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 محور المنعة النفسيّة الإجتماعيّة


	
الجلسة رقم 13 : قدرتي الخاصة على التكيف 
الفئة العمرية: 10 –13/14-18



خلال هذه الجلسة، سيتعرف اليافعون على كيفية التعامل مع مشاعرهم واحاسيسهم بالإضافة لكيفية ادارة الضغط الحياتي. وهذا من خلال تبني آليات تأقلم إيجابية والتخلي عن الآليات السلبية. 
	الهدف من الجلسة



أن يتمكن اليافعون من الكفاءات التالية:
· التعامل بشكل فعّال مع مشاعرهم واحاسيسهم 
· ادارة الضغط الحياتي الذي يتعرضون له بطريقة ايجابية وصحية  
· بناء وتبني آليات تأقلم إيجابية لمواجهة الضغط، والتخلي عن الآليات السلبية المكتسبة سابقا 
· تحديد آليات تأقلم ايجابية خاصة بكل يافع  
	نوع الجلسة




☐جلسة أساسية
☐ جلسة مختصة بعمل الأطفال
☐ جلسة مختصة بالزواج المبكر
☐جلسة إضافية اختيارية لليافعين الأكبر سناً
☒جلسة إضافية اختيارية
[bookmark: _Hlk507252281]هذه الجلسة مفيدة خاصةً لليافعين المعرضين للعنف، الإساءة، الإهمال أو الاستغلال أو اليافعين الذين تعرضوا لصدمة قوية.

	الرسائل الأساسية



· [bookmark: _Hlk506761126]الضغط أو ال Stress هو حالة يعيشها الشخص على النطاق الذهني والجسدي. الضغط يأتي نتيجة لتهديدات وتحديات أو تغيرات في حياتك.
· نشعر عادتا بالضغط عندما يوجد عدم توازن بين مطالب العالم الخارجي أو المطالب التي نحددها لذاتنا وبين الموارد التي نحتاجها لتلبية هذه المطالب.
· يمكن للضغط أن يؤثر على حياتنا بشكل سلبي وقد نلاحظ تغيرات على نواح عديدة: تغيرات في السلوك (العدائية، الحركة الزائدة، الصمت). ردود الفعل العاطفية (الغضب والحزن والقلق). التغيرات في وظائف الجسم (الأرق، فقدان الشهية أو الشهية الزائدة، والتعب). خلل في وظائفنا المعرفية (عدم التركيز، عدم الشعور باي حافز للقيام بالنشطات اليومية)؛ أمراض من جميع الأنواع (الأكزيما أو أمراض جلدية اخرى، آلام جسدية مختلفة، الإسهال أو مشاكل في الجهاز الهضمي). 
· هناك طريقة صحية وفعالة لإدارة الضغط وهي تبني آليات تأقلم إيجابية، وهذه الآليات هي: المحاولة التي يبذلها الفرد لإعادة اتزانه النفسي والتكيّف للأحداث التي تواجهه.
· آليات التأقلم الإيجابية تختلف من شخص لآخر وهذا أمر طبيعي. يجب على كل منا أن يحدد ما هي الآليات المناسبة له/لها.  
· أن كان الضغط الذي تتعرض له نتيجة معاملة مسيئة من قبل أحد الأشخاص، من حقك أن تواجه هذا الشخص وتطلب منه أن يوقف تصرفه المزعج. ان لم تتمكن من مواجهة هذا الشخص بمفردك يمكنك طلب المساعدة من أحد الراشدين الداعمين في حياتك. 


	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 

	35 دقيقة 
	- المرفق رقم x  - آليات التأقلم مطبوع  ومقصوص
- دمى (من الجنسين) عدد 4 أو 5 على حسب عدد اليافعين الذين سينقسمون إلى فرق من 3 إلى 4 اشخاص  
 
	- التعرف على آليات التأقلم 
- التمييز بين الآليات الايجابية والآليات السلبية
- تبني آليات ايجابية عند مواجهة الضغوطات الحياتية 
	2. نشاط اصنع البطل أو البطلة الخارق/ة

	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 
	--- 
	نشاط انتقالي بين الأنشطة الأخرى بهدف تحفيز اليافعين والحفاظ على انتباههم بشكل مسلّي  
	4. نشاط تحفيزي 

	20 دقيقة 
	- أوراق المرفق رقم x – القدر على النار مطبوعة
- اقلام لكل من اليافعين   
	تحديد آليات التكيف الإيجابية الخاصة بكل من اليافعين لمواجهة ضغوطات الحياة 
	5. نشاط تطبيقي: القدر على النار  

	5 دقائق 
	--- 
	- تأكيد المعلومات ووصول الرسائل الأساسية للمشاركين 
	6. 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  
	7. اختتام الجلسة وتسجيل خروج  




	التحضيرات المسبقة 



يتأكد الميسر قبل الجلسة من طباعة جميع المرافق المطلوبة. 
لتحضير الغرفة لنشاط اصنع البطل أو البطلة الخارق/ة، يجب طباعة المرفق رقم  x - آليات التأقلم وقص الأوراق للحصول على قصاصة كبيرة وقصاصات صغيرة مشابهة لها ومتعلقة بالكبيرة. يوجد على كل قصاصة كبيرة رسم وتفسير عن الرسم. كم بـلصق القصاصات على الحائط في اماكن مختلفة من الغرفة، بطريقة أن تبقى على مرأى من اليافعين. خلال النشاط، سوف يفتش اليافعون على الرسومات التي تمثل آليات تأقلم مختلفة، وسوف يجمعونها من خلال اخذ القصاصات الصغيرة.
	ملاحظات للميسر 



تنفذ هذه الجلسة في مدرسة أو مركز وقد تنفذ في أي مكان إذا توفرت مجموعة من ستة يافعين. 

عند تيسير نشاط اصنع البطل أو البطلة الخارق/ة مع الفئة العمرية الأصغر وان كان لدى اليافعين صعوبة في اختيار آليات تأقلم، ساعدهم بإعطائهم خيارات: خيارين من الآليات الإيجابية وخيارين من الآليات السلبية. هذا سيساعدهم على فهم النشاط والقيام به.

	نصائح لإدماج اليافعين ذوي الاحتياجات الخاصة 



[bookmark: _Hlk507267001][bookmark: _Hlk506992147]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.

	الإجراءت 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: بعد أن تطرقنا لتحديد مشاعرنا في الجلسة السابقة، سنتعرف اليوم على كيفية التعامل مع مشاعرنا واحاسيسنا. وأهداف جلستنا اليوم هي: التعرف على كيفية التعامل مع مشاعرنا واحاسيسنا، ادارة الضغط الحياتي الذي نتعرض له بطريقة ايجابية وصحية، بناء وتبني آليات تأقلم إيجابية لمواجهة الضغط والتخلي عن الآليات السلبية وسوف نتعرف على ماذا نعني بمصطلح آليات التأقلم، واخيرا سوف يحدد كل منا آليات تأقلم ايجابية خاصة به.
2) نيسّر لعبة تسجيل الدخول التي اتفقت عليها المجموعة خلال أول جلسة، ونغني سويا الأغنية التي اختارها الفريق لمجموعات الفئة العمرية 10 -  13 أو نيسّر لعبة تسجيل الدخول التي اتفقت عليها المجموعة خلال أول جلسة لمجموعات الفئة العمرية 14 – 18. 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 اصنع البطل أو البطلة الخارق/ة (35 دقيقة)
1) [bookmark: _Hlk506993266][bookmark: _Hlk507268588]اسئلة افتتاحية (5 دقائق):
· من منكم يشاهد أفلام أو يلعب العاب بطلها أو بطلتها ابطال خارقة؟ 
· من هو بطلك أو بطلتك الخارق/ة؟
· ما الذي يجعله/ها خارق/ة؟
· هل تريدون أن نصنع سويا ابطال خارقة ونتعلم ما الميزات التي تجعلها خارقة وقوية بمواجهة ضغوط الحياة؟
[bookmark: _Hlk507268751]ثم يقسم الميسر اليافعين إلى فرق من 3 إلى 4 اشخاص. 
2) اصنع بطلك أو بطلتك! (30 دقيقة)
· يقول الميسر: سوف يصنع كل فريق البطل أو البطلة الخارق/ة كما يريده أن يكون. 
· يوزع الدمى على الفرق بشكل عشوائي. يطلب من كل فريق أن يختار اسم للدمية الخاصة به.
· يستمع الميسر إلى اسم كل دمية ومن ثم يخبر اليافعين بأنه سيسرد عليهم قصة. الدمى الموجودة بين ايديهم (يسمي الميسر هنا الدمى باللاسامي التي اختارها اليافعون) هي ابطال هذه القصة. خلال القصة، سيواجه الأبطال مصاعب ومشاكل وضغوط عدة. عند كل مشكلة، سيتوقف الميسر عن سرد القصة وعلى اليافعين أن يختاروا كيف سيتعامل بطلهم/بطلتهم مع هذه المشاكل لتخطيها. يقول الميسر لليافعين بأنه يوجد على حيطان الغرفة رسمات عديدة تمثل طرق أو آليات عديدة يمكن أن يستخدمها المرء لمواجهة مشكلة أو ضغط ما، وهذه الطرق تسمى بـ: آليات تأقلم التي تساعد الشخص للتأقلم مع الضغوط. هناك آليات ايجابية وصحية، كما هناك آليات سلبية وغير صحية. مثلا إذا نظرتم إلى الأوراق الملصقة على الحيطان سوف ترون عدد من هذه الآليات مثل: التنفس بعمق أو الصراخ أو البكاء أو اللجوء إلى راشد نثق به أو صديق الخ. عندما نسرد القصة، على كل فريق أن يختار ما الآلية المناسبة ليستخدمها بطله أو بطلته لمواجهة الضغوط التي يتعرضون لها. في آخر اللعبة، الفريق الرابح هو الذي اختار أكبر عدد من الآليات الايجابية والصحية، مما يعني أن بطله/لته هو/هي البطل أو البطلة الخارق/ة.
· يعطي الميسر الفرق بضعة دقائق لتفقّد الأوراق الملصقة على الحائط ومعرفة مكان كل منها.
· يبدأ الميسر بسرد القصة: )يسمّي كل دمية باسمها) شاب أو شابة بالخامسة عشر من العمر. 
· اليوم أمضوا النهار في المدرسة. عادة كانوا يحصلون على علامات جيدة جدا. ولكن اليوم علموا بأنهم قد رسبوا في امتحان قواعد اللغة العربية. خافوا من ردة فعل ذويهم كثيرا وأحسوا بالضغط الشديد. ماذا فعلوا لمواجهة هذا الضغط؟ (هنا يتفق أفراد كل فريق على ما الآلية التي سيستخدمها البطل، ويركض أحد أفراد الفريق لجمع الملصق الذي يمثل الآلية التي اختارها الفريق). 
· بعد الظهر، ابطالنا يعملون في بقالة لأنهم اجبروا على مساعدة ذويهم في مصاريف العائلة. صاحب البقالة رجل اخلاقه طيبة. ولكن اليوم اتى رجل ليشتري الخضار وكان رجل سيء وقام بالصراخ على ابطالنا لأنهم لم يلبوا طلباته العديدة بسرعة. قام بشتمهم ونعتهم بكلمات جارحة، مما أحزن أبطالنا كثيرا وأغضبهم إذ انهم كانوا يبذلون اقصى جهدهم لتلبية طلبات الرجل الشرير.  كيف سيتعامل أبطالنا مع هذا الموقف؟ كيف سيتعاملون مع حزنهم الشديد؟ 
· في يوم من الأيام وحين كان الأبطال عائدون إلى المنزل بعد المدرسة، تبعه مجموعة من الشبان الذين ضربوهم ضربا مبرحا. عاد الأبطال إلى منزلهم بثياب ممزقة شاعرين بالحزن والظلم. ماذا فعل الأبطال ليتعاملوا مع الموقف ويرفهوا عن نفسهم؟
· لقد مرّ الأبطال بفترة عصيبة ومليئة بالضغوط: مرض الوالد وكانت الوالدة تمضي كل وقتها للاهتمام بالوالد. وأصبح الأبطال مسؤولين عن تأمين لقمة العيش للعائلة كلها. شعر الأبطال بالضغط الشديد تجاه هذه المسؤولية الكبيرة. كيف سيتعاملون مع هذا الضغط؟ 
· لدى كل من الأبطال صديق أو صديقة مقرب/ة وعزيز/ة. ولكنهم تشاجروا معه/هـا وتوقفوا عن التواصل. كيف سيتعاملون مع هذا الموقف؟
· اليوم رجع الابطال إلى المنزل ليجدوا الوالدة حزينة جدا. لقد تلقت اتصال من صديقة لها وعلمت أن جارهم في الحارة القديمة قد توفي جراء القصف الشديد في البلد الذي يعيش فيه. حزن الأبطال كثيرا وايضا أحسوا بالخوف على أفراد العائلة والاصدقاء الذين يعيشون في بلاد غير امنة. كيف سيتعامل الأبطال مع شعورهم؟
· من جراء الأحوال المعيشية المتدنية اجبر الأبطال على ترك المدرسة كليا لمساعدة الوالدين من خلال العمل في دوام أطول، مما حدّ من طموحات الأبطال بأن يكملوا دراساتهم وأحزنهم كثيرا. كيف سيتعامل الأبطال مع هذا الموقف؟ 
· بعد كل سيناريو وبعد أن يختار كل فريق الآلية التي سيستعملها بطله/بطلته، يستمع الميسر لما هو الحل الذي اختاره الفريق. مثلا: اخترنا آلية التحدث مع راشد داعم كي يساعد البطل بمواجهة هذا التحدي وكي يحميه من هذا الخطر. 
· بعد أن ينتهي الميسر من سرد السيناريوهات وبعد أن يختار كل فريق آليات التكيف الخاصة به، يقوم الميسر بعدّ الآليات الإيجابية، والفريق الذي اختار أكبر عدد منها يكون الرابح. 

3. عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية (10 دقائق)

[bookmark: _Hlk505667743]المعالجة:
ماذا حصل؟
كم هو عدد الآليات التي اخترتموها؟
ما كان دورك؟
ما كان دور زملائك؟
ما كان شعورك؟
التعميم:
هل سبق لك اختبار موقف مماثل للسيناريوهات التي تكلمنا عنها؟
كيف تصرفت تجاه الموقف؟
برأيك هل اخترت آليات تأقلم ايجابية مناسبة عندما واجهت موقف ضاغط؟
التطبيق:
إذا تكرر هذا الموقف مجددا في المستقبل هل تتصرف بالطريقة ذاتها؟
ماذا يمكن ان تفعل كي تختار آليات تكيف ايجابية لمواجهة الموقف الضاغط؟
ماذا يمكن أن تفعل لتشجع اصدقائك على اختيار آليات تأقلم ايجابية عند مواجهة المصاعب والضغط؟

4. نشاط تحفيزي (5 دقائق)
بهدف تحفيز اليافعين والحفاظ على انتباههم بشكل مسلّي، يمكن تيسير أي نشاط تحفيزي  Energizer .  
امثال عن نشاطات تحفيزييه: نشاط فلفل فلافل، كرشك عالي يا خالي، الجزيرة الآمنة، الخ.

5. نشاط تطبيقي: القدر على النار (20 دقيقة)
· يوزع الميسر على اليافعين الملحق رقم  x – القدر على النار ويشرح لهم النشاط: خلال حياتنا اليومية غالبا ما نواجه ضغوطات ومشاكل عديدة. كل منا يواجه هذه المشاكل على طريقته ويستعمل آليات تكيف معينة للتأقلم مع المشاعر الناتجة عن الضغوط. احيانا، نختار آليات تأقلم سلبية كي ننسى همومنا، مثل الدخان أو النرجيلة أو استعمال العنف على من هم أضعف منا، الخ. هناك طريقة صحية وفعالة لإدارة الضغط وهي تبني آليات تأقلم إيجابية، وهذه الآليات هي: المحاولة التي يبذلها الفرد لإعادة اتزانه النفسي والتكيف للأحداث التي تواجهه. على الورقة امامكم يوجد 3 أقدار: واحدة على نار هادئة، الثانية تغلي على نار قوية والثالثة تغلي على نار قوية جدا. هذه الأقدر تمثلنا وتمثل الحالة التي نعيشها عندما نواجه الضغوط. عندما يكون الوضع هادئ، يجدر علينا أن نحافظ على الهدوء والسعادة. عندما تكون النار عالية وقوية أي عندما نواجه مصعب ومشاكل كثيرة، يجدر علينا اختيار آليات تأقلم ايجابية كي نرجع إلى الهدوء. 
· يقرأ الميسر المعلومات الموجودة في كل خانة في المرفق ويعطي اليافعين 15 دقيقة ليفكروا فرديا عن الآليات الإيجابية التي يريدون أن يستخدمونها عند الحاجة.


6. نقاط أساسية قد يثيرها المشاركون ويبرزها الميسر (5 دقائق)
يؤكد الميسر على ما يلي خلال استخلاص المعلومات: (لمعلومات إضافية راجع دليل الميسر صفحة ...)
· الضغط أو ال Stress هو حالة يعيشها كل منا على النطاق الذهني والجسدي الضغط الذي يأتي نتيجة لتهديدات وتحديات أو تغيرات في حياتك.
· نشعر عادتا بالضغط عندما يوجد عدم توازن بين مطالب العالم الخارجي أو المطالب التي نحددها لذاتنا وبين الموارد التي نحتاجها لتلبية هذه المطالب.
· يمكن للضغط أن يؤثر على حياتنا بشكل سلبي وقد نلاحظ تغيرات على نواح عديدة: تغيرات في السلوك (العدائية، الحركة الزائدة، الصمت). ردود الفعل العاطفية (الغضب والحزن والقلق). التغيرات في وظائف الجسم (الأرق، فقدان الشهية أو الشهية الزائدة، والتعب). خلل في وظائفنا المعرفية (عدم التركيز، عدم الشعور باي حافز للقيام بالنشطات اليومية)؛ أمراض من جميع الأنواع (الأكزيما، آلام جسدية شاملة أو غير محددة، الإسهال). 
· هناك طريقة صحية وفعالة لإدارة الضغط وهي تبني آليات تأقلم إيجابية، وهذه الآليات هي: المحاولة التي يبذلها الفرد لإعادة اتزانه النفسي والتكيف للأحداث التي تواجهه.
· آليات التأقلم الإيجابية تختلف من شخص لآخر وهذا أمر طبيعي. يجب على كل منا أن يحدد ما هي الآليات المناسبة له/لها.  
·   أن كان الضغط الذي تتعرض له نتيجة معاملة مسيئة من قبل أحد الأشخاص، من حقك أن تواجه هذا الشخص وتطلب منه أن يوقف تصرفه المزعج. ان لم تتمكن من مواجهة هذا الشخص بمفردك يمكنك طلب المساعدة من أحد الراشدين الداعمين في حياتك. 

7. 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 شارك بنشاط القدر على النار أن يتناقش بهذا النشاط ويعرض الآليات الايجابية التي اختارها على صديق لم يشارك في هذه اللعبة اليوم.
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 لمجموعات الفئة العمرية 10 -  13 أو نيسّر لعبة تسجيل الخروج التي اتفقت عليها المجموعة خلال أول جلسة لمجموعات الفئة العمرية 14 – 18: 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



يمكن تذكير اليافعين بنشاط القدر على النار عند الحاجة بتحديد آليات تأقلم إيجابية، أو عند التصرفات المخلة بقانون المجموعة أن كانت ناتجة عن ضغوطات نفسية، أو عندما يلجأ أحد اليافعين للميسر ويعبّر عن ضغوطات معينة يتعرض لها. يشجع الميسر اليافعين باستعمال مخطط القدر على النار عند الحاجة.




الملحق رقم x  - آليات التأقلم 	Comment by rana.aoun.a@gmail.com: Note for designer: For each of the coping mechanisms listed below, we need to make a similar design/drawing. The aim is that the facilitators have each of the coping mechanisms in the form of detachable ads. 
For the symbols regarding negative coping mechanisms, please make it adolescent sensitive and not too graphic. Thank you!
ممارسة الرياضة
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ممارسة الرياضة
ممارسة الرياضة
ممارسة الرياضة
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لائحة آليات التأقلم الإيجابية: 
1. قضاء الوقت مع أفراد العائلة والأصدقاء
2. التحدث مع صديق مقرب 
3. ممارسة الرياضة 
4. تناول وجبات طعام صحية 
5. ممارسة تمارين استرخاء 
6. الاستماع إلى الموسيقى 
7. عزف آلات موسيقية 
8. طلب المساعدة من راشد داعم 
9. ممارسة نشاطات رياضية مع الاصدقاء مثل لعب بالكرة 
10. النوم على الاقل 9 ساعات يوميا 
11. التطوع في مركز اجتماعي ومساعدة الغير 
12. التعبير عن الذات من خلال الفنون: الرسم الرقص الغناء التمثيل الخ.
13. التعبير عن الذات من خلال الكتابة
14. المطالعة 
15.   الاهتمام بالنظافة الشخصية والاستحمام 
16. شرب المياه 
17. التنزه في الطبيعة 
18. ممارسة الهوايات: الطبخ أو الرقص أو أي هواية 
19. التعبير عن المشاعر من خلال البكاء أو التكلم عما يحزننا أو يقلقنا أو يخيفنا أو يغضبنا 
20. ممارسة طقوس دينية إذا كان ذلك يشعرنا بالراحة 

لائحة آليات التأقلم السلبية:
1. التبرير، عندما تخلق أسبابًا منطقية لتبرير سلوكيات غير صحيحة
2. الانغلاق على النفس والابتعاد عن المقربين من عائلة وأصدقاء
3. الكذب على الاهل ومقدمي الرعاية وعدم مشاركة الوقائع معهم   
4. الانسحاب من النشاطات
5. التصرف بعدائية وضرب أو شتم الآخرين  
6. التنمر على من هم أضعف 
7.  السهر طويلا 
8. عدم النوم بشكل كافي 
9. النوم بشكل متكرر أكثر من 11 ساعة متواصلة 
10. قضاء وقت طويل على الهاتف أو بلعب العاب الكترونية
11. كدا وقت طويل امام شاشة التلفاز 
12. تناول وجبات غير صحية والاكل بشراهة زائدة 
13. عدم تناول الطعام أو تناول وجبة واحدة خلال النهار 
14. التدخين 
15. شرب الكحول 
16. تعاطي المخدرات 
17. إلحاق الضرر الذاتي من خلال جروح أو الحرق أو أي فعل مؤذي للجسد 
18. محاولة الانتحار 
19. سلوكيات خطيرة مثل القيادة بسرعة 
20.   الكبت ودفن المشاعر المزعجة وإخفائها
 


الملحق رقم x  - القدر على النار 	Comment by rana.aoun.a@gmail.com: Note for the Designer: Please help with re-designing these visuals. Ideally this should become Horizontal to fill a whole A4 paper in a landscape mode, so that the adolescents have space to write down their thoughts in the empty squares. I included below the typed Arabic text to support the re-design.
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تأكد من أن قدرك ستبقى على نار هادئة! استعمل آليات تأقلم إيجابية وصحية لتبقى سعيد/ة وبمنأى من الخطر. اختار اليات تأقلم مختلفة بحسب النار التي تتعرض لها قدرك. الراشدين الداعمين يساعدونك بالقيام بأشياء معينة للتخفيف من الضغوط التي تتعرض لها. 
اختر في كل خانة 3 آليات تأقلم خاصة بك و 3 أشياء تتمنى على الراشدين القيام بها لمساعدتك.
القدر على نار هادئة 
مزاج جيد 
أفكار إيجابية وفرحة  
تصرفات جيدة 
القدر على نار قوية  
مزاج سيء
أفكار غضب أو حزن  
تصرفات يمكن أن نندم عليها لاحقا 
القدر على نار قوية جدا  
مزاج سيء جدا
أفكار خارجة عن السيطرة 
تصرفات غير آمنة 
آليات التأقلم الخاصة بي 
الهدف: الحفاظ على القدر على نار هادئة
الهدف: إعادة القدر إلى نار هادئة
الهدف: إعادة القدر إلى نار هادئة
كيف يمكن للراشدين الداعمين مساعدتي 
الهدف: الحفاظ على القدر على نار هادئة
الهدف: تخفيف النار، تحريك الطعام، اضافة مكونات معينة للتخفيف من الغليان 
الهدف: نزع القدر عن النار فورا، التأكد من عدم سقوط الطعام خارج القدر، طلب المساعدة 
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