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 محور المنعة النفسيّة الإجتماعيّة


	
الجلسة رقم 12: أحدد وأعبر عن مشاعري 
الفئة العمرية: 14 – 18  



خلال هذه الجلسة سيكتسب اليافعين مهارة تحديد شعورهم ويتعلموا كيفية التعبير عن المشاعر. وهذه المهارات أساسية لتنمية الذكاء العاطفي لدى اليافعين ولمساعدتهم على الحفاظ على صحتهم النفسية والعقلية مما يؤثر ايجابيا على الصحة الجسدية. سيتم تيسير هذه الجلسة عبر تقنية التعلم من خلال الفنون والموسيقى. 
	الهدف من الجلسة



أن يتمكن اليافعون من الكفاءات التالية:
· القدرة على تحديد المشاعر وفهمها 
· التعرف على مجموعة من المشاعر الشائعة  
· القدرة على التعبير عن المشاعر  
· التمكن من مهارة التأمل الذاتي لفهم المشاعر والتعبير عنها 
	نوع الجلسة




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

	الرسائل الأساسية



· من المهم جدا أن نكتسب القدرة على تحديد مشاعرنا المختلفة والاعتراف بوجودها كي نستطيع أن نعبّر عنها بوضوح، ونفهمها وايضا كي يفهمهما الآخرون. 
· هناك مشاعر أساسية شائعة بين البشر وهناك العديد من الطرق للتعبير عن هذه المشاعر.
· من الطبيعي أن تنتابنا المشاعر والأحاسيس. يجب الا نكبتها. 
· يجب ان نعطي صوت لأحاسيسنا! بمعنى أننا يجب أن نعبر عنها.
· لدينا جميعا آلية إنذار داخلي يجعلنا نشعر بعدم الارتياح كلما يحدث شيء سيئ. يجب أن نثق بهذا الشعور الداخلي الذي يسمى غالبا بالحدث إذ أن لا أحد يشعر بعدم الارتياح من دون سبب.
· يمر كل شخص بـمواقف صعبة ويحتاج إلى مساعدة الآخرين. احيانا طلب المساعدة يتطلب الكثير من الشجاعة ولكن إذا الشخص الذي تحدثت معه لم يساعدك لسبب أو لآخر، من الضروري البحث عن شخص آخر، حتى تصل إلى حلّ للمشكلة.


	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 

	60 دقيقة 
	- لصنع الموسيقى سيحتاج اليافعين لمواد وأدوات عديدة يمكن أن يجدونها في المركز أو مكان اعطاء الجلسة. مثل عن الأدوات التي يمكن استخدامها: سطل بلاستيك، اقلام، زجاجات بلاستيكية، سلة، طابة، الخ.
- المرفق رقم x - 5 خطوات لإدارة المشاعر القوية، مطبوع على ورقة A3 ملوّن    
	- التعرف على مختلف أنواع المشاعر 
- القدرة على تحديد المشاعر وفهمها 
- إدراك اهمية التعبير عن المشاعر وكيفية التعبير عنها بطريقة ايجابية 
	2. نشاط نشيد 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 
	3. عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية

	5 دقائق 
	--- 
	- تأكيد المعلومات ووصول الرسائل الأساسية للمشاركين 
	4. 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  
	5. اختتام الجلسة وتسجيل خروج  




	التحضيرات المسبقة 



قبل تيسير الجلسة تأكد من أن المركز يحتوي على أدوات عديدة يمكن أن تصدر أصوات أو موسيقى. كم بإعلام موظفي المركز أن اليافعين سوف يبحثون اليوم عن أشياء عديدة ويمكن أن يستعيروها لمدة بسيطة وسيرجعونها بعد الجلسة. 
أن كان غير ممكن أو غير آمن أن يتجول اليافعين عبر المركز يمكن للميسر أن يجمع مجموعة من الأغراض والأشياء التي قد تصدر أصوات عديدة ومختلفة ووضع هذه الأشياء داخل الغرفة قبل الجلسة. 

	ملاحظات للميسر 



تنفذ هذه الجلسة في مدرسة أو مركز وقد تنفذ في أي مكان إذا توفرت مجموعة من ستة يافعين. إذا نفذت في المنزل، يمكن أن يشارك بها كل من يتواجد في المنزل وحينها يمكنكم التعرض لاثنين أو ثلاثة من المشاعر التي تحتاج الأسرة مناقشتها ومشاركتها.

لمعلومات إضافية حول المشاعر وكيفية تحديدها والتعبير عنها راجع دليل الميسر صفحة ….. 

من المهم جداَ التنبه بأن بعض اليافعين قد يعبّروا عن مشاعر مترابطة بتعرضهم لإحدى أنواع الإساءة. في هذه الحالة يجب الانتباه لجميع أعراض الإساءة التي قد تظهر خلال الجلسة، وعند الحاجة التنسيق بشكل فعّال وسريع مع العامل(ة) الاجتماعي(ة) أو الشخص الموكّل بالاهتمام بقضايا حماية الطفل الموجود(ة) في المركز.    

	نصائح لإدماج اليافعين ذوي الاحتياجات الخاصة 



يمكن اشراك جميع اليافعين في هذا النشاط. انتبه لديناميكيات المجموعة وتأكد من أن كل فرد لديه الفرصة أن يشارك بطريقة فعّالة، وخاصة اليافعين ذوي الاحتياجات الخاصة.

	الإجراءات خطوة بخطوة 



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.
· نقدم موجز عن جلستنا اليوم: توضح هذه الجلسة ما هي المشاعر التي نشعرها وكيفية تحديد والتعبير عن هذه المشاعر. وأهداف جلستنا اليوم هي: القدرة على تحديد مشاعرنا وفهمها، التعرف على مجموعة من المشاعر الشائعة والتي يشعر بها كل إنسان، والقدرة على التعبير عنها.
2) نيسّر لعبة تسجيل الدخول التي اتفقت عليها المجموعة خلال أول جلسة، ونغني سويا الأغنية التي اختارها الفريق. نلي الأغنية بنشاط تسجيل الدخول: نقول لليافعين بأننا كما خلال كل الجلسة 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.
3) نعرض بإيجاز خلاصة عن الجلسة السابقة ونفسح المجال لليافعين أن يشاركوا خبرتهم مع العمل المنزلي الذي قاموا بإتمامه بعد الجلسة السابقة. 

2. نشاط نشيد المشاعر (60 دقيقة  (
1) اسئلة افتتاحية (5 دقائق):
· من منكم يعزف على آلة موسيقية؟ من يحب أن يعزف عموما ولكن لا يتقن آلة معينة؟
· برأيكم هل يمكننا أن نصنع الموسيقى من أدوات عادية قد نجدها بسهولة من حولنا؟ 
· هل تودون أن نجرب سويا؟ 
2) لعبة النشيد (55 دقيقة)
· يوزع الميسر اليافعين على فرق من 4 أشخاص. يعطيهم 5 دقائق ليختاروا اسم لفرقتهم الموسيقية.
· يقول لهم: لديكم 10 دقائق لتتجولوا في أرجاء المركز. هذه الجولة هي الفرصة لفرقتكم الموسيقية بأن تجمع آلاتها الموسيقية. اليوم سوف نعزف الموسيقى على أغراض وأشياء عادية قد نجدها بسهولة مثل سلّة أو زجاجات بلاستيكية أو أكياس ورقية أو أي أداة أخرى. اجمعوا ألاتكم وتذكروا مكانها كي نعيدها اليه بعد النشاط.  
· بعد أن يتأكد الميسر أن كل فريق قد جمع الآلات الخاصة به، يقول لهم: الآن سوف اعدد مشاعر مختلفة شائعة وبين البشر ومن الطبيعي أنه سبق لكم واحسستم بها. عندما احدد شعور ما، على كل فريق أن يتشاور وان يستعمل الأدوات التي جمعها لإصدار موسيقى أو صوت يعبّر عن الشعور. 
· بين كل شعور والاخر، يمنح الميسر بضعة دقائق لتتشاور الفرق وتقرر على موسيقى أو صوت ما، ثم يستمع اليها واحدة تلوى الأخرى.
· يعدد الميسر المشاعر: حزن، قلق، خوف، غضب، فرح، قرف، مفاجأة (أو دهشة)، تعجب، ارتياح نفسي، حب.  
· بعد أن ينتهي اليافعون من العزف، يقول الميسر: هذه كانت من أهم وأبرز المشاعر. ولكن هناك أيضاً مشاعر أخرى عديدة لم نتطرق لها بعد. مثل ماذا برأيكم؟
· يعطي الميسر كل فريق 4 من المشاعر أدناه ويمنح الفرق 15 دقيقة، وعلى كل فريق أن يصنع نشيد وتمثيلية صامتة كي يعبّر عن كل من هذه المشاعر بواسطة تعابير الوجه والجسد والموسيقى:
· الشجاعة
· البهجة 
· الملل
· الاستغراب 
· الفخر
· خيبة الأمل 
· الإحباط
· الاحراج 
· عدم مريح
· الحماس
· الودية 
· العناد
· الكرم 
· الخجل
· التجاهل 
· الرضى
· الصبر 
· الأهمية
· السلمية
· الوحدة 
· المحبة
· التوتر
· الهدوء
· يعرض كل فريق بدوره المشاعر التي حضرها، ويحاول الآخرون أن يحزروا ما هو الشعور الذي يحاول الفريق التعبير عنه.
· يختم الميسر النشاط بمشاركة الملحق رقم x  - 5 خطوات لإدارة المشاعر القوية ويقول: هذه الخطوات هي بعدد أصابع اليد ويمكنكم تذكرها بسهولة. 
· يقرا المنشط الملحق ويطلب من اليافعين أن يعيدوا الأفكار وراءه ليفهموها ويحفظوها عن الغيب.

3. عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية (10 دقائق)

[bookmark: _Hlk505667743]المعالجة:
ماذا حصل؟
ما المشاعر التي عبرنا عنها؟
ماذا لاحظتم عندما اصدرتم أصوات تعبر عن المشاعر؟ هل كل الأصوات كانت مماثلة؟
هل استطعت أن تحدد المشاعر التي عبّر عنها الآخرون؟
ما كان دورك؟
ما كان دور زملائك؟
ما كان شعورك؟
التعميم:
هل سبق لك اختبار موقف من قبل حيث انتابتك مشاعر قوية لم تستطيع أن تحددها أو تفهمها؟
هل سبق لك أن امتنعت عن التعبير عن مشاعرك؟
لماذا حصل ذلك؟
التطبيق:
إذا واجهت مواقف صعبة في المستقبل هل ستعبر عن مشاعرك؟
ماذا يمكن ان تفعل لتحديد مشاعرك والتعبير عنها؟
ماذا يمكن أن تفعل لتساعد الآخرين لتحديد مشاعرهم والتعبير عنها؟

4. نقاط أساسية قد يثيرها المشاركون ويبرزها الميسر (5 دقائق)
يؤكد الميسر على ما يلي خلال استخلاص المعلومات: 
· من المهم جدا أن نكتسب القدرة على تحديد مشاعرنا المختلفة والاعتراف بوجودها كي نستطيع أن نعبّر عنها بوضوح، ونفهمها وايضا كي يفهمهما الآخرون. 
· هناك مشاعر أساسية شائعة بين البشر وهناك العديد من الطرق للتعبير عن هذه المشاعر.
· من الطبيعي أن تنتابنا المشاعر والأحاسيس. يجب الا نكبتها. 
· يجب ان نعطي صوت لأحاسيسنا! بمعنى أننا يجب أن نعبر عنها.
· لدينا جميعا آلية إنذار داخلي يجعلنا نشعر بعدم الارتياح كلما يحدث شيء سيئ. يجب أن نثق بهذا الشعور الداخلي الذي يسمى غالبا بالحدث إذ أن لا أحد يشعر بعدم الارتياح من دون سبب.
· يمر كل شخص بـمواقف صعبة ويحتاج إلى مساعدة الآخرين. احيانا طلب المساعدة يتطلب الكثير من الشجاعة ولكن إذا الشخص الذي تحدثت معه لم يساعدك لسبب أو لآخر، من الضروري البحث عن شخص آخر، حتى تصل إلى حلّ للمشكلة.

5. 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: يتعهد اليافعين بتحديد مشاعرهم والتعبير عنها واستعمال الخطوات الخمس التي تعملوها إذا واجهوا مشاعر قوية، وسوف يتناقشوا عن تجربتهم في الجلسة المقبلة.   
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



من المهم تذكير اليافعين بما تعلموه خلال جلسة اليوم وخاصة في حال نشب شجار بين أحدهم خلال الجلسات المقبلة أو في حال كان أحدهم مستاء أو حزين ولكن لم يستطيع أن يعبر عن نفسه.  




المرفق رقم x - 5 خطوات لإدارة المشاعر القوية	Comment by rana.aoun.a@gmail.com: Note for the Designer: Same note as the version of this session for ages 10-13. Please help with re-designing these visuals. Ideally this will be printed on an A3 colored paper to serve as a poster that will be presented to the adolescents. I included below the typed Arabic text to support the re-design.
[image: ]

5 خطوات لإدارة المشاعر القوية
1- أتذكر انه لا يجوز إيذاء نفسي أو الآخرين 
2- خذ نفس عميق 3 مرات وكم بالعد إلى الرقم 10 ببطء 
3- استخدم كلماتي للبوح بمشاعري وما أتمنى أن يحصل
4- اطلب المساعدة من راشد داعم لحل المشكلة
5- اعطي نفسي وقتا لأهدأ  
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