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[bookmark: _Hlk508811997]جلسة مع اليافعين المتزوجين واليافعات المتزوجات




تؤمن هذه الجلسة مساحة آمنة لليافعين المتزوجين أو المرتبطين كي يتناقشوا عن موضوع العلاقات في نطاق الزواج، وكيفية التعامل مع الشريك لبناء وتعزيز علاقة سليمة. هذه الجلسة خاصة باليافعين المتزوجين واليافعات المتزوجات أو المقبلون على الزواج: الذين أتموا كتب الكتاب أو الخطبة.
	الهدف من الجلسة



أن يتمكن اليافعون من الكفاءات التالية:
· اكتساب القدرة على التمييز بين العلاقات السليمة والعلاقات الغير سليمة
· مناقشة مفهوم الزواج وما يترتب عليه من مسؤوليات وتداعيات
· القدرة على خلق توازن في الحياة اليومية بين المسؤوليات والعمل والدراسة وقضاء الوقت مع الأصدقاء
· معرفة مخاطر الحمل المبكر وأهمية التخطيط الأسري
	نوع الجلسة




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

	الرسائل الأساسية



· الاحترام المتبادل بين الزوج والزوجة هو من أهم أسس الزواج، لذا لا يمكنك ابداً ارغام الزوج أو الزوجة على القيام بأشياء لا يرغبون القيام بها.
· الحمل في سن مبكرة أمر شائع بعد الزواج المبكر ولكنه يُعرض حياة الأم والجنين للخطر.
· هناك فرق كبير بين العلاقات السليمة التي من خلالها تتسم العلاقة مع الشريك بالاحترام المتبادل والحب، وبين العلاقة الغير سليمة أو المسيئة التي تتضمن عنف جسدي، جنسي، اقتصادي أو نفسي.
· العيش مع شخص مسيء أمر صعب للغاية، ويضع الشريك في خطر ويؤدي إلى أضرار جسدية ونفسية. عمل مسيء واحد يكفي لكسر علاقة.
· الزواج يرتّب مسؤوليات كبيرة على كلا الطرفين، وغالباً ما ينشغل المرء بكل هذه الواجبات والمسؤوليات. ولكن حتى إذا كنت متزوجًا، أنت بحاجة لإدارة جدولك الزمني كي تكرس الوقت للتعليم، والتواصل مع الزملاء والعائلة واللعب أو المرح. 
· حبّ الذات والنظرة الإيجابية نحو الذات تكون أحياناً صعبة، ولكنها أساسية كي يكون لدينا علاقة جيّدة وبناءة مع نفسنا ومن ثم مع الشريك والأولاد والعائلة والأصدقاء.   



	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 

	50 دقيقة 
	- أوراق كرتون بيضاء
- أقلام عريضة مائية ملونة بعدد يكفي جميع اليافعين
- قماش ملوّن، بعدد 3 او 4 وفقاً لعدد فرق اليافعات واليافعين
- تلصيق 
- المسرح او الإطار الخشبي الذي تم صنعه خلال جلسات سابقة لاستعماله كمسرح دمى
- موسيقى وأغاني مرحة 
- مكبّر صوت
	- اكتساب القدرة على التمييز بين العلاقات السليمة والعلاقات الغير سليمة
- مناقشة مفهوم الزواج وما يترتب عليه من مسؤوليات وتداعيات
- معرفة مخاطر الحمل المبكر وأهمية التخطيط الأسري

	2. نشاط التمثيليّة


	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

	10 دقائق
	---
	- القدرة على خلق توازن في الحياة اليومية بين المسؤوليات والعمل والدراسة وقضاء الوقت مع الأصدقاء

	5. نشاط محبة الذات

	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 



لمساعدة اليافعين على صنع دمى جميلة ومزيّنة، يمكن تجميع ازرار ملوّنة او ازهار بلاستيكية. من الافضل ايضاً تخطيط شكل الفتاة والفتى على الكراتين قبل توزيعها على اليافعين، مثلما ورد في الملحق رقم ... – رسم الفتى والفتاة 
	ملاحظات للميسر 



تنفذ هذه الجلسة في مدرسة أو مركز وقد تنفذ في أي مكان إذا توفرت مجموعة من ستة يافعين. 
من المهم قبل تيسير هذه الجلسة الحساسة التمكن على مستوى شخصي من المفاهيم والمصطلحات الخاصة بتيسير جلسات متعلقة بالجندر وبالعنف القائم على النوع الاجتماعي، راجع دليل الميسر صفحة ...

	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.

	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: سوف نتناقش اليوم عن موضوع العلاقات في نطاق الزواج، وكيفية التعامل مع الشريك لبناء وتعزيز علاقة سليمة. وأهداف جلستنا اليوم هي: اكتساب القدرة على التمييز بين العلاقات السليمة والعلاقات الغير سليمة بالإضافة لنقاش كيفية خلق توازن في الحياة اليومية بين المسؤوليات والعمل والدراسة وقضاء الوقت مع الأصدقاء، وأيضاً سنتكلم عن أهمية التخطيط الأسري.
2) نيسّر لعبة تسجيل الدخول التي اتفقت عليها المجموعة خلال أول جلسة، ونقوم سويا بالتقص الافتتاحي الذي اختاره الفريق خلال الجلسة الأولى. نلي الطقس الافتتاحي 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 التمثيليّة (50 دقيقة)
1) اسئلة افتتاحية (5 دقائق):
· ما هو الزواج بالنسبة لك؟
· ما معنى أن تكون العلاقة سليمة بين الزوجين؟
· ما هو العمر المثالي للحمل؟
يوزع الميسر المشاركين الى فرق مؤلفة من 3 الى 4 اشخاص مع فصل الذكور عن الاناث. يوزع لكل فريق مؤلف من شابات كرتونة عليها مخطط رسمة الفتاة ولكل فريق مؤلف من شبان كرتونة عليها مخطط رسمة الفتى بالإضافة لمواد الرسم والتزيين. ان لم يتوفر يافعين من الجنسين، وزّغ الرسمات عشوائياً. 
2) أداء النشاط (45 دقيقة)
· يقول الميسر: كل فريق أمامه رسمة مخططة وأدوات تزيين. المطلوب هو صنع الدمية التي ستمثل فريقكم. سنستعمل هذه الدمى على المسرح للتمثيل.
· يمنح الميسر 10 الى 15 دقيقة لكل فريق لإتمام الدمى.
· يقدّم اليافعين الدمى للمجموعة في جو من المرح باستخدام موسيقى واغاني. 
· بعد الزفة يطلب الميسر من اليافعين الجلوس في دائرة بشكل مواجه لمسرح الدمى. يسأل الميسر: إذا اعتبرنا ان هذه الدمى تتراوح أعمارها بين ال14 وال17 سنة وهم متزوجون، كيف تظنون ان حياتهم ستكون؟ ما هي بعض المصاعب التي يمكن أن تواجههم؟ سوف نتناقش سوياً بعدة سيناريوهات متعلقة بالزواج من خلال مسرح الدمى. سوف نتفرّق على 3 فرق، وسأوزّع عليكم 3 سيناريوهات. على كل فريق أن يحضّر عرض مسرحي صغير لعرضه على المجموعة. لديكم 10 دقائق لتحضير السيناريو الخاص بفريقكم، ومن ثم نعرض السيناريوهات بالتدرج.
· يوزّع الميسر اليافعين على 3 فرق ويعطي سيناريو لكل فرقة.
· على كل فريق أن يعرض السيناريو أمام المجموعة. يلي كل عرض مناقشة صغيرة ويجدر على الميسر التأكد من وصول النقاط المهمة الخاصة بكل سيناريو كما ورد أدناه. 
· السيناريو الأول: القصة من وجهة نظر مايا:
انا في الخامسة عشر من عمري ومتزوجة منذ سنتين. لم اكن أعلم شيئأً عن الزواج أو عن مسؤولياته. كنت سعيدة باتخاذ القرار ولم افكّر سوى بثوب العرس والزينة، والثياب الجديدة والملونة، اعتقدت أن الزواج سيكون مليئاً بالمرح والاثارة والمشاوير. لكن عندما تزوجت اصبح لدي الكثير من المسؤوليات كالاهتمام بزوجي وبعائلته ومعرفة كيفيّة التصرف معهم والاهتمام بالبيت. لم اكن حاضرة لكل ذلك. 
القصة من وجهة نظر كريم:
انا في السابعة عشر من عمري ومتزوج من مايا منذ سنتين. شعرت بالفرح يوم عرسي وقد حسدني العديد من أصدقائي على عروستي الجميلة. لكن بعد الحفلة ومع مرور الأيام أصبحت عليّ ضغوطات كثيرة: عليّ أن أؤمن حاجات البيت ومصاريفه بالإضافة الى مصاريفي الخاصة ومصاريف زوجتي. المسؤوليات العديدة منعتني من تكملت دراستي. أعمل الآن في معمل باطون، عملي متعب ولم يعد لدي الوقت للعب مع رفاقي وتمضيت الوقت معهم. لم أكن حاضر لذلك.
التمثيل:
تخايلوا ومثّلوا: كيف يمكن أن تكون حياة مايا وكريم؟ برأيكم ما النزاعات التي تواجههما في العلاقة وكيف يحلّون هذه النزاعات؟

· نقاط مهمة للنقاش ما بعد عرض هذا السيناريو على مسرح الدمى: لقد أدّى هذا الزواج الى حرمان الفتاة او الفتى من العلم والتربية، والى خسارة اصدقاءهم وتحملهم مسؤوليات صعبة مثل الاهتمام بالشريك وتلبية حاجات المنزل وتربية الأطفال. كما انهم ان يتمكنون من القيام بالأمور التي اعتادوا على القيام بها وسيدفعهم ذلك الى الشعور بالحزن والضغط والندم كما انهم يمكن ان يصابوا بمشاكل صحية وخاصةً الفتاة إذا حصل حمل قبل سن الرشد أي قبل اكتمال نمو الجسم. في هذه الحالة، من المهم أن يدعم الزوجين بعضهما البعض كي يخصص كل منهما الوقت للدراسة والأصدقاء واللعب أو المرح. أيضاً، يجب أن يحترما بعضهما البعض ويهتما بنفسهما وبالآخر. أيضاً مهم تحديد الواجبات المنزلية والعائلية كي يتشارك الطرفين بإتمامها. أخيراً، يجب الابتعاد كل البعد عن اللجوء للعنف الجسدي أو الجنسي أو الاقتصادي أو المعنوي في حال نشوب مشاكل بين الزوجين، بل يجب اللجوء الى النقاش والتواصل الا عنفي لحلّ النزاعات.    

· السيناريو الثاني:
القصة من وجهة نظر شادية:
تزوجت في سنّ السادسة عشر لأن وضعي في البيت كان صعباً جداً ولم أكن أحظى بأي حرية في التنقل أو في حياتي الخاصة. تزوّجت لأنني ظننت بأن الوضع سيكون أفضل في منزلي الجديد، لكنني لم أكن واعية الى أين كنت ذاهبة. اشتقت لعائلتي وكانت الأمور مختلفة جداً في هذا المنزل الجديد، فأنا لم أكمل دراستي ولم أتقن المهارات التي كانت من الممكن أن تساعدني. زوجي وعائلته يتوقعون مني الكثير: أن أهتم بالمنزل والطبخ، أن اهتم بمظهري وامارس الجنس مع زوجي عندما يشاء وأن أصبح حامل ومن ثم أم لعائلة كبيرة من البنين والبنات... هذا الأمر يخيفني والمسؤوليات تتعبني كثيراً.
القصة من وجهة نظر منير:
انا في السادسة عشر من عمري ومتزوج من شادية منذ سنة. أبواي يريدان أن ننجب حفيداً لهما ولكن شادية غالباً ما تكون حزينة ومنطوية على نفسها، وغالباً ما اجبرها على أن تحبني. هي زوجتي ويجب عليها أن تقوم بواجباتها الزوجية! أمي تعاملها بقسوة وتشتكي بأنها لا تقوم بمسؤولياتها تجاه المنزل والعائلة وأنا لا أدري كيف أتعامل مع الموضوع. أتساءل غالباً: كيف يجب أن أوفق بين طلبات أمي وأهلي وطلبات زوجتي، كيف أؤمن لنا لقمة العيش؟ كيف أحسن علاقتي بزوجتي؟ 
 تخايلوا ومثّلوا: كيف يمكن أن تكون حياة شادية ومنير؟ كيف يعبران عن وجهات نظرهما المختلفتين؟

· نقاط مهمة للنقاش ما بعد عرض هذا السيناريو على مسرح الدمى: ان الاستعداد للزواج أمر بغاية الأهمية. الزواج ليس لعبة وليس مهرب، بل هو مسؤوليات كبيرة تترتب على كلا الزوجين وكما أنه أحياناً يتضمن مخاطر عدّة. بعد الزواج، يجب أن يعمل كلا الزوجين على تحسين مهاراتهما الخاصة بالتواصل والتعبير عن النفس والتعبير عن حاجاتهم وتوقعاتهم من الآخر. أحياناً أفراد الأسرة الكبيرة يتدخلون بين الزوجين مما يمكن أن يخلق تثبيط أو احباط. من المهم ألا يؤثر أحد على الاحترام المتبادل. فبواسطة الاحترام والحب والتواصل الإيجابي والتعبير عن الذات يمكن للزوجين أن يواجها التحديات ويتخطونها سوياً. 
أحياناً، يخطئ البعض بين العلاقة الزوجية والتملك. يسود العلاقة الزوجية السالمة احترام رغبات وجسد الشخص الآخر. لا يجدر ارغام الشريك على ممارسة أي فعل ومنه الممارسة الجنسية ان كان لا يرغب بذلك. 
يجب الابتعاد كل البعد عن اللجوء للعنف الجسدي أو الجنسي أو الاقتصادي أو المعنوي في حال نشوب مشاكل بين الزوجين، بل يجب اللجوء الى النقاش والتواصل الا عنفي لحلّ النزاعات.    

· السيناريو الثالث: قصّة سناء وسالم:
سناء من سالم تزوجا منذ 5 سنوات وانتظرا حتى بلوغ سن الرشد لكلاهما قبل إنجاب أول طفل، عندما كان كلاهما يبلغان العشرون من العمر، بعد أن أنهى كل منهما دراسته ووجدا وظائف تلائمهم. علاقتهما الزوجية تتسم بالاحترام المتبادل للشريك، ولآراء وحاجات ورغبات الشريك. أنهما أخذا وقتهم بالتعرف على بعضهما البعض وعلى عائلة الآخر. أيضاً، لم يتسرعا بالإنجاب لأنهما أرادا أن يكونا ناضجين كفاية للأمومة والأبوة. لديهما الآن طفلان بصحة تامة وهما يحرصان على أن يعلّموا أولادهم أهمّية العلم. والأهم أنهما سعيدان في زواجهما ويتبادلون الحب والاحترام. 
 تخايلوا ومثّلوا: كيف يمكن أن تكون حياة سناء وسالم؟

· نقاط مهمة للنقاش ما بعد عرض هذا السيناريو على مسرح الدمى: يجب أن تكبر الفتاة ويكبر الفتى ويطوروا قدراتهم وينعموا بفترة المراهقة، ويجب أن ينضجوا نفسياً وعاطفياً وجسدياً كي يصبحوا قادرين على تحمّل مسؤولية البيت والأولاد. حتى بعد الزواج، يجب أن يكمل الشريكين علمهم ويحصّلوا جميع حقوقهم بالعلم والعمل قبل الانجاب. الهدف ليس الامتناع عن الانجاب، بل التريث الى بعد سنّ الرشد والنضوج. يمكن العمل على تطوير العلاقات وعلى خلق جوّ من الاحترام المتبادل باستعمال التقنيات التي تعلمناها في الجلسات السابقة مثل مهارات التواصل ومهارات حلّ النزاعات. 

3. عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية (10 دقائق)

[bookmark: _Hlk505667743]المعالجة:
ماذا حصل؟
ما هو عدد السيناريوهات التي عرضت؟
ما كان دورك؟
ما كان دور زملائك؟
ما كان شعورك؟
التعميم:
هل سبق لك اختبار موقف مماثل من قبل أو اختبار ضغوطات بأن تتزوّج؟
كيف تصرفت تجاه الموقف؟
التطبيق:
إذا تكرر هذا الموقف مجددا في المستقبل هل تتصرف بالطريقة ذاتها؟
ماذا يمكن ان تفعل لتوكيد نفسك وللدفاع عن حقك بالتريّث قبل الزواج؟
ماذا يمكن أن تفعل لمساعدة شخص آخر ان لجأ اليك عند مواجهة موقف مماثل؟

4. نقاط أساسية قد يثيرها المشاركون ويبرزها الميسر (5 دقائق)
يؤكد الميسر على ما يلي خلال استخلاص المعلومات: (لمعلومات اضافية راجع دليل الميسر صفحة ... )
· الزواج هو رابط ومسؤولية وليس ملجئ للحصول على الحرية
· إذا كان هدفك من الزواج باكراً هو الحصول على الحرية، يمكنك التفاوض على زيادة حريتك الشخصية وقدرتك على التحرك من خلال توكيد النفس وتطوير مهاراتك بالتواصل، للحصول على قدرات اجتماعية ومالية اقوى.
· يجب ألا يتزوج الأشخاص الذين تقل أعمارهم عن 18 عامًا لأنهم لا يزالون غير مستعدين لتحمل مسؤولية منزل وعائلة وغير قادرين بعد على اختيار شريك مناسب لهم. 
· الزواج المبكر غالباً ما يؤدي للحمل المبكر مما يسفر بمخاطر صحية على حياة اليافعة ومسؤوليات كبيرة جداً على كلا الزوجين 
· إجبار أحدهم على الزواج يتنافى مع حقوق الانسان وهو امر غير مقبول. في حال إجبارك على الزواج او على قبول علاقة لا تريدها، بلّغ راشد داعم واطلب المساعدة. وسائل الدعم متاحة لمساعدتك على مواجهة الضغوطات.

5.  نشاط محبة الذات (10 دقائق)
· يشكر الميسر جميع المتطوعين على مشاركاتهم.
· يسأل الميسر: نتكلم غالباً عن الحب للأخر، الحب للعائلة والشريك والأولاد، ولكن ماذا عن حب الذات؟ ما رأيكم بحب الذات وهل هذا أمر ضروري؟
· يتابع الميسر: ينظر الكثير إلى حب الإنسان لذاته على أنه نوع من النرجسية والأنانية، وهذه الحالة تكون إذا زاد معدل حب الذات عن الطبيعي، إلا أن الأمر له وجه آخر يتعلّق بحب الذات من منظور الاحترام والثقة بالنفس والرضا عن الحال، ما يزيد مكانة الإنسان وقيمته، ويعتبر أولى الخطوات نحو العلاقات الاجتماعية الناجحة والحياة المستقرة والعلاقات السليمة مع النفس والشريك والأولاد والآخرين.  ولكن ليس من السهل حب الذات وتخصيص الوقت للذات للاسترخاء والتفكير والاستجمام. على كل منا أن يحاول إيجاد الطرق الخاصة به من أجل أن يهتم بنفسه كما يهتم بالآخرين. هل لديكم من أمثلة؟ : ما يمكن لكم أن تمارسوا حتى تعززون حبكم ونظرتكم الإيجابية بذاتكم؟
· يقول الميسر: من التقنيات التي تساعدنا على الاسترخاء وعلى إيجاد الوقت للتركيز على الذات والاهتمام بنفسنا وبروحنا هي تقنيّة تمارين التنفس العميق.
· كيف نمارس تمارين التنفس؟
· إن القاعدة الأساسية هنا هي أن تتنفس بعمق من البطن، وتحاول أن تأخذ نفس عميق من الهواء النقي، فكلما زادت نسبة الأكسجين التي تدخل إلى رئتيك، قلت حدة التوتر وضيق التنفس والقلق إذا كنت تشعر به. لذا تذكر في المرة القادمة التي تشعر فيها بشيء من التوتر أن تتوقف لدقيقة وتأخذ نفسا عميقا.
· يطلب الميسر من اليافعين أن يتبعوا الخطوات التالية:
· اجلس في وضع مريح بحيث يكون ظهرك معتدلا. ضع إحدى يديك فوق صدرك، والأخرى على بطنك.
· خذ نفسا عميقا من أنفك (شهيق) بحيث ترتفع يدك التي فوق بطنك لأعلي في حين تتحرك يدك التي على صدرك بهدوء.
· اخرج الزفير من الفم محاولا دفع أكبر كمية ممكنة من الهواء، وفي الوقت نفسه حافظ على عضلات بطنك مشدودة تماما بحيث تتحرك يدك التي فوق بطنك للداخل أثناء دفع الهواء في حين تحتفظ بنفس هدوء يدك التي فوق صدرك.
· تابع عملية الشهيق من الأنف والزفير من الفم بنفس الطريقة. حاول أن تأخذ أكبر كمية هواء ممكنة أثناء الشهيق، وقم بالعد ببطء أثناء عملية الزفير.
· إذا كان من الصعب عليك التنفس بعمق من بطنك وأنت في وضع الجلوس، يمكنك التمدد على الأرض، ووضع كتاب صغير علي معدتك ثم ابدأ في التنفس بحيث يرتفع الكتاب أثناء الشهيق وينخفض أثناء الزفير. 
· يمارس اليافعون تمرين التنفس العميق لمدّة 5 دقائق على الأقل. 
· من المهم أن يعم الهدوء المكان وعند انهاء التمرين اطلب من اليافعين أن يفتحوا اعينهم ببطء وهدوء. 
· لا ترغم أحد على ممارسة هذا التمرين. 

6. 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: التكلم مع الشريك عن مخرجات جلسة اليوم والتخطيط سوياً لطرق لتحسين العلاقة الزوجية.
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 من أجل اختتام الجلسة بطريقة آمنة، ونقوم سويا بالتقص الختامي الذي اختاره الفريق خلال الجلسة الأولى. نلي الطقس الختامي 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
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