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الشباب الناشط والمدافعون/ات عن حقوق الإنسان

السياق:
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مقدمة: فلسفة البرنامج
صُُمِّّــم هــذا البرنامــج انطلاقــاًً مــن فهــم عميــق للســياق الفلســطيني: أن الرعايــة الذاتية ليســت 
ترفــاًً بــل فعــل مقاومــة وضــرورة للاســتمرار. وأن الصمــود فــي مواجهــة الضغــوط المتراكمــة 

يحتــاج إلــى منظومــة دعــم فرديــة وجماعيــة متكاملــة.

ي�ُـدرك هــذا البرنامــج أن الشــباب الناشــط والمدافعيــن والمدافعــات عــن حقــوق الإنســان فــي 
فلســطين يحملــون ثــقلًاً مزدوجــاًً: ثقــل العمــل فــي بيئــات هشّّــة ومتقلبــة تحــت وطــأة الاحــتلال 
والحصــار، وثقــل الالتــزام بقيــم العدالــة والكرامــة فــي مواجهــة واقــع يتحــدى هــذه القيــم يوميــاًً. 
ــه إذا  ــر أن ــزام. غي ــى عمــق الانتمــاء وصــدق الالت ــل هــو شــاهد عل هــذا الثقــل ليــس ضعفــاًً — ب
لــم يُُعتــرف بــه ويُُعالــج بشــكل ممنهــج، تحــوّّل إلــى إرهــاق تعاطــف واحتــراق وظيفــي يُُجهــض 

الطاقــة التغييريــة لهــذا الجيــل.

ينطلــق البرنامــج مــن قناعــة راســخة بــأن الرفــاه ليــس مجــرد “نشــاط دعــم نفســي” يُُضــاف إلــى 
هامــش عمــل المنظمــات، بــل هــو ركيــزة اســتراتيجية لاســتدامة العمــل الحقوقــي والمدنــي 
تســتنزف  التــي  والمنظمــة  الآخريــن،  حمايــة  يســتطيع  لا  المُُرهََــق/ة  فالمدافــع/ة  برمتــه. 
موظفيهــا لا تبنــي حركــة — بــل تُُعيــد إنتــاج الأذى داخــل بيئتهــا. لذلــك، يتنــاول البرنامــج الرفــاه 
نفســه،  مــع  فــي علاقتــه  الفــرد  واحــد:  آنٍٍ  فــي  ومتكاملــة  ثلاثــة مســتويات متشــابكة  علــى 
والجماعــة فــي ديناميكيــات تضامنهــا، والمؤسســة فــي سياســاتها وثقافتهــا التنظيميــة.

يســتند هــذا البرنامــج إلــى مــا كشــفت عنــه المشــاورات الميدانيــة مــع الشــباب والمنظمــات 
فــي الضفــة الغربيــة وقطــاع غــزة مــن احتياجــات فعليــة وفجــوات حقيقيــة، ويُُرسّّــخ مبــدأ “البنــاء 
علــى مــا هــو موجــود” بــدلًاً مــن اســتيراد نمــاذج لا تنبــع مــن الجــذور. كمــا يعتــرف بــأن تجربــة 
الضفــة الغربيــة تختلــف عــن تجربــة غــزة فــي طبيعــة الضغــوط ومصادرهــا وتراكمهــا، وأن أي 

اســتجابة فعّّالــة لا بــد أن تُُقــرّّ بهــذا الاخــتلاف وتُُصمَّّــم وفقــه.

ــة. فــي  ــة فعــل جماعــي قبــل أن تكــون مســؤولية فردي ــأن الرعاي ــراًً، يؤمــن هــذا البرنامــج ب وأخي
الثقافــة الفلســطينية تحديــداًً، الصمــود لــم يكــن يومــاًً فرديــاًً — كان دائمــاًً نســيجاًً مــن العلاقــات 
والأســرة والحــارة والمجتمــع. هــذا البرنامــج لا يختــرع شــيئاًً مــن العــدم، بــل يُُعيــد تفعيــل هــذا 
المنظمــات  بنيــة  فــي  ونقلهــا وتضمينهــا  تعليمهــا  يمكــن  إلــى ممارســات  الإرث وتحويلــه 

والحــركات.

المبادئ التوجيهية

• البناء على ما هو موجود لا على ما هو مفقود.	

• الجماعيــة أولًا — الثقافــة الفلســطينية تحمــل فــي جوهرهــا نظــام رعايــة جماعــي 	
قــوي.

• الصمود كموروث ثقافي — قيمة فلسطينية أصيلة تربط الفرد بالأرض والهوية.	

• عدم إنكار الألم — مساحة للتعبير الصادق مع تعزيز عوامل الحماية.	

• الحساســية الثقافيــة والجنســانية — مراعــاة الفــوارق بيــن الجنســين والاختلافــات 	
بيــن غــزة والضفــة.
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الإطار النظري: مستويات التدخل الثلاثة
المحتوىالمستوى

السياســات الداخليــة، ثقافــة العمــل الداعمــة، الإشــراف المستوى المؤسسي
التأملــي

الوعــي الذاتــي، مهــارات التنظيــم العاطفــي، الرعايــة الذاتيــة المستوى الفردي
الواعية

الجماعيــة، مستوى الأقران والمجموعة الرعايــة  الآمنــة،  المســاحات  الأقــران،  دعــم 
الدعــم شــبكات 

كلمة قبل البدء: طبيعة هذا الدليل واستخدامه

مة، لا وصفة إلزامية.
ِ
هذا الدليل أداة مساهِ

صُُمِّّــم ليكــون نقطــة انــطلاق قابلــة للتكيّّــف. كل مؤسســة تعمــل فــي ســياق مختلــف، 
ولديهــا مــوارد وإمكانــات مختلفــة.

ما يعنيه هذا عملياًً
• كل مؤسســة تختــار مــن هــذا الدليــل مــا يناســب إمكاناتهــا — لا يُتوقــع التطبيــق 	

الكامــل دفعــةً واحــدة.

• ل. مــا تقــرأه 	 ــق، تُجمــع الملاحظــات، ويُعــدَّ الدليــل فــي مرحلتــه التجريبيــة الأولــى: يُطبَّ
اليــوم ســيتطور.

• حتى تطبيق بند واحد أو وحدة واحدة هو خطوة حقيقية نحو الأمام.	

• دوران الموظفيــن واحتراقهــم الوظيفــي داخــل المؤسســات معتــرَف بــه فــي هــذا 	
الدليــل — وهــو جــزء ممــا يحــاول معالجتــه لا عقبــة تمنــع تطبيقــه.

نقطة البداية المقترحة حسب إمكانات المؤسسة

المقترح الأولالموارد المتاحة
مــوارد   / صغيــرة  مؤسســة 

ة د و محــد
ابــدأ/ي بالوحــدات التدريبيــة الســت فقــط — لا تحتاج/يــن 

لشــيء آخــر فــي البدايــة.
/ تمويــل  مؤسســة متوســطة 

جزئــي
أضــف/ي نظــام الرفيــق وجولــة الحــال فــي الاجتماعــات — 

تكلفتهــا صفــر.
طبّّــق/ي المحــور المؤسســي كاملًاً بمــا فيــه الإشــراف مؤسسة كبيرة / دعم إداري

التأملــي وميزانيــة الرفــاه.
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المسؤولية مشتركة — ليست فقط مسؤولية الإدارة
الرعايــة الذاتيــة للعامليــن الإنســانيين ليســت هديــة مــن المؤسســة للموظــف، بــل واجــب 
مشــترك يتحملــه الموظــف علــى المســتوى الفــردي، والفريــق علــى مســتوى الأقــران، 

والإدارة علــى المســتوى المؤسســي.

فقرة خاصة: الجروح الأخلاقية والحدود المهنية للعامل 
الإنساني

هــذه الفقــرة موجهــة أولًاً للميســرين والعامليــن الانســانيين الذيــن يقدمــون هــذا البرنامــج، 
قبــل أن توجــه للمشــاركين.

ما هي الجروح الأخلاقية؟
الجــرح الأخلاقــي )Injury Moral( يختلــف عــن الصدمــة النفســية )PTSD(. الفــرق الجوهــري: 
الصدمــة النفســية تنشــأ أساســاًً مــن الخــوف علــى الحيــاة والسلامــة. أمــا الجــرح الأخلاقــي 
فينشــأ مــن انتهــاك القيــم الأخلاقيــة العميقــة، حتــى حيــن لا يكــون الشــخص فــي خطــر مباشــر. 
يمكــن أن يعانــي شــخص مــن الجــرح الأخلاقــي دون أن يســتوفي معاييــر PTSD، والعكــس 
صحيــح. وفــي كثيــر مــن الحــالات يتعايشــان معــاًً. فــي الســياق الإنســاني الفلســطيني يظهــر 

الجــرح الأخلاقــي بأشــكال مثــل:

• الشعور بالذنب لأنك ”نجوت“ أو ”خرجت“ بينما بقي آخرون في الخطر	

• الغضب من منظومة لا تستطيع تغييرها رغم معرفتك بما هو صواب	

• الإحساس بخيانة القيم حين تُجبَر على تقديم خدمة ناقصة بسبب ضيق الموارد	

• التساؤل المؤلم: ”هل ما أفعله يكفي؟ هل يستحق الاستمرار؟“	

الجرح الأخلاقي ليس ضعفاًً — هو دليل على أنك لم تتخلَّّ عن قيمك.
مــن يشــعر بالجــرح الأخلاقــي هــو مــن لا يــزال يحمــل بوصلتــه الأخلاقيــة. المشــكلة ليســت 

فــي الشــخص، بــل فــي الهــوة بيــن مــا يريــد فعلــه ومــا تتيحــه الظــروف.

الحدود المهنية: لماذا هي رحمة لا برودة؟
• الحد المهني يمنع الإرهاق الذي سيجعلك غير قادر على مساعدة أحد لاحقاً	

• ــد اعتمــاداً 	 ــر المحــدودة تولّ الحــد المهنــي يحمــي المســتفيد أيضــاً — الاســتجابة غي
غيــر صحــي

• تجعــل 	 التــي  بالطريقــة  ”سأســاعدك  بــل  أســاعدك“  ”لــن  ليــس  المهنــي  الحــد 
مســتدامة“ مســاعدتي 
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اعرف/ي نفسك قبل الجلسة: أسئلة الوعي الذاتي 
للميسر/ة

ما يعنيهالسؤال
هــل أســتطيع تحديــد مشــاعري الآن قبــل 

دخــول الجلســة؟
نعــم: أنــت حاضــر/ة. لا: خــذ/ي 5 دقائــق قبــل 

الدخــول.
هــل حــدث شــيء شــخصي اليــوم يؤثــر علــى 

حضــوري العاطفــي؟
إذا نعــم: كن/كونــي صادقــاًً/ة مــع نفســك فــي 

حــدودك اليوم.
مــا  كل  لإصلاح  بالحاجــة  أشــعر  هــل 

الجلســة؟ فــي  سأســمعه 
هــذا مؤشــر علــى حــدود مُُتآكلــة — الاســتماع 

وحــده هــو الهــدف.
بعــد  إليــه  أتحــدث  شــخص  لــدي  هــل 

الثقيلــة؟ الجلســات 
خطــة  فــي  تضعــه  شــيء  أول  هــذا  لا:  إذا 

الذاتيــة. رعايتــك 

الوعي الذاتي والرحمة تجاه النفس هما أساس الكفاءة المهنية — 
ليسا كمالًاً بل ضرورة.

الميسر/ة الذي لا يعتني بنفسه هو الأكثر عرضة للجرح الأخلاقي في الغرفة.

1. المحور الأول: المستوى المؤسسي
يُُمثّّــل المســتوى المؤسســي الحاضــن الأساســي لرفــاه العامليــن. فبــدون بيئــة عمــل داعمــة 

ومتجاوبــة، تبقــى جهــود الأفــراد فــي الرعايــة الذاتيــة هشّّــة ومحــدودة الأثــر.

1.1 السياسات الداخلية
 1.1.1 سياسة الحماية من إرهاق التعاطف

• الإنســاني 	 العمــل  بطبيعــة  يُقــرّ  العمــل  عقــود  فــي  صريــح  بنــد  تضميــن   
النفســي. الدعــم  فــي  العامــل  وحــق  الاســتثنائية 

•  وضــع حــد أقصــى للســاعات الفعليــة لتقديــم الخدمــة المباشــرة — لا يتجــاوز 6 	
ســاعات يوميــاً فــي الســياقات عاليــة الصدمــة.

• ــر 	  إقــرار ”أيــام الاســترداد النفســي“ كأيــام إجــازة مشــروعة غيــر مشــفوعة بتبري
طبــي

•  بروتوكــول واضــح للتدخــل المبكــر حيــن تظهــر مؤشــرات الاحتــراق الوظيفــي 	
ــق. ــدى أي عضــو فري ل

 ميزانية الرفاه المؤسسية

السياسات الورقية تنهار أمام التكلفة المالية. يُُقترح إلزام المؤسسة بـ:

• صنــدوق مالــي لتغطيــة 6-10 جلســات دعــم نفســي فــردي خارجيــة ســنوياً لــكل 	
موظــف — لضمــان الســرية والاســتقلالية عــن الإدارة.

• يمكــن تغطيتهــا مــن الميزانيــة التشــغيلية تحــت بنــد “المــوارد البشــرية” أو 	
مــن خــال الســعي لتمويــل مخصــص.
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1.1.2 سياسة الإبلاغ عن الحوادث الحرجة
• لهــا 	 يتعــرض  التــي  المؤلمــة  الحــوادث  عــن  للإبــاغ  وســري  موحّــد  نمــوذج 

الميــدان فــي  الموظفــون 
• التـــزام مؤسســـي بمتابعـــة كل بـــاغ خـــال 48 ســـاعة مـــن قِبَـــل المشـــــرف أو 	

المتخصــــــص النـــــــفسي
• عدم إدراج تقارير الحوادث الحرجة في ملفات التقييم الوظيفي	

الأمان النفسي الرقمي

وهجمــات  تشــويه  لحــملات  عرضــة  الإنســان  حقــوق  عــن  والمدافعــون  الناشــطون 
المقترحــة: السياســة  تشــمل  حــادة.  نفســية  أزمــة  تُُشــكّّل  إلكترونيــة 

• ــغ عــن هجــوم إلكترونــي: تواصــل خــال 24 ســاعة ومنــع 	 تدخــل فــوري حيــن يُبلَّ
العزلــة.

• دعم قانوني: تزويد الموظف بجهة قانونية للتواصل.	
• دعم تقني: مساعدة في تأمين الحسابات وحذف المحتوى المسيء.	
• دعم نفسي فوري: جلسة طارئة خلال 48-72 ساعة من الحادثة.	

ملاحظــة تطبيقيــة: إذا لــم تتوفــر هــذه الإمكانــات داخليــاًً، يكفــي فــي المرحلــة الأولــى وجود 
قائمــة بجهــات خارجيــة متخصصــة يمكــن التواصــل معهــا فــوراًً — منظمــات حقــوق 

إنســان، شــبكات الصحــة النفســية الإقليميــة، مجموعــات الدعــم القانونــي الرقمــي.

1.1.3 سياسة مرونة العمل
• جــداول عمــل قابلــة للتكييــف فــي حــالات الضغــط القصــوى أو بعــد المهــام 	

الشــاقة. الميدانيــة 
• خيار التنقل بين الأدوار مؤقتاً، حمايةً للسلامة النفسي.	
• اعتمــاد آليــة “راحــة بيــن المهــام” بمــا لا يقــل عــن 15 دقيقــة بعــد كل جلســة دعــم 	

نفســي اجتماعي.

1.2 ثقافة العمل الداعمة
• ى فيه الإنجازات وتُحتفى بها علناً.	 “يوم تقدير الفريق” ربع سنوي: تُسمَّ
• إنشــاء “فضــاء الصراحــة المؤسســية”: اجتمــاع دوري مفتــوح يُتيــح الإفصــاح عــن 	

الضغــوط دون عواقــب.
• تدريب المدراء على “الاستماع غير التقييمي” كمهارة قيادية أساسية لا اختيارية.	
• سياسة “حق اللاتوصل”: عدم توقع الرد الفوري خارج ساعات العمل.	
• صدمــة 	 أحيانــاً  يحملــون  الفلســطينيين  الموظفيــن  بــأن  المؤسســي  الاعتــراف 

ومهنيــة. شــخصية  مزدوجــة: 
• مراعــاة المناســبات والذكريــات المؤلمــة — النكبــة، الأحــداث الأمنيــة — فــي جدولــة 	

الأعبــاء.



9

1.3 الإشراف التأملي
التوصيةالسياق

مــرة كل أســبوعين: كافٍٍ للمتابعــة دون الإشراف الفردي — السياق المعتاد
إثقــال الجــدول.

الصدمــة  وســياقات  غــزة   — الفــردي  الإشــراف 
ليــة لعا ا

كل  ثــم  الأولــى،  المراحــل  فــي  أســبوعياًً 
الاســتقرار. بعــد  أســبوعين 

شــهرياًً: يكفــي لبنــاء تماســك الفريــق الإشراف الجماعي
التجــارب. وتبــادل 

للمســار المراجعة الشاملة )فردي + جماعي( تقييــم  أشــهر:   6 كل  مــرة 
الأهــداف. ضبــط  وإعــادة 

الانتظــام أهــم مــن التكــرار — جلســة ثابتــة كل 3 أســابيع أفضــل مــن جلســة أســبوعية 
تُلُغــى باســتمرار.

1.3.1 عناصر جلسة الإشراف التأملي الفعّّالة

مدة الجلسة الفردية: 60-75 دقيقة.

مدة الجلسة الجماعية: 90-120 دقيقة.

	1 الفتح )10 دقائق(: “كيف وصلت إلى هذه الجلسة؟” — مساحة للوعي الحالي..
اســتعراض الحــوادث البــارزة )20-30 دقيقــة(: مــا الــذي بقــي معــك مــن عملــك .2	

منــذ آخــر جلســة؟.
التأمــل والاستكشــاف )20-30 دقيقــة(: مــاذا تقــول عــن نفســك هــذا الوضــع؟ .3	

مــا الــذي تعلمتــه؟.
الأدلــة .4	 تخبرنــا  مــاذا  دقيقــة(:   15-10( والمعرفــة  بالمنهجيــة  الحادثــة  ربــط 

يــة؟. والنظر
التخطيط للمرحلة القادمة )10 دقائق(: شيء واحد ستجرّبه أو تغيّره..5	
الإغلاق التأملي )5 دقائق(: جملة تختم بها جلستك اليوم..6	

2. المحور الثاني: المستوى الفردي
2.1 الوعي الذاتي

• ممارسة “مسح الجسد” اليومي: 5 دقائق صباحاً لرصد التوترات الجسدية.	
• تطويــر “قامــوس جســدي” شــخصي: كيــف يشــعر جســدك حيــن تكــون فــي أمــان؟ 	

وحيــن تكــون تحــت ضغــط؟.
• الاحتفاظ بـ “يومية المشاعر المهنية”: ثلاثة مشاعر بارزة يومياً وما استثارها.	
• ممارســة “تدقيــق الحــدود” الأســبوعي: هــل احترمــت حــدودي هــذا الأســبوع؟ أيــن لــم 	

أفعــل ولمــاذا؟.
• كتابة “إعلان القيم الشخصية”: ما الذي يجعل عملك ذا معنى حقيقي؟.	

2.2 مهارات التنظيم العاطفي
التنظيــم العاطفــي ليــس كبــت المشــاعر بــل القــدرة علــى الإقامــة معهــا دون أن تســيطر علــى 
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ردود أفعالنــا.

2.2.1 أدوات التنظيم الآني

• تمرين التنفس 4-7-8: الشهيق 4 ثوان، الحبس 7، الزفير 8.	
• تأريض الـ 5-4-3-2-1 الحسي: خمسة أشياء تراها، أربعة تلمسها...	
• تخفــت 	 حتــى  مقاومــة  دون  الصعبــة  المشــاعر  قبــول  ثانيــة”:   90 الـــ  “وقفــة 

. طبيعيــاً

2.2.2 أدوات التنظيم المتوسطة والطويلة

• ممارسة اليقظة الذهنية يومياً: 10-15 دقيقة بأي شكل مريح.	
• كتابة تعبيرية تفريغية: 10 دقائق بعد الأحداث العاطفية المكثفة.	
• متخصــص 	 مــع  المنتظــم  الفــردي  الإرشــاد  أو  الشــخصي  النفســي  التحليــل 

نفســي.

2.3 الرعاية الذاتية الواعية
2.3.1 الأبعاد الخمسة للرعاية الذاتية الواعية

أمثلة على الممارسات الواعيةالبُُعد
النوم الكافي، الحركة المنتظمة، وجبات منتظمةالجسدي
السماح للنفس بالحزن، الاحتفاء بالفرح الصغيرالعاطفي
التعلم خارج نطاق العمل، القراءة للمتعةالمعرفي

وقت مع أشخاص لا يعرفون عملك، الضحك المشتركالاجتماعي
الامتنان، التأمل، الطبيعة، الصلة بالهوية والانتماءالروحي

3. المحور الثالث: مستوى الأقران والمجموعة
3.1 دعم الأقران

3.1.1 نظام الرفيق/ة المهني

• ربط كل عضو في الفريق برفيق/ة مُختار/ة بعناية.	
• تحديد نمط التواصل الأسبوعي مسبقاً: رسالة، مكالمة، لقاء قصير.	
• “سأسمع قبل أن أعطي رأيي” — نموذج الاستماع الفعّال.	
• مراجعة نظام الرفيق كل 3 أشهر: هل يعمل؟.	
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دليل وقاية الرفيق — الرفيق ليس معالجاًً

• الرفيق يستمع ويدعم — لكنه لا يحمل المسؤولية عن تعافي الآخر.	
• حــدود زمنيــة واضحــة: لا مكالمــات بعــد العاشــرة ليــاً إلا فــي حــالات الطــوارئ 	

القصــوى.
• مدة المكالمة المعتادة: 20-30 دقيقة أسبوعياً — ليس “لحين الانتهاء”.	
• إذا شــعر الرفيــق بثقــل مــا يســمعه: يوجّــه للمتخصــص ويُخبــر الميســر/ة — 	

ــاً بــل مســؤولية. هــذا ليــس تخلي
• الرفيق يحتاج رفيقاً هو أيضاً — نظام الرفيق يشمل الميسرين أنفسهم.	

3.1.2 دوائر الدعم المتدرجة

• الدائرة الأولى )1-2 شخص(: من تتصل به/ها في الأزمة — رفيق الطوارئ.	
• الدائرة الثانية )3-5 أشخاص(: من تتحدث معهم عن تعبك بصدق.	
• الدائرة الثالثة )الفريق الأوسع(: من تشارك معهم الاحتفاء والضحك.	

3.2 المساحات الآمنة
• السرية: ما يُقال هنا يبقى هنا — اتفاقية صريحة لا ضمنية.	
• عدم الحكم: لا تقييم للمشاعر والأفكار — كلها مقبولة.	
• الطوعية: لا أحد مجبر على المشاركة في أي مستوى.	
• الاستمرارية: المساحة الآمنة تُبنى مع الوقت، لا تُولد دفعةً واحدة.	

3.3 الرعاية الجماعية وشبكات الدعم
• “جولة الحال” في بداية كل اجتماع: كلمة واحدة أو إيماءة عن الحال	
• “لحظــة الاعتــراف”: فــي نهايــة كل اجتمــاع، يُســمّي الفريــق شــيئاً واحــداً جيــداً فعلــه 	

معــاً
• “بروتوكول التفقد”: حين يغيب أحد فجأة، الفريق يتفقده بدفء لا بتدخل	
• مراجعة دورية لتوزيع المهام الثقيلة: لا يحمل شخص واحد معظم الضغط	

3.3.1 شبكات الدعم في السياق الفلسطيني

• التواصــل مــع مجتمعــات الشــتات الفلســطيني كمصــدر هويــة وانتمــاء يجــدد 	
الطاقــة.

• الروابــط مــع العامليــن الفلســطينيين فــي مناطــق مختلفــة — غــزة، الضفــة، 	
الشــتات.

• التفريــق بيــن شــبكات الدعــم العاطفــي وشــبكات الدعــم المهنــي والحفــاظ علــى 	
كليهما.

“الرعاية ليست نهاية العمل — هي ما يجعل العمل مستداماًً”
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4.خريطة البرنامج: الوحدات الست
التمارين الرئيسية المدة العنوان الوحدة

مقياس الطاقة — التأريض الحسي — 
بطاقة حدودي

ساعتان أنا وضغطي — 
التعرف والوعي

.1

شجرة الحياة — الثلاثة الجيدة — خريطة 
الدعم الاجتماعي

ساعتان 
ونصف

شجرة الحياة 
— بناء الموارد 

الداخلية

.2

قصتي مع الصمود — الحكاية التراثية — 
رسالة للنسخة المستقبلية

ساعتان الصمود 
كموروث — 

القصة والهوية

.3

الكولاج الرمزي — الفوتو فويس — 
صندوق الأمل

ساعتان 
ونصف

التعبير والتحرر— 
الفن والإبداع

.4

دوائر الدعم — نظام الرفيق — احتفال 
الإنجازات

ساعتان نحن معاًً — دعم 
الأقران والرعاية 

الجماعية

.5

خطة الرعاية الذاتية — ميثاق المجموعة 
— تمرين الامتنان

ساعة ونصف خطوتي للأمام 
— التخطيط 

للاستدامة

.6

1.4 الوحدات التفصيلية

الوحدة 1: أنا وضغطي — التعرف والوعي   |   المدة: ساعتان
تعريف المشاركين بمصادر الضغط الفردية والجماعية في سياقهمالأهداف

تعلم أدوات أولية للتنظيم الذاتي والتأريض

بناء لغة مشتركة للحديث عن الرفاه دون وصمة

اســتقبال وتعــارف: جولــة “كيــف أنــا اليــوم بكلمــة واحــدة أو إيمــاءة” — 15 الأنشطة
دقيقة

تمريــن مقيــاس الطاقــة: كل مشــارك يرســم خطــاًً يمثــل طاقتــه خلال 
الأســبوع — 20 دقيقــة

تقديــم نظــري مبســط: الفــرق بيــن الإجهــاد الطبيعــي والإرهــاق المزمــن 
— 10 دقائــق

كل مشــارك يرســم ثلاث دوائــر متداخلــة — “مــا أتحكــم بــه / مــا أؤثــر فيــه 
/ مــا هــو خــارج إرادتــي” — ويضــع فيهــا ضغوطــه الحاليــة — 20 دقيقــة

تمرين التنفس 4-7-8 والتأريض الحسي 5-4-3-2-1 — 15 دقيقة

بطاقة “حدودي ومواردي” — 10 دقائق

إغلاق: “شيء واحد أخذته معي” — 10 دقائق
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ورقة مقياس الطاقةالمواد المطلوبة

ورقة دائرة السيطرة )ثلاث دوائر متداخلة مرسومة مسبقاًً(

بطاقة حدودي ومواردي )قابلة للطي والاحتفاظ(

أقلام ملونة

ملاحظات 
الميسر/ة

بالعجـــز  الشـــعور  تخفيـــف  الهـــدف  الســـيطرة:  دائـــرة  تمريـــن 
حلـــــول نقاشــــــــات  فـــي  تدخــــــــل  لا   —  )Helplessness(

ــه فارغــة تمامــاًً —  ــرة مــا أتحكــم ب ــر )غــزة(: إذا قــال مشــارك إن دائ تحذي
اعتــرف/ي بهــذا ولا تُُكذّّبــه. ســاعده/ا علــى تحديــد شــيء واحــد صغيــر 

فقــط.

الانتقــال  قبــل  دقيقتيــن  خصّّــص/ي  الســيطرة:  دائــرة  تمريــن  إغلاق 
لســؤال: شــيء واحــد صغيــر أســتطيع وضــع طاقتــي فيه هذا الأســبوع؟

الجلسة الأولى تبني الثقة — لا تستعجل/ي الانفتاح العميق

في غزة: مجموعات صغيرة )5-7 أشخاص( وبمرونة زمنية

الوحدة 2: شجرة الحياة — بناء الموارد الداخلية   |   المدة: ساعتان 
ونصف

تعزيز الوعي بالموارد والقوى الداخلية لكل مشاركالأهداف

بناء مفهوم إيجابي للهوية يتجاوز الجرح ويحتفي بالانتماء

تجربة الانتقال من الفردي إلى الجماعي عبر غابة الحياة

استقبال: تمرين الثلاثة الجيدة — 15 دقيقةالأنشطة

تقديم شجرة الحياة: شرح الأجزاء وماذا يرمز كل جزء — 10 دقائق

رسم شجرة الحياة الفردية مع موسيقى خفيفة اختيارية — 40 دقيقة

مشاركة الشجرات وبناء “الغابة المشتركة” — 25 دقيقة

تمريــن خريطــة الدعــم الاجتماعــي: مــن يمكننــي الاتصــال بــه الآن؟ — 20 
دقيقــة

إغلاق: كل مشارك يختار كلمة من شجرته يحملها معه — 10 دقائق

ورق A3 أو A4 لكل مشاركالمواد المطلوبة

أقلام ملونة، ألوان خشبية

مواد للكولاج إن توفرت

لاصق للجدار
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ملاحظات 
الميسر/ة

شــجرة الحيــاة تمريــن عاطفــي عميــق — كن/كونــي موجــوداًً/ة لمــن يحتــاج 
دعماًً

الغابة المشتركة هي القلب العاطفي للتمرين — لا تتجاوزها بسرعة

راعِِ/راعــي أن بعــض المشــاركين ربمــا فقــدوا أحبــة — تعامــل/ي مــع 
بحساســية الأوراق  ورقــة 

الوحدة 3: الصمود كموروث — القصة والهوية   |   المدة: ساعتان
اســتحضار مفهــوم الصمــود كمــوروث ثقافــي فلســطيني وتجســيده الأهداف

نفســياًً

بناء الهوية الشخصية بما يتجاوز الدور الناشط والمهني

تفعيل مفهوم النمو ما بعد الصدمة كمصدر قوة وحماية

“أنا اليوم” — جملة واحدة عن الحال — 10 دقائقالأنشطة

كبيــرة  صعوبــة  فيهــا  واجــه  لحظــة  الصمــود”:  مــع  “قصتــي  تمريــن 
دقيقــة  30  — رغمهــا  واســتمر 

ــة التراثيــة: قصــة مــن العائلــة أو المجتمــع فيهــا نمــوذج  تمريــن الحكاي
صمــود — 25 دقيقــة

نقاش جماعي: ما المشترك بين قصصنا؟ — 15 دقيقة

تمريــن النمــو مــا بعــد الصدمــة: “كيــف جعلتنــي هــذه التجربــة مختلفــاًً/ة؟ 
مــا الــذي أعرفــه الآن ولــم أكــن أعرفــه؟” — كتابــة فرديــة هادئــة — 15 دقيقــة

إغلاق: “رسالة للنسخة المستقبلية” — 10 دقائق

ورق وأقلام للكتابةالمواد المطلوبة

بطاقات صغيرة لتمرين “من أنا”

أظرف بريدية )اختيارية(

ملاحظات 
الميسر/ة

ملاحظــة حــول النمــو مــا بعــد الصدمــة: الهــدف ليــس التقليــل مــن 
الألــم، بــل فتــح بــاب المعنــى. لا تُُعجّّــل بــه — دعــه يأتــي مــن المشــاركين 

أنفســهم.

تحذيــر )غــزة والصدمــة المســتمرة(: النمــو مــا بعــد الصدمــة يعمــل 
ــزال فــي وســط الصدمــة، عــدّّل/ي  ــة. لمــن لا ي أفضــل فــي مرحلــة بعدي
الســؤال إلــى “مــا الــذي أكتشــفه عــن نفســي فــي هــذه الظــروف؟” لا 

“كيــف غيّّرتنــي التجربــة؟”.

تمريــن قصتــي مــع الصمــود قــد يســتحضر ذكريــات مؤلمــة — أتــح/ي 
خيــار المشــاركة الجزئيــة

في غزة: قصص الصمود أكثر حضوراًً وأثقل — أتح/ي وقتاًً أطول
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الوحدة 4: التعبير والتحرر — الفن والإبداع   |   المدة: ساعتان ونصف
فتح مسارات تعبير غير لفظية للمشاعر المتراكمةالأهداف

تجربة الفن كأداة شفاء وليس كموهبة فنية

بناء الأمل المشترك عبر التعبير الإبداعي — بأي أدوات متاحة

استقبال: الحركة الحرة مع موسيقى اختيارية — 10 دقائقالأنشطة

ــي  ــذي يعطــي حيات ــن الكــولاج الرمــزي )حيــن تتوفــر المــواد(: “مــا ال تمري
معنــى؟” — 40 دقيقــة

اســتخدم/ي  المــوارد:  وبيئــات شــح  غــزة  بديــل   — بالموجــودات  الفــن 
الرمــل والحجــارة والأغصــان والأوراق الطبيعيــة لصنــع تعبيــر رمــزي. كل 

شــخص يُُنشــئ “منظــراًً” يمثــل شــعوره أو أملــه — 30 دقيقــة

كل  يلتقــط   — فويــس  الفوتــو  تمريــن  الإمكانــات:  ذات  للمجموعــات 
شــخص صورة قبل الجلســة تعبر عن رفاهه أو تحديه ويشــاركها — 30 
دقيقــة )اختيــاري بــديلًاً عــن الفــن بالموجــودات أو كإضافــة للمجموعــات 

المتقدمــة(

مشاركة الأعمال: كل شخص يشرح عنصراًً واحداًً اختاره — 20 دقيقة

تمريــن صنــدوق الأمــل: كتابــة أملًاً أو أمنيــة، تُُجمــع وتُُقــرأ بعــض منهــا 
بصــوت عــالٍٍ — 20 دقيقــة

إغلاق: “اليوم اكتشفت أنني...” — 10 دقائق

مجلات قديمة أو صور مطبوعة )اختيارية(المواد المطلوبة

مقص ولاصق وورق للكولاج )حين تتوفر(

بديــل غــزة: رمــل، حجــارة صغيــرة، أغصــان، أوراق طبيعيــة — لا تحتــاج 
أي شــراء

صندوق أو وعاء لأمنيات الأمل

ملاحظات 
الميسر/ة

الأداة ليســت المهــم — التعبيــر هــو المهــم. الرســم بالإصبــع علــى الرمــل 
بنفــس قيمــة الكولاج.

الفــن بالموجــودات يُُنتــج أحيانــاًً أعمــق التعبيــر لأنــه يُُجبــر علــى الابتــكار 
مــن الشُّّــح

راعِِ/راعــي فــي غــزة: الأدوات غيــر المتوقعــة قــد تكــون أكثــر إيحــاءًً بســياق 
بة التجر
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الوحدة 5: نحن معاًً — دعم الأقران والرعاية الجماعية   |   المدة: 
ساعتان

بناء مهارات الاستماع الفعّّال ودعم الأقرانالأهداف

تجربة نماذج الرعاية الجماعية القابلة للاستدامة

الاحتفاء بالإنجازات الجماعية كممارسة رفاه
استقبال: “كيف قلبي اليوم؟” — 10 دقائقالأنشطة

تمرين دائرة الدعم: تحدٍّّ واحد — الجميع يستمع قبل الرد — 30 دقيقة

تمريــن نظــام الرفيــق: تعريــف المفهــوم وربــط كل شــخص برفيــق/ة 
وتحديــد الحــدود والتوقعــات — 20 دقيقــة

جلسة الاحتفاء: ثلاثة إنجازات جماعية تحققت مؤخراًً — 20 دقيقة

كبيــرة — 20  الدعــم” علــى ورقــة  الضغــوط ومصــادر  تمريــن “خريطــة 
دقيقــة

إغلاق: “أشكر مجموعتي على...” — 10 دقائق

ورقة A2 للخريطة الجماعيةالمواد المطلوبة

أقلام ملونة سميكة

بطاقات صغيرة لنظام الرفيق

ملاحظات 
الميسر/ة

الاستماع أولًاً ثم السؤال ثم الدعم — لا حلول مسبقة

والعاطفيــة  الزمنيــة  الحــدود  أوضــح/ي  الرفيــق —  نظــام  تُُعــرّّف  حيــن 
صراحــةًً )راجــع “دليــل وقايــة الرفيــق” فــي المحــور الثالــث، قســم 3.1(

ــر مــن المجموعــات الناشــطة تنســى  جلســة الاحتفــاء مهمــة جــداًً: كثي
ــه ــراف بمــا أنجزت الاعت
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الوحدة 6: خطوتي للأمام — التخطيط للاستدامة   |   المدة: ساعة 
ونصف

وضع خطة رعاية ذاتية شخصية قابلة للتطبيق الفعليالأهداف

بناء ميثاق جماعي للرفاه داخل المجموعة

إنهاء البرنامج بتجربة امتنان جماعية تعزز الروابط
استقبال: ثلاث كلمات تصف رحلتك في هذا البرنامج — 10 دقائقالأنشطة

خطة الرعاية الذاتية: يومياًً، أسبوعياًً، شهرياًً — 25 دقيقة

ميثــاق المجموعــة: “كيــف نرعــى بعضنــا كفريــق بعــد البرنامــج؟” — 20 
دقيقــة

تمرين الامتنان الجماعي: رسالة شكر لشخص أثّّر فيك — 15 دقيقة

مراجعة تقييمية: ما الذي تغير؟ ما الذي تحمله معك؟ — 10 دقائق

تختارهــا  ختاميــة  جملــة  ثــم  جماعيــة  صمــت  دقيقــة  احتفالــي:  إغلاق 
دقائــق  10  — المجموعــة 

ورقة خطة الرعاية الذاتية )مطبوعة بشكل جميل(المواد المطلوبة

ورق لميثاق المجموعة

بطاقات الامتنان الجميلة
ملاحظات 
الميسر/ة

الجلسة الأخيرة عاطفية — أتح/ي وقتاًً كافياًً للوداع الجيد

الميثــاق يجــب أن يكــون واقعيــاًً — ســاعد/ي فــي صياغــة التزامــات قابلــة 
للتطبيق

اقترح/ي موعد جلسة متابعة بعد شهرين للمراجعة والتعديل

5. إرشادات الميسر/ة

قبل البدء: ما يجب مراعاته
•  الحضور الكامل للميسر/ة — الرعاية الذاتية للميسر شرط وليس ترفاً.	
• الأمــان النفســي أولًا — اتفــق/ي علــى قواعــد الســرية في كل جلســة، وأوضح/ي 	

أن المشــاركة طوعية.
• النــوع 	 حســب  المجموعــات  تقســيم  فــي  فكّــر/ي   — الجنســانية  الاعتبــارات 

العميقــة. للتماريــن  الاجتماعــي 
• التكييــف حســب الســياق — الضغــوط فــي غــزة تختلــف نوعــاً وحجمــاً عــن 	

الضفــة.
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كيف تتعامل مع الانفعالات الحادة

• إذا بكــى أحــد المشــاركين: أتــح/ي المســاحة. »خــذ/ي وقتــك، نحــن هنــا معــك.« 	
لا حاجــة لإصــاح المشــاعر.

• إذا انســحب أحدهــم: احتــرم/ي القــرار. تواصــل/ي معه/هــا فــي اســتراحة برفــق 	
دون ضغــط.

• إذا شعر أحدهم بضيق شديد: استخدم/ي تمرين التأريض الحسي فوراً.	
• إذا أفصــح أحدهــم عــن أفــكار إيــذاء: بروتوكــول الإحالــة الفــوري — كن/كونــي 	

مســتعداً/ة بأرقــام التواصــل مســبقاً.

5.1 بروتوكول الإحالة
•   جهة الصحة النفسية الأقرب ورقم التواصل معها.	
•   الشخص المسؤول داخل المؤسسة لحالات الطوارئ النفسية.	
•   آلية الإحالة الداخلية للمنظمة وخطوات التصعيد.	
•   الخدمات المتاحة عن بُعد للمشاركين من غزة.	

ملاحظة أخيرة للميسر/ة
هــذا البرنامــج ليــس علاجــاًً نفســياًً وليــس بــديلًاً عــن الدعــم المتخصــص. هــو فضــاء 

الجماعيــة. والرعايــة  المــوارد  وبنــاء  المشــترك  للتعلــم 

/ي بنفسك أيضاًً — فهذا العمل يبدأ منك.
ِ
اعتنِ
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6. النماذج والبطاقات

6.1 نموذج خطة الرعاية الذاتية

خطة رعايتي الذاتية

يومياًً — ثلاثة أشياء صغيرة سأفعلها لأعتني بنفسي:

_______________________________________________  .1

_______________________________________________  .2

_______________________________________________  .3

أسبوعياًً — نشاط واحد يملأ طاقتي: ______________________________________

حين أشعر بضيق شديد، سأتصل بـ:

الاسم: _________________   رقمه/ا: _________________

أو رفيقي/ة في البرنامج: _________________________

حدّّ واحد سأحترمه لأحمي نفسي: ________________________________________

كلمة أحملها معي من هذا البرنامج: _______________________________________



20

6.2 نموذج ورقة دائرة السيطرة
تُُستخدم في الوحدة الأولى. تُُطبع مسبقاًً وتُُوزَّّع على كل مشارك.

ورقة دائرة السيطرة

الاسم )اختياري(: _______________________    التاريخ: _______________________

في الدائرة الداخلية — ما أتحكم به مباشرة:

اكتــب/ي هنــا الأشــياء التــي تقــع فــي يــدك تمامــاًً: قراراتــك اليوميــة، طريقــة اســتجابتك، 
مــن تتحــدث إليــه...

_______________________________________________

_______________________________________________

في الدائرة الوسطى — ما أؤثر فيه جزئياًً:

أشــياء لهــا تأثيــر فيهــا لكنهــا لا تعتمــد عليــك وحــدك: علاقاتــك، أداء فريقــك، مــزاج مــن 
حولــك...

_______________________________________________

_______________________________________________

في الدائرة الخارجية — ما هو خارج إرادتي:

أشــياء لا تملــك أي ســيطرة عليهــا: السياســة، القــرارات العليــا، الطقــس، مــا يفعلــه 
الآخــرون...

_______________________________________________

_______________________________________________

تأمّّل: أين تذهب معظم طاقتي؟ نحو ما أتحكم به أم نحو ما لا أتحكم به؟

شيء واحد أستطيع فعله هذا الأسبوع داخل دائرة سيطرتي: _______________________
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6.3 نموذج ميثاق رفاه المجموعة
ميثاق رفاهنا المشترك

نحن مجموعة ________________________ نتعهد معاًً بما يلي:

أن نسمع بعضنا: حين يتحدث أحدنا، نُُوقف هواتفنا ونعطيه انتباهنا الكامل.

أن نسأل قبل أن نُُشير: ماذا تحتاج؟ رأياًً أم استماعاًً فقط؟

أن نحتفي بإنجازاتنا: كل شهر نسمي ثلاثة أشياء جيدة فعلناها معاًً.

أن نحترم الحدود: لا أحد ملزم بالعمل خارج ساعاته أو مشاركة ما لا يريد.

أن نحافظ على السرية: ما يُُقال في المجموعة يبقى في المجموعة.

التزام إضافي: _________________________________

التاريخ: _______________    توقيعات المجموعة: _________________________

7. الملاحق

7.1 مصفوفة المخاطر الميدانية
ــر شــيوعاًً  ــة الأكث ــات الميداني ــر للتحدي هــذا الجــدول موجــه للميســر/ة. يســاعد علــى التحضي

قبــل أن تقــع.

7.1.1 التحديات الأمنية والميدانية

مبدأ التوجيهإجراء الميسر/ةالتحدي
اقتحام أمني أو حدث 

مفاجئ
أوقـــف/ي الجلســـة هدوءاًً: »نحـــن نتوقف 
معنـــا.«  مأمـــن  فـــي  منكـــم  كلٌّّ   — الآن 
اتبـــع/ي بروتوكـــول الطـــوارئ. إذا أمكـــن، 
حـــوّّل/ي الجلســـة للبيئـــة الرقميـــة فـــوراًً.

السلامة أولًاً — 
العودة للمحتوى 

تتم لاحقاًً

انقطاع الكهرباء أو 
الإنترنت )غزة خاةًًص(

التنفـــس  تمريـــن  شـــفهياًً.  أكمـــل/ي 
حـــدّّد/ي  أدوات.  يحتاجـــان  لا  والتأريـــض 
تواصـــل  وطريقـــة  بـــديلًاً  موعـــداًً  ســـلفاًً 

. طيـــة حتيا ا

البساطة هي 
الاستدامة في 

الظروف القصوى

تأخر المشاركين أو 
تقليصهم المفاجئ

تُُلـــغِِ/ي — حتـــى 3 مشـــاركين كافيـــون.  لا 
تُُلغيهـــا. التماريـــن لا  اختصـــر 

الحضور الصغير 
فرصة للعمق لا 

للتراجع
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7.1.2 التحديات العاطفية وتفاوت التجارب بين المشاركين

مبدأ التوجيهإجراء الميسر/ةالتحدي
تفاوت حجم المعاناة: 

مشارك من غزة 
فقد بيته + مشارك 
من الضفة تعرض 

لمضايقات حواجز

قبــل الجلســة: »هــذه مســاحة لــكل أنواع 
يســتحق  ضغــط  يوجــد  لا   — الضغــط 
إذا  الجلســة  أثنــاء  يســتحق.«  لا  وآخــر 
ظهــر توتــر: »كل واحــد منــا يحمــل حملــه 

— لا أحــد يقيــس لأحــد.«

الألم ليس مسابقة 
— الاعتراف بالتجربة 

الفردية حق لكل 
شخص

شعور المشارك ذي 
»المعاناة الأقل« 

بالذنب

هــذا  عــن  للتعبيــر  مســاحة  أتــح/ي 
بالذنــب  »الشــعور  صراحــةًً:  الشــعور 
حيــن تــرى آخريــن يعانــون أكثــر هــو نفســه 
ولا  تُُقلّّــل  لا  الاعتــراف.«  يســتحق  جــرح 

. تُُعظّّــم

الذنب الناتج عن 
الامتياز النسبي 

ظاهرة حقيقية — 
تحتاج مساحة لا 

إنكاراًً
مشارك يُُفصح عن 
صدمة حادة تتجاوز 

حدود المجموعة

أمــام  الإفصــاح  بشــجاعة  اعتــرف/ي 
تواصــل/ي  الجلســة:  بعــد  المجموعــة. 

للمتخصــص. وأحِِــل/ي  مباشــرة 

الإفصاح الشجاع 
يستحق متابعة 

خاصة — لا مجرد 
عطف عام

جلسة تنتهي دون 
إغلاق عاطفي كافٍٍ 

)ضيق زمني(

الطــوارئ«: كل مشــارك يضــع  »إغلاق 
واحــداًً  نفســا�  ويأخــذ  قلبــه  علــى  يــده 

تكفــي. ثانيــة   90  — معــاًً  عميقــاًً 

الإغلاق الجسدي 
البسيط أفضل من 

لا إغلاق

تذكير للميسر/ة بعد كل جلسة صعبة
مــا شــعرت بــه فــي هــذه الجلســة حقيقــي ومهــم. خــذ/ي 10 دقائــق قبــل التنقــل للنشــاط 
التالــي. تحــدث/ي مــع شــخص تثق/يــن بــه. ســجّّل/ي ملاحظــة واحــدة لجلســة الإشــراف 

القادمــة.

7.2 أدوات التقييم الثلاثة
الأثــر  لقيــاس  كمنظومــة  معــاًً  تعمــل  المنفصــل.  والاســتخدام  للطباعــة  الأدوات  هــذه 

للبرنامــج. الحقيقــي 

الأداة وما تقيسهالتوقيت
قبــــــل الوحـــــــدة الأولـــى 
وبعـد 4-6 أسابيـــــع من 

النهاية

مقيـــاس الرفـــاه المهنـــي — يقيـــس: الرفـــاه، إرهـــاق التعاطـــف، 
المهارات الدعـــم، 

آخـر 15 دقيقة من كـــــــل 
وحدة

النفســـي،  الأمـــان  الآنـــي،  الأثـــر  يقيـــس:   — التأملـــي  التقييـــم 
الملبـــاة غيـــر  الاحتياجـــات 

بعد شهرين من انتهاء 
البرنامج

جلســـة المتابعة — تقيس: التغيير الســـلوكي الفعلي، العوائق، 
المستدام الأثر 
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الأداة الأولى: مقياس الرفاه المهني الذاتي

التوقيت: قبل الوحدة الأولى وبعد 4-6 أسابيع   |   الفئة: الميسرون والمشاركون

تعليمات التعبئة
هذا المقياس أداة للتأمل الذاتي — لا توجد إجابة صحيحة أو خاطئة.

5=دائماًً   4=أغلب الأحيان   3=أحياناًً   2=نادراًً   1=أبداًً

الاســم )اختيــاري(: _______________________________    الدفعــة: ___________________________    
___________________________ التاريــخ: 

التقييم )ضع/ي دائرة(العبارة
أشعر أن عملي مع هذه الفئة له معنى ويستحق 

الاستمرار
5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

○ 1    ○ 2    ○ 3    ○ 4    ○ 5أستطيع الفصل بين مشاعري ومشاعر من أعمل معهم
○ 1    ○ 2    ○ 3    ○ 4    ○ 5أجد صعوبة في »فصل العمل« حين أعود لحياتي الخاصة

أملك شخصاًً واحداًً على الأقل يمكنني التحدث إليه 
بصدق

5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

أشعر بالإرهاق بعد الجلسات الصعبة وأحتاج وقتاًً 
طويلًاً للتعافي

5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

أعرف ثلاثة أدوات على الأقل للتنظيم الذاتي في لحظات 
الضغط

5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

أشعر بأن طاقتي تكفي لمواصلة هذا العمل في 
الأشهر القادمة

5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

○ 1    ○ 2    ○ 3    ○ 4    ○ 5أستطيع أن أقول »لا« دون شعور بالذنب الشديد
ألاحظ تغيراًً في نظرتي للحياة بسبب ما أسمعه في 

عملي
5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

○ 1    ○ 2    ○ 3    ○ 4    ○ 5أشعر أن مؤسستي تدعم رفاهي النفسي وتأخذه جدياًً
أمارس شيئاًً منتظماًً أسبوعياًً لأعيد توازني بعيداًً عن 

العمل
5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

○ 1    ○ 2    ○ 3    ○ 4    ○ 5أعرف متى أحتاج مساعدة وأستطيع طلبها

1.  ما الشيء الذي يمنحك أكثر معنى في عملك مع هذه الفئة الآن؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

2.  ما الشيء الذي يستنزف طاقتك أكثر من أي شيء آخر؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

3.  ما الذي تحتاجه الآن ولا تحصل عليه — من المؤسسة أو الفريق أو نفسك؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
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كيف تُحُسب النتائج — للميسر/ة فقط
العبارات الإيجابية )1،2،4،6،7،8،10،11،12(: الدرجة الأعلى = رفاه أعلى.

العبارات العكسية )3،5،9(: اعكس الدرجة )5=1، 4=2، 3=3، 2=4، 1=5( قبل الجمع.
فرق +0.5 أو أكثر بين القبلي والبعدي = تحسن ذو دلالة عملية.

الأداة الثانية: التقييم التأملي في ختام كل وحدة

التوقيت: آخر 15 دقيقة من كل وحدة   |   الفئة: جميع المشاركين

    _______________________________ العنــوان:     __________________________________ الوحــدة: 
________________________________ التاريــخ: 

1.  ما الذي تغيّّر في فهمي أو شعوري بعد هذه الجلسة؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................

2.  ما الشيء الواحد الذي سأحمله معي وقد يفيدني في حياتي أو عملي؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................

3.  هل كان هناك لحظة شعرت فيها بشيء قوي؟ ما الذي استثارها؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................

التقييم )ضع/ي دائرة(السؤال
○ 1    ○ 2    ○ 3    ○ 4    ○ 5مستوى حضوري العاطفي في الجلسة

○ 1    ○ 2    ○ 3    ○ 4    ○ 5مدى ملاءمة الجلسة لاحتياجاتي
مستوى أماني النفسي في المجموعة 

اليوم
5 ○    4 ○    3 ○    2 ○    1 ○

1.  شيء أريد أن أجربه أو أتوقف عنده قبل الجلسة القادمة:
........................................................................................................................
........................................................................................................................

2.  سؤال أحمله معي ولم يُُجََب عنه اليوم:
........................................................................................................................
........................................................................................................................

الأداة الثالثة: جلسة المتابعة بعد شهرين
مدتها 90 دقيقة   |   المجموعة كاملة + الميسر/ة

التفاصيلالمرحلة
مجــرد 15 د — الاستقبال مضيــا.  شــهرين  تصــف  كلمــات  ثلاث  دائريــة:  جولــة 

الاســتماع.
25 د — مراجعة خطط 

الرعاية
عــن  اكتشــفته  الــذي  مــا  يتحقــق؟  لــم  مــا  فــعلًاً؟  طبّّقــت  مــا 

؟ نفســك
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20 د — استكشاف الأثر 
الحقيقي

ّـر فــي علاقتــك  لحظــة اســتجبت فيهــا بشــكل مختلــف. شــيء تغي�
مع نفســك.

ما الذي التزمنا به؟ ما الذي نحتاج تعديله بعد شهرين؟15 د — تحديث الميثاق
تعهد واحد للشهرين القادمين. إعادة تفعيل نظام الرفيق.15 د — الإغلاق

1.  ما الأداة التي استخدمتها فعلًاً من البرنامج في الشهرين الماضيين؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................
2.  هل لاحظت تغييراًً — ولو صغيراًً — في طريقة تعاملك مع الضغط؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

3.  ما الذي وجدت صعوبة في تطبيقه؟ ما العائق؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

4.  لو كان عليك توصية شخص في موقعك بشيء واحد تعلمته، ما الذي ستقوله؟
........................................................................................................................
........................................................................................................................
........................................................................................................................

مبادئ أخلاقية في جمع البيانات — لا تُتُجاوََز

	1 المشاركة طوعية تماماً..
النتائج تُستخدم لتطوير البرنامج فقط — لا لتقييم الأفراد..2	
الإجابات النوعية لا تُنسب لأشخاص بعينهم في أي تقرير..3	
إذا كشف أحد المشاركين عن أزمة حادة، يُتبع بروتوكول الإحالة فوراً..4	
ر بعد تحليلها..5	 البيانات تُحفظ بشكل آمن أو تُدمَّ

“القياس الحقيقي ليس في الأرقام — بل في اللحظة التي يقول فيها أحدهم: أنا الآن 
أعرف متى أحتاج مساعدة وأستطيع طلبها”
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