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الجلسة رقم  21 :سلامتي في العمل- إرشادات وتنبيهات
الفئة العمرية: 14 – 18



توضح هذه الجلسة من خلال لعب الأدوار (التعلم باستخدام الفنون والمبني على التجربة)، كيف يحافظ الأطفال العاملون على سلامتهم الذاتية من الجانب والمعنوي بحيث يضمنوا نماءهم السليم. تفيد هذه الجلسة أساسا اللأطفال العاملين بأجر أو أولئك الذين يعملون في مصالح عائلية خلال أوقات فراغهم، كما تفيد جدا الأطفال المندرجين في أسوأ أشكال العمل.
	الهدف من الجلسة



أن يتمكن اليافعون من الكفاءات التالية:
· معرفة كيفية المحافظة على سلامة الذات وحمايتها من المخاطر المعنوية للعمل
	نوع الجلسة




☐جلسة أساسية
☒ جلسة مختصة بعمل الأطفال
☐ جلسة مختصة بالزواج المبكر
☐جلسة إضافية اختيارية لليافعين الأكبر سناً
☐جلسة إضافية اختيارية

	الرسائل الأساسية



· سلامتك الشخصية حق اساسي لك، كما أنها مسؤولية أهلك وصاحب عملك أو مديرك في العمل أن يضمنوا سلامتك.
· تخطيط الوقت يفيدك جدا، ويمكنك من الموازنة بين وقت العمل ووقت التعلم واللعب.
· يتوجب عليك إدارة المخاطر التي قد تواجهك في مكان العمل، والتي تشمل مخاطرجسدية ومعنوية

	سير الجلسة 



	الوقت 
	المواد اللازمة 
	الهدف من النشاط 
	النشاط 

	10 دقائق 
	- ورقة الحضور 
- أقلام
	- عرض مقدمة عن الجلسة 
- تيسير نشاط تسجيل الدخول لتحفيز اليافعين على المشاركة وتمكينهم /هن من الشعور بالثقة والأمان 
- عرض خلاصة الجلسة السابقة
- مراجعة النشاط المنزلي 
	1. مقدمة ونشاط تسجيل الدخول 

	10 دقائق
	
	معرفة كيفية المحافظة على سلامة الذات وحمايتها من المخاطر المعنوية للعمل

	2. نشاط لعبة المشاعر: أوف أوف (10 دقيقة)


	50 دقيقة
	جرائد كثيرة وبقايا أقمشة وأوراق بيضاء وأقلام وتلفون يصور فيديو وشريط لنقل الفيديو إلى كمبيوتر الميسر.
[bookmark: _GoBack]وتحتاج إلى موسيقى هادئة وأخرى صاخبة وإلى لوحة عن صورة فيها احتضان لأفراد أسرة، ويفضل ألا تحمل  الصورة ملامح للأفراد
	معرفة كيفية المحافظة على سلامة الذات وحمايتها من المخاطر المعنوية للعمل

	3. نشاط لعب الأدوار لإظهار المشاعر 


	10 دقائق 
	---
	- التأكد من وصول الرسائل الأساسية لليافعين
- مناقشة النشاط مع اليافعين مما يتيح لهم الفرصة بالتعبير عن رأيهم ومشاعرهم تجاه اختبارهم للنشاط 
- التأكد من اختتام النشاط بطريقة آمنة عبر معالجة المعلومات وتعميمها وتطبيقها 
	4. عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية

	5 دقائق 
	--- 
	- تأكيد المعلومات ووصول الرسائل الأساسية للمشاركين 
	5. نقاط أساسية قد يثيرها المشاركون ويبرزها الميسر

	5 دقائق 
	---
	- ختام الجلسة وتلخيص النقاط الأساسية 
- عرض النشاط المنزلي الذي يحبذ اتمامه إلى حين الجلسة المقبلة 
- الاتفاق على توقيت ومكان الجلسة المقبلة  
- تيسير نشاط تسجيل الخروج مما يساعد اليافعين على اختتام الجلسة بطريقة آمنة  
	6. اختتام الجلسة وتسجيل خروج  



	التحضيرات المسبقة 



تحتاج هذه الجلسة إلى جرائد كثيرة وبقايا أقمشة وأوراق بيضاء وأقلام وتلفون يصور فيديو وشريط لنقل الفيديو إلى كمبيوتر الميسر.
وتحتاج إلى موسيقى هادئة وأخرى صاخبة وإلى لوحة عن صورة فيها احتضان لأفراد أسرة، ويفضل ألا تحمل  الصورة ملامح للأفراد

	ملاحظات للميسر 




تنفذ هذه الجلسة في أي مكان مفتوح، قد يكون المدرسة أو المركز وتحتاج إلى ملعب 

- يستخلص الميسر الدروس التالية من الجلسة:
   -  تحقيق التوازن بين الأنشطة اليومية التي تخدم هدفاً عملياً وتلك الخاصة بالترفيه والمتعة وغيرها.
   - يجد الأطفال العاملون صعوبة في الاستفادة المتوازنة من الوقت بسبب ضغط العمل. 
   - تختلف إمكانية الاستخدام الأمثل للوقت بحسب الجنس والعمر والإعاقة.

يحتاج الأطفال العاملون إلى:
• الاستماع إلى المشورة من شخص موثوق وغالبا ما يكون من أفراد الأسرة،
• تأسيس روتين عادي يغطي كل جوانب الحياة، في أقرب وقت ممكن. 
• تشارك التجارب والإفصاح عن المشاعر،
• تجنب الانخراط في السلوكيات الخطرة،  ومقاومة التأثر بها
• النوم لمدة 8 ساعات كل ليلة وتناول الطعام بشكل جيد،
• تخصيص وقت للاسترخاء والاستجمام واللعب والقراءة والفنون والأشغال اليدوية والتأمل والحديث،
• تخصيص وقت للذات وتقبل التغير في مستوى وكفاءة أداء الذات بسبب الظروف المختلفة.

قد تعتمد "مقاربة قوس القزح لدعم الناجين من الحروب" في التعامل مع الأطفال العاملين أيضا، بحيث تعبر ألوان القوس عن مستويات التدخل التي يحتاجها اأطفال العاملون على النحو التالي:
• البنفسجي:  يحتاج الشباب لحل المشكلات المباشرة واتخاذ القرارات في القضايا الملحة والتمكين.
• النيلي:  تليها الحاجة إلى توفر خدمات الدعم للحاجات الأساسية وبناء شبكة علاقات حول اليافع.
• الأزرق: المساعدة على إدارة المزاج مما ييسر المرونة واستعادة العافية.
• الأخضر:  القدرة على لعب دور الصديق الجيد وإدارة حياة متوازنة بالتفاعل الاجتماعي.
• الأصفر:  التركيز على الإيجابيات، والبدء بالتخطيط للمستقبل.
• البرتقالي:  استعادة الأوضاع الطبيعية والروتينية.
• الأحمر: مساعدة الأطفال على إعادة صياغة الأفكارالسلبية ووضعها في إطار الرؤية المستقبلية.

	نصائح لإدماج اليافعين ذوي الاحتياجات الخاصة 



يراعي الميسر وجود أي مشارك من ذوي الاحتياجات الخاصة فيغير نشاط رمي الأوراق إلى نشاط يكون فيه اللاعبون جالسين ويوكل أحدهم بلم طابات المشارك المقعد مثلا

	الإجراءت خطوة بخطوة - 90 دقيقة



1. مقدمة ونشاط تسجيل الدخول (10 دقائق (
1) نرحب باليافعين في جلستنا اليوم ونعيد أن نعرف بأنفسنا وبأننا من منظمة Plan International. نرحب بالجميع في المساحة الآمنة ونخبرهم بأننا سنحرص على احترام سرية وخصوصية كل فرد من المجموعة. نذكر المشاركين بأن هذه الدائرة هي دائرة آمنة، كل ما سنتكلم عنه يجب أن يبقى في الدائرة. وأيضا نشجع الجميع على المشاركة الفعّالة مع احترام آراء الجميع.
2) نقدم موجز عن جلستنا اليوم: توضح هذه الجلسة ... وأهداف جلستنا اليوم هي: ...
3) نيسّر لعبة تسجيل الدخول التي اتفقت عليها المجموعة خلال أول جلسة، ونقوم سويا بالطقس الافتتاحي الذي اختاره الفريق خلال الجلسة الأولى .يلي الطقس الافتتاحي نشاط تسجيل الدخول: نقول لليافعين بأننا كما خلال كل جلسة سوف نقف في دائرة، كل منا سوف يقول اسمه ويعبر عن شعوره بكلمة واحدة لليوم ثم يتقدم خطوة إلى داخل الدائرة إلى أن يقوم جميع اليافعين بالتقدم خطوة داخل الدائرة. على المنشط أيضا المشاركة في تسجيل الدخول. ونشرح لليافعين بأننا في نهاية كل جلسة سوف نقوم بتسجيل الخروج حيث نقف جميعا في دائرة أيضا الا أن في تسجيل الخروج يخطو كلا على حده خطوة خارج الدائرة بعد ان يعبر عن شعوره بكلمة.
4) نعرض بإيجاز خلاصة عن الجلسة السابقة ونفسح المجال لليافعين أن يشاركوا خبرتهم مع العمل المنزلي الذي قاموا بإتمامه بعد الجلسة السابقة. 


1. اسئلة افتتاحية (10 دقائق):
· كيف تحافظ على سلامتك  النفسية بينما تعمل ؟
· هل تخطط لوقتك وتنظمه؟
يدون المنشط ملاحظات المشاركين ثم يخبرهم أنه الآن سيلعب معهم لعبة المشاعر.
2. نشاط لعبة المشاعر: أوف أوف (10 دقيقة)
· لتلطيف المزاج وتنشيط المشاركين، يقسم المشاركون إلى فريقين، مع خط فاصل بينهما ويعطى كل لاعب ورقة واحدة من الصحيفة يجعل منها كرة، ويضبط الميسر الوقت لمدة خمس دقائق.
· على جميع المشاركين رمي الكرات ويعمل كل فريق على إفراغ ملعبه من الكرات. ويفوز الفريق الذي لديه أقل عدد من الكرات على جانبه من الملعب. يجمع المشاركون الكرات بعد انتهاء اللعب في كيس زبالة في زاوية الغرفة
· حاول أن تحدد لنفسك أياً من استراتيجيات مواجهة الضغوط (التي يشرحها الميسر بناء على دليل لاميسر الصفحة...) التي تستخدم للتعامل مع هذه الحالات. أما تقنيات تخفيف التوتر التي قد تستخدمها فقد تكون إحدى هذه التقنيات أو غيرها مما جربته ووجدته ناجحاً في التغلب على الوضع المجهد الناتج عن أزمة إنسانية أو ضغوط لوضع جديد:
    
3. نشاط لعب الأدوار لإظهار المشاعر (50 دقيقة)
نشاط مفيد للشباب الذين  يجدون صعوبة في التحدث عن مشاعرهم (كسمة شخصية أو كرد فعل على حدث ما). لا يشجع النشاط المشاركين على تبادل الخبرات الشخصية ، بل على تبادل أمثلة  عن الخبرات التي يمكن أن تؤدي إلى مشاعر معينة. فالتعرف على مشاعر مختلفة والتفريق بينها، أمر حاسم لتحملها واستعادة الإحساس بالسيطرة وتمكن الشاب من حياته.
· يطلب من المشاركين الجلوس في حلقة ويشرح الميسر: يعبر المرء عن مشاعره وعواطفه بعدة طرق:  يظهر شكل الجسم المشاعر الداخلية للشخص.  فإذا وقف شاب مستقيم الظهر وفاتح الراحتين مظهراً الإسترخاء والراحة. فماذا يعني ذلك؟ ويقف الميسر بهذه الطريقة وينتظر اقتراحات المشاركين ويتقبل كل الاقتراحات التي ترد. مع تذكيرهم بأنه ما من إجابة صحيحة واحدة. إذا استصعب المشاركون التوصل إلى اقتراحات، يمكنك إيضاح أن هذه الوقفة قد تكون إشارة للانفتاح والسعادة. 
· عندما يظهر شخص النفور من اللمس أو يبدو بعيداً، فإن ذلك إشارة لأي مشاعر؟ ينتظر الميسر الاقتراحات من المشاركين. وإذا لزم الأمر، يضيف أن هذا السلوك قد يؤشر إلى عدم الثقة بالآخرين.
 تعكس تعابير الوجه الكثير من العواطف. فتسهل معرفة إذا ما كان الشخص سعيداً، إذ يعبر بالابتسام، كما يعبر عن الحزن بالبكاء. وتساعد العيون بشكل خاص لإظهار المشاعر. وقد تظهر الإيماءات أن الشخص يفكر في لحظة ما. هل يمكن لأحد المشاركين أن يعطي مثالا؟ وإن إيماء الرأس يدلل على الإهتمام بالحديث أو الموافقة على ما يقال، وعندما تصلب ذراعيك أثناء نقاش ما، فقد يعكس ذلك القلق وعدم الارتياح. سيتعرف المشاركون الآن على مشاعر الآخرين ويعبرون للآخرين عن مشاعر مختلفة لديهم.
· ينقسم المشاركون إلى مجموعات ثلاثية يساعد كل منهم الأخرين في مجموعته للتعبير بالإيماء عن أحد المشاعرالتي يختارها.
·  يطلب من المشاركين التجمع في حلقة واحدة مرة أخرى حيث يقوم كل مشارك بدوره بالتمثيل الصامت بمساعدة شريكيه إذا تطلب الأمر وعلى الآخرين تخمين المشاعر. عندما يخمن أحد المشاركين بشكل صحيح، يسأله الميسر كيف عرف الجواب الصحيح. (يراعي الميسر أن تعرض المشاعر المرتبطة بالسعادة والحزن والإثارة والكبرياء والبؤس والخوف والاستياء والغضب والاكتفاء واليأس واللامبالاة والملل والإذلال والحياء وخيبة الأمل والشعور بالأمان). 
· بعد أن يمثل كل منهم دوره، يطلب الميسر من المشاركين أن يكتب كل منهم أحد المشاعر وتلصق على اللوح، ويشرح لهم أنه من المهم للذين ينتمون إلى مجموعة أن يتمكن الآخرون من رؤية مشاعرهم وفهمها.
· يشجع الميسر المناقشة بطرح الأسئلة التالية:
· كيف كان إحساسهم بالتعبير عن المشاعر المختلفة؟
· هل وجدوا صعوبة أكثر بالتعبير عن بعض المشاعر دون سواها؟ إذا كان الجواب نعم، لماذا؟
· ما هي المشاعر التي يمكن أن يساء فهمها؟ وماذا يحدث إذا أخطأنا في قراءة مشاعر الآخرين؟
· إذا لم تكن مشاعر أحدهم واضحة، كيف يمكننا تفادي سوء الفهم (نسأل الآخر، مثلاً، بما يحسه الآن) .
·  لماذا تعتقد أن من المهم لك التعبير عن مشاعرك وفهم مشاعر الآخرين. 
يجلس المشاركون مرة ثالثة كحلقة حول الأوراق الملصقة ويمسك الميسر في كل مرة بطاقة ويطلب من المشاركين التفكير في الحالات والمواقف التي تحصل في موقع العمل والتي تولد هذا الشعور. يبدأ بالمشاعر اللطيفة مع تذكير المشاركين أنه لا توجد إجابات صحيحة أو خاطئة.
 يفعل الميسر الشيء نفسه مع بطاقات "المشاعر المزعجة"، مثل الخوف أو الغضب وهي مشاعر طبيعية وتخدم غرضاً مهماً لإعلامنا متى ينبغي أن نطلب الحماية أو ندافع عن أنفسنا.
- يشرح الميسر للمشاركين أنه من الطبيعي أن يتعامل الناس بطرق مختلفة مع كل وضعية. ويطلب من المشاركين التفكير في مواقف حصلت في موقع العمل وتعاملوا معها بمشاعر مختلفة ويشجع المناقشة والتفكيربطرح الأسئلة التالية:
· لماذا يصعب في بعض الأحيان إشراك الآخرين بمشاعرنا؟
· لماذا يستحسن السماح للآخرين بمعرفة مشاعرنا؟
· هل هناك حالات يكون من المناسب فيها أن تخفي مشاعرك؟
ملاحظات للميسر:
- قد يبدي بعض المشاركين خجلا من القيام بالحركات. من تجاربنا الميدانية نجد أن من يشعر بالخجل يصبح أكثر جرأة عند مشاهدة الآخرين يعملون. 
- على المدرب احترام رغبة المشاركين بالحديث أو عدمه. (يمكن للمدرب تشجيعهم من خلال مشاركتهم بعض المشاعر الخاصة به).


4. التفكير في النشاط (10 دقائق):
· يسأل المنشط المشاركين بإبداء رأيهم في المشاعر؟ ومدى تأثيرها على شخصية المرء وصحته وإذا كان هناك مشاعر أخرى لم تذكر؟ 
· من هو المسؤول عن حماية اليافع من المشاعر المتعبة؟ 
· ومن سيوفر الحماية الإجتماعية والنفسية؟

5. عن انتهاء  الجلسة (10 دقائق):
· يوزع الميسر ورقة بيضاء وقلم ألوان ويطلب من كل منهم أن يرسم خطته لتوزيع وقته (راجع الخطة في دليل الميسر...)
· [bookmark: _Hlk505619433]يطلب الميسر من المشاركين التحدث عن ما تعلموه، مع أحد أفراد عائلتهم أو أصحابهم في مكان العمل ؟ 

2. الخطوة الثالثة: عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية (10 دقائق)

المعالجة:
ماذا حصل خلال نشاط المشاعر ؟
كيف وجدتم لعبة إظهار المشاعر؟
هل فكرت في كل المشاعر وتأثيراتها سابقا؟
التعميم:
هل سبق لك أن ناقشت هذه المواضيع الخاصة بحمايتك من المشاعر المتعبة،مع المعنيين بحمايتك مثل الأهل وأصحاب العمل؟؟
ما هي الأسئلة التي طرحتها؟
هل تظن أن هناك نقاطا حقيقية أخرى لم تطرح؟
التطبيق:
هل أفادتك هذه الطريقة في تحديد المشاعر وكيفية التعامل معها؟
ماذا ستفعل لحماية نفسك نفسيا واجتماعيا؟ وماذا بالنسبة لحماية نفسك جسديا؟
لماذا تحتاج إلى الخطة التي تقع أنت في وسطها؟


3. الخطوة الرابعة: نقاط أساسية قد يثيرها المشاركون ويبرزها الميسر (5 دقائق)

· هناك أشياء لا يمكنني التحكم بها
· لن يسمع الكبار لما نقول
· لا  أستطيع الإلتزام بالخطة

يؤكد الميسر على ما يلي خلال استخلاص المعلومات (راجع دليل الميسر صفحة ؟؟؟):
قرارك الأساسي يتمحور حول سلامتك الجسدية ورفاهك النفسي الإجتماعي، أي حول العلاقة بين العمليات النفسية والعمليات الاجتماعية، وتأثير كل منها على الآخر، فتكون العوامل النفسية داخلية وتشمل الأفكار والعواطف والمشاعر والقدرة على التعلم والذاكرة و الإدراك والتفاهم. أما العمليات الاجتماعية فتشمل علاقات الشخص وبيئته الخارجية، مثل الأسرة والجماعة وغيرها من الشبكات الاجتماعية والوضع الاقتصادي والتقاليد والقيم. وتأتي العمليات النفسية والاجتماعية مترابطة ومتبادلة ومتعاضدة بحيث يؤثر أي تغيير في واحدة منها على الأخرى. وتؤثر مشاعرنا وأفكارنا في الطريقة التي نتفاعل فيها ونتصرف مع الآخرين .وكذلك تؤثر علاقاتنا، والوضع الاقتصادي، والقيم، المعتقدات والتقاليد في الحالة النفسية لدينا وبالتالي في القدرة على الاستجابة للحالات المستجدة .فلا يقتصر الدعم النفسي والاجتماعي على تقديم المشورة، أو النصح في ما يتعلق بالصواب والخطأ في التصرف، وإنما يهدف إلى تمكين الأفراد من خلال مساعدتهم على فهم ذاتهم الداخلية ليتمكنوا من استعادة السيطرة على ردود فعلهم الظرفية الخاصة واتخاذ القرارات والتخطيط لحياتهم.

4. الخطوة الخامسة: اختتام الجلسة وتسجيل خروج (10 دقائق (

1. نشكر اليافعين على مشاركتهم في النشاطات خلال جلستنا اليوم. نلخص مضمون الجلسة ونختم المناقشات بالتذكير بالرسائل الأساسية للجلسة. 
2. نعرض على اليافعين النشاط المنزلي الذي يحبذ اتمامه إلى حين الجلسة المقبلة: يتوقع من كل من أخذ صورة أن يعرضها على3 أشخاص ويسألهم ما رأيهم بالصورة ويناقش معهم مفهوم الحقوق التي يتمتع بها كل إنسان.
3. قبل ختام الجلسة، يجدر الاتفاق مع المجموعة على توقيت ومكان الجلسة المقبلة.  
4. من أجل اختتام الجلسة بطريقة آمنة، نقوم بتيسير نشاط تسجيل الخروج كما ذكرنا في المقدمة ونغني سويا الأغنية التي اختارها الفريق خلال الجلسة الأولى. نلي الأغنية بنشاط تسجيل الخروج: نذكر المشاركين بنشاط تسجيل الدخول الذي قمنا به في بدء الجلسة وانه كما قلنا في بداية الجلسة سوف نختتم كل جلسة بتسجيل الخروج بحيث يقول كل فرد اسمه ويعبر عن شعوره من خلال كلمة. ثم يخطوا خطوة إلى خارج الدائرة إلى ان يصبح جميع اليافعين خارج الدائرة.
	كيف تستخدم مخرجات هذه الجلسة في جلسة لاحقة



تستخدم مخرجات هذه الجلسة في الجلسة 16، حيث يطلب منهم إحضار رسم شبكة علاقات الأقران مرة أخرى


مادة لدليل الميسر: استراتيجيات مواجهة الضغوط العامة:


