقــدّم الجلســات.

الصبــر والوقــت: بعــض الأشــخاص، خصوصــاً بيــن الرجــال، يحتاجــون إلى وقــت للتأقلــم والشــعور  	

بالراحــة للتحــدث. يجــب أن يكــون هنــاك صبــر وفهــم لمراحــل هــذه العمليــة.

غالبــاً مــا تجمــع أنشــطة الدعــم النفســي الاجتماعــي مجموعــات متعــدّدة الخلفيــة لناحيــة الجنســية، أو الدين، 

أو التحصيــل العلمــي، أو الميــول السياســية، أو المســتوى الاجتماعــي. وقــد تجمــع هــذه الأنشــطة أشــخاصاً 

ــة  ــات المجتمعي ــذه الخاف ــس ه ــة. تنعك ــة أو مجتمعي ــات عائلي ــهد خاف ــاورة تش ــاء مج ــي أحي ــون ف يعيش

بأشــكال عــدة، بينهــا: 

رفض المشاركة في أنشطة مع الطرف الآخر 	

توارث الخافات عبر الأجيال بين الأجيال 	

تجنبّ إستخدام المرافق العامة أو أي مساحات مجتمعية تجمع بين الأطراف 	

لتجــاوز هــذه الخافــات بطريقــة واعيــة، يحتــاج المجتمــع إلى بــذل جهــود مســتمرة لتعزيــز التفاهــم والحــوار 

وبنــاء الجســور بيــن الأفــراد والأجيــال المختلفــة. يمكــن تحقيــق ذلــك مــن خــال تعزيز الوعــي بأهميــة التفاهم 

والتســامح والتعــاون، وتعزيــز ثقافــة الحــوار وحــل النزاعــات بطــرق ســلمية وبنــاءة. كمــا يمكــن تقديــم الدعــم 

الاجتماعــي والنفســي للأفــراد المتأثريــن بهــذه الخافــات لمســاعدتهم فــي التأقلــم والتعامــل مــع التحديــات 

التــي تنشــأ عنهــا. هنــا تظهــر أهميّــة جلســات تعزيــز الصحــة النفســية كأداة وصــل بيــن أهالــي المجتمعــات 

تســودها التــي خافــات كبيــرة. تســمح هــذه الجلســات بالتالــي:
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ــوات  ــح قن ــد تســاعد عــى فت ــوح ومحاي ــي تنُظــم بشــكل مفت ــال: الجلســات الت ــز التواصــل الفعّ تعزي

ــن لبعضهــم  ــد مــن فهــم الآخري الإتصــال بيــن الأشــخاص مــن مختلــف الخلفيــات. هــذا يمكــن أن يزي

ــل مــن الفجــوات بينهــم. البعــض ويقلّ

تبــادل الخبــرات والتجــارب: مــن خــال توفيــر منصــة لتبــادل القصــص والتجــارب الشــخصية، يمكــن 

أن تســاهم الجلســات فــي فهــم أفضــل لتحديــات وتجــارب الآخريــن، مــا يعــززّ التفاهــم والتقــارب. 

التركيــز عــى القيــم المشــتركة: تســليط الضــوء عــى القيــم والأهــداف المشــتركة بيــن المجموعــات 

المتعارضــة يمكــن أن يخلــق نقطــة التقــاء لتقريــب وجهــات النظــر.  

تنميــة المهــارات الاجتماعيــة: إن إتاحــة الفــرص لتعلــم وتطويــر المهــارات الاجتماعيــة، مثــل الإصغــاء 

النشــط وحــل النزاعــات، يمكــن أن يدعــم التفاهــم ويســهم فــي تخفيــف التوتــرات.

مــن أجــل توفيــر منصــة آمنــة للتفاعــل والتعــاون بيــن الأفــراد الــذي ينتمــون إلى مجموعــات مختلفــة، هــذه 

بعــض الشــروط الضروريــة:

الدعــوة مــن قبــل مؤسســة محايــدة: مــن الضــروري أن تأتــي الدعــوة مــن جهــة محايــدة لا ترتبــط بــأي 

جانــب فــي الخــاف، لضمــان الشــفافية والموضوعيــة فــي العمليــة.

الحــرص عــى حيــاد الميســرين: يجــب أن يكــون الميســرين أشــخاصاً غيــر منخرطيــن فــي الصــراع، مــا 

يضمــن اســتقاليتهم وقدرتهــم عــى تســهيل الجلســات بشــكل محايــد وعــادل لجميــع الأطــراف.

إعتمــاد مــكان محايــد ومتــاح للجميــع: يجــب أن يكــون المــكان المختــار محايــد ويســهل الوصــول إليــه 

مــن قبــل الجميــع. كمــا يجــب أن يشــعر كل الأطــراف بالراحــة والأمــان فــي هــذا المــكان.

تجنــب مناقشــة مواضيــع الخــلاف مباشــرة: الهــدف هــو التركيــز عــى الصعوبــات المشــتركة والقضايا 

ــاف  ــعل الخ ــن أن تش ــي يمك ــا الت ــة القضاي ــب مناقش ــراف، وتجن ــا الأط ــي عليه ــن أن تلتق ــي يمك الت

المعــروف.

التركيــز عــى الصعوبــات المشــتركة والصحــة النفســية: يمُكــن أن يســهم التركيــز عــى الصعوبــات 

ــم  ــن الأطــراف وفه ــز التعاطــف بي ــي تعزي ــن الخــاف، ف ــات الناتجــة ع المشــتركة، وخصوصــاً الصعوب

الوضــع بشــكل أعمــق.

إستخدام الدليل في جلسات من نوع آخر  ٢.٣

يمكــن اســتخدام أنشــطة الدعــم النفســي الإجتماعــي أو تعزيــز الصحــة النفســية كجــزء مــن تسلســل جلســات 

ــز التفاهــم  ــة تعزي ــي عــى المشــاركين، لناحي ــاً متنوعــة. تنعكــس هــذه الأنشــطة بشــكل إيجاب تخــدم أهداف

ــة  ــد الملموس ــض الفوائ ــاه بع ــا. أدن ــق إلى تحقيقه ــعى الفري ــداف يس ــة أه ــم وخدم ــا بينه ــاون فيم والتع

لإســتخدام أنشــطة التنفــس والتأمــل والترســيخ: 

تهدئــة العقــل والجســم: مــن خــال تهدئــة الأفــكار والتركيــز عــى اللحظــة الحاليــة، مــا يعــزز الإســترخاء 

ويقلــل مــن مســتويات التوتــر والضغــط النفســي.

تعزيــز التركيــز والإنتبــاه: تعــززّ تماريــن التنفــس والتأمــل القــدرة عــى التركيــز وتعيــد التــوازن والإنتبــاه، 

ممــا يمكــن أن يســهم فــي تحســين الأداء العقلــي والتفكيــر الواعــي.

ــراد أن  ــن للأف ــا، يمك ــل فيه ــة والتأم ــة الحالي ــى اللحظ ــز ع ــال التركي ــن خ ــي: م ــي الذات ــز الوع تعزي

يكتشــفوا عواطفهــم وتفاعاتهــم ويفهموهــا بشــكل أعمــق.

إدارة التوتّــر والضغــط: يعمــل التركيــز عــى التنفــس والتأمــل عــى تقليــل مســتويات التوتــر والضغــط 

النفســي، وهــو أمــر مفيــد للتعامــل مــع الضغوطــات اليوميــة.
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ــن المشــاركين مــن التفاعــل  تعزيــز التّفاعــل الإيجابــي: الأنشــطة الموجهّــة نحــو التركيــز والتأمــل تمُكّ

الإيجابــي مــع البيئــة المحيطــة وتعــززّ الوعــي بالآخريــن.

تحفيــز الإبــداع والتفكيــر العميــق: الهــدوء والإنســجام الناجمــان عــن التأمــل والتنفــس يمكــن أن يفتحــا 

البــاب أمــام التفكيــر الإبداعــي والحلــول المبتكــرة.

ــي  ــم النفس ــا بالدع ــات له ــات لا عاق ــي جلس ــل ف ــطة الدلي ــاد أنش ــن إعتم ــد، يمك ــذه الفوائ ــر إلى ه بالنظ

ــة:  ــات التالي ــي الأوق ــاً ف ــي، خصوص الاجتماع

فــي بدايــة الجلســات: تسُــتخدم هــذه الأنشــطة لمســاعدة المشــاركين عــى التركيــز والهــدوء  	

ــال. ــكل فعّ ــرى بش ــطة الأخ ــات والأنش ــدء النقاش ــل لب ــن أج ــة، م ــو الجلس ــي ج ــاج ف والاندم

عند إحتدام النقاشات: يمكن استخدام أنشطة الدليل لإعادة الهدوء واستعادة التوازن 	

لإســتنباط مشــاعر المجموعــة المرتبطــة بموضــوع معيــن: يمكــن إســتخدام تقنيــات الدليــل لفهــم  	

ــا يمُكــن المشــاركين مــن مشــاركة أفكارهــم  ــع محــددة، م ــي تثيرهــا مواضي ومعالجــة المشــاعر الت

بشــكل أكثــر وضوحــاً وصدقــاً.

ــلوكية  	 ــرات الس ــر بالتغيي ــز التفكي ــل لتحفي ــطة الدلي ــق أنش ــن تطبي ــط: يمك ــطة التخطي ــي أنش ف

الممكنــة عــى المســتوى الشــخصي أو الجماعــي، وذلــك مــن خــال تحفيــز الابتــكار والتفكيــر الإيجابي 

بالأهــداف المســتقبلية. 
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القسم الثالث

تحديات شــائعة 

  ١.  حالات الحدّة العاطفية
 

قد تثير جلسات الدعم النفسي ردود فعل عاطفية قوية لدى بعض المشاركين تتجسد بالإحباط، والإضطراب والبكاء 

وما إلى ذلك. وقد يعود ذلك لأسباب مختلفة، مثل:

تجــارب مؤلمــة: قــد تســتدعي الأنشــطة تجــارب ســابقة أو ذكريــات مؤلمــة، مــا يثيــر مشــاعر غيــر مريحــة  	

لديهــم.

الضغــط النفســي المتراكــم: إذا كانــوا يعانــون مــن مســتويات عاليــة مــن الضغــط النفســي أو الإجهــاد قبــل  	

النشــاط، قــد يكــون النشــاط عامــاً لتفاقــم هــذا الضغــط، خصوصــاً إذا تنــاول مواضيــع حساســة بالنســبة 

للمشاركين. 

عــدم الجهوزيــة: قــد يكــون بعــض المشــاركين غيــر مســتعدين للإنفتــاح العاطفــي والتفاعــل مــع مشــاعرهم  	

بطريقــة مكثفــة كمــا يتطلــب النشــاط.

التحديــات الصحيــة وغيرهــا مــن الظــروف الصعبــة الحاليــة: التحديــات صحيــة، عــى المســتوى النفســي  	

ــي  ــة الت ــخصية الصعب ــروف الش ــر الظ ــك تؤث ــار. كذل ــة لانهي ــر عرض ــاركين أكث ــل المش ــي، تجع أو العاطف

تتزامــن مــع النشــاط، كحالــة وفــاة أو مــرض أو انفصــال. 

الشــعور بعــدم الراحــة فــي بيئــة الجلســة: إذا لــم يشــعر الفــرد بالأمــان أو الراحــة فــي الجلســة، فقــد يزيــد  	

ذلــك مــن احتماليــة ظهــور عامــات حــدّة عاطفيــة.

من الضروري توقع هذه التحديات، وتوفير بيئة داعمة ومريحة خال الجلسات، فضاً عن فتح الباب التواصل الصريح 

والإحالة إلى جهات مختصة بالدعم النفسي إذا لزم الأمر، من أجل مساعدة الأشخاص في مواجهة المشاعر القوية 

التي قد تنشأ أثناء الجلسات. 

لاسترخاء  الفرصة  وإعطاء  التوقف  المهم  قوية، من  فعل  ردود  أو ظهور  المشاركين  أحد  إنزعاج  الميسر  إذا لاحظ 

واستعادة التوازن، إما من خال الإستراحات الفردية أو تمارين التنفس والتأمل القصيرة. إذا لسوف نفصّل فيما يلي 

سبل التعامل مع هذه الحالات.
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  ٢.  كيفيّة التعامل مع الحدّة العاطفية
 

عندما يختبر أحد المشاركين ردود فعل عاطفية قوية خال جلسة، من المهم التصرف بحساسية وحرفية لمساعدتهم 

عى التعامل مع المشاعر التي يمروّن بها. هنا بعض الطرق التي يمكن أن تساعد في التعامل مع الحدّة العاطفية 

خال الجلسات الموجهّة للأطفال، من اجل توجيهم خال تجربتهم العاطفية:

التهدئة والدعم: يحتاج الطفل إلى الشعور بالهدوء والأمان والراحة أكثر من أي وقت آخر.

ــد  ــع أو تقيِّ ــل. لا تقاط ــه الطف ــا يقول ــة إلى م ــي بعناي ــراً وأن تصغ ــون حاض ــاول أن تك ــط: ح ــاء النش الإصغ

ــر. ــة التعبي ــم لمواصل ــجعاً له ــاً ومش ــن متفهم ــل ك ــم، ب تعبيره

التفاعــل بهــدوء ولطــف: إســتخدم كلمــات مهدئــة وعبــارات مشــجعة. قــد تكــون العبــارات البســيطة مفيــدة 

لإظهــار فهمــك ودعمــك لهــم.

إعطــاء مســاحة خاصــة إذا لــزم الأمــر: قــد يحتــاج بعــض الأطفــال إلى وقــت لتهدئــة أنفســهم بمفردهــم. إذا 

كان الطفــل يفضــل الانفصــال لبعــض الوقــت عــن المجموعــة، فمــن الضــروري الســماح لــه بهــذه المســاحة.  

التوجيــه نحــو تقنيــات التنفــس والتأمــل: بعــض التقنيــات مثــل التنفــس العميــق أو التأمــل قــد تســاعد 

الطفــل عــى اســتعادة الهــدوء والتــوازن العاطفــي.

ــة، أو إذا كان الطفــل يظهــر عامــات قلــق  تقديــم مســاعدة إضافيــة: فــي حــال إســتمرار ردود الفعــل القوي

أو توتــر شــديد، فيشــير ذلــك إلى ضــرورة المســاعدة المتخصصــة الفوريــة، مــن خــال إحالــة أهــل الطفــل إلى 

الخدمــات المتخصصــة المتاحــة. 

أما بالنسبة للراشدين، عى الميسر إعتماد مقاربة مختلفة تقوم عى: 

التواصــل المباشــر: غالبــاً مــا يكــون الراشــدون قادريــن عــى التعبيــر بشــكل أوضــح عــن مشــاعرهم، لكنهــم قد 

يكونــون أقــل حماســة للتعبيــر بشــفافيّة أمــام الآخريــن. عليــه، مــن الأفضــل الحــرص عــى التواصــل المباشــر 

الفــردي وطــرح الأســئلة بعنايــة تدريجيــاً. 

إحتــرام الخصوصيــة: عــى الميســر أن يكــون عــى درايــة أن الراشــدين قــد يحتاجــون إلى مســاحة شــخصية 

ووقــت أطــول لمعالجــة مشــاعرهم دون الشــعور بالضغــط.

توفيــر الدعــم العاطفــي: قــد يحتــاج بعــض الراشــدين إلى دعــم عاطفــي مــن خــال الإصغــاء النشــط وإظهــار 

الدعــم والتقديــر لتجربتهــم.

التحفيــز للبحــث عــن مســاعدة: فــي حــال إســتمرار ردود الفعــل القويــة أو الشــعور بالتوتــر المســتمر، مــن 

الجيــد التحــدث إلى المشــاركين المعنييــن عــى انفــراد وتشــجيعهم عــى الإســتعانة بمســاعدة متخصصــة. 
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  ٣.  عندما يتشارك الميسّر والمشاركون الواقع نفسه 
 

يكــون الميســر فــي معظــم الأحيــان إبــن البيئــة التــي ينتمــي إليهــا المشــاركون، وأحــد أفــراد المجتمــع الــذي تعمــل 

فيهــا المؤسســة التــي تنفــذ النشــاط. وعليــه، غالبــاً مــا يتشــارك الميســر مــع المجموعــة الضغوطــات الاجتماعيــة 

أو الاقتصاديــة أو المخــاوف الأمنيــة أو أيــة صعوبــات أخــرى يشــكو منهــا المشــاركون. قــد يؤثــر هــذا عــى طريقــة 

ــة  ــن الميســر والمجموع ــي بي ــذا التماه ــود ه ــد يع ــا. ق ــي يديره ــة الجلســات الت ــع المشــاركين ودينامي ــه م تفاعل

بالمنفعــة مــن خــال: 

فهم أفضل للواقع: ما يعززّ التواصل العميق والحقيقي 	

التواصــل الفعــال: نظــراً لفهمــه للوضــع والتحديــات، قــد يســتطيع الميســر توجيــه النقــاش بشــكل أكثــر  	

فعاليــة

المصداقية: قد يكون للميسر تأثير شخصي أكبر عى المشاركين لكونه جزءاً من المجتمع 	

التجــارب الشــخصية: قــد يواجــه الميســر تحديــات شــخصية أو ضغوطــات مماثلــة لتلــك التــي يواجههــا  	

المشــاركون، مــا يمنحــه القــدرة عــى مشــاركة تجاربــه الشــخصية وطريقتــه الخاصــة فــي مقاربتهــا

بالمقابل، قد ينتج عن تشارك الواقع بين الميسر والمجموعة التحديات التالية:

فقــدان الحياديــة: قــد يجــد الميســر صعوبــة فــي البقــاء محايــداً فــي بعــض الحــالات، أو فــي التعامــل مــع  	

جميــع الأطــراف بنفــس الطريقــة. 

تأثيــر التوتــرات الشــخصية: قــد يــؤدي التــورط الشــخصي للميســر فــي تحديــات البيئــة إلى زيــادة التوترات  	

الشــخصية، مــا يؤثــر عــى أدائــه خال الجلســات.

صعوبــة إدارة الحــالات الصعبــة: قــد يجــد الميســر صعوبــة فــي التعامــل مــع الحــالات الصعبة أو المشــاكل  	

التــي قــد يكــون جــزءًا منهــا، مــا يؤثــر عــى قدرتــه عــى تقديــم المســاعدة الفعّالة.

نقــل الضغوطــات: قــد يــؤدي وجــود الميســر كجــزء مــن البيئــة إلى نقــل الضغوطــات النفســية أو العاطفيــة  	

الشــخصية إلى الجلســات أو إلى تفاعاتــه مــع المشــاركين.

لتجــاوز هــذه الصعوبــات، عــى الميســر أن يقــوم بجهــدٍ واعٍ للحفــاظ عــى الحياديــة والموضوعيــة فــي التفاعــل مــع 

المشــاركين، وأن يعمــل عــى فصــل دوره الشــخصي عــن دوره المهنــي، لضمــان تقديــم الدعــم والمســاعدة بأكبــر 

قــدر مــن الفاعليــة والحياديــة. هــذه بعــض النصائــح:

قبل الجلسات

لأن الجهوزية تخفف من الشعور بالضغط وتزيد من الثقة بالنفس التحضير الجيد

إياء أهمية كبيرة لإختيار المكان، خصوصاً لناحية التهوئة والإضاءة توفير مكان مناسب

التدريب والتطوير  لتطوير مهارات التحكم بالعواطف وتطوير القدرة عى التعامل مع التحديات
المستمر

تشــمل الاهتمــام بالصحــة النفســية والبدنيــة، مثــل ممارســة الرياضــة والتأمــل 

أو اليوغــا، لتحســين المــزاج والتــوازن العاطفــي

الممارسات الصحية
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أثناء الجلسات

بعد الجلسات

مــن خــال التنفــس الواعــي والمنتظــم أثنــاء الجلســة، مــا يســاعد عــى تخفيف 

ــر بالتوتر التأث

التركيز عى التنفس

الســماح بالاســتراحة أو التوقــف عنــد الحاجــة للتأقلــم مــع أي ضغوطــات قــد 

تظهــر فــي الجلســة

التفاعل عى 
قدر الحاجة

الإصغاء إلى آراء المشاركين بشكل منفتح، ودون قيود المواقف الشخصية الحفاظ عى 
الانفتاح العقلي

ــاركين  ــارب المش ــع تج ــخصية م ــور الش ــج الأم ــن دم ــاد ع ــال الابتع ــن خ م

الشــخصية

الوعي بالحدود 
الشخصية

ــرات الاســتراحة إذا  ــل الجلســة وفــي فت ــق أو التأمــل قب ــل التنفــس العمي مث

أمكــن

تطبيق تقنيات 
الاسترخاء

ــوات  ــتخاص خط ــات، واس ــد الجلس ــاء بع ــكل بن ــم بش ــة الأداء والتقيي مراجع

ــين الأداء ــة لتحس عملي

التقييم الذاتي

ــر  ــف التوت ــات لتخفي ــد الجلس ــة بع ــطة المفضل ــام بالأنش ــى القي ــرص ع  الح

ــة ــتعادة الطاق واس

التفرغ للهوايات

مشاركة الأفكار والتجارب مع الزماء من أجل تبادل الماحظات البناءة التواصل مع الزملاء

طلب الدعم من الزماء المشرفين عى عمله أو حتى الخدمات النفسية 

المتاحة لتقديم النصح في حالات الضغط النفسي

البحث عن دعم 
متخصصين
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