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ديدة  ، وتعزيز هويتهم وتعلم مهارات �ج ن عل� تحقيق التوازن الداخل�ي �� الغرض من ورشة العمل:  مساعدة المشارك�ي  
�تمعاتهم.1 للتكيف لزيادة الأمل وتحقيق الرفاه لأنفسهم ولمحج

�ي  ل �� را�ة والغذاء. لا تستعحج رات الاس�ت ن خمس ساعات ونصف بالإضافة إل� ف�ت الوقت :  �وال�ي   
م  اربهم. وعادهتً ما يكون من الملا�ئ ن تحج �ي ر �� ن الوقت للتفك�ي �� تقديم الأنشطة: امنح المشارك�ي

را�ة الغذاء بعد الانتهاء من النشاط السابع والبدء بالنشاط  التخطيط لأن تكون اس�ت
 الثامن بعد الغذاء. 

ن يوم وا�د، فقد تمتد الأنشطة عل� مدار أربع  �ي ن يفضل تنفيذ ورشة العمل بالكامل �� �� ن ��ي �ي ��
لسات: الأنشطة 4-1 ثم 7-5 ثم 10-8 ثم 11-13.   �ج

راءه قبل ورشة العمل ثم  ب إ�ج ع صفحات 18 و19( يحج ر )را�ج م قص�ي ملحوظة: هناك تقي�ي
زء من النشاط 13،  راءات كحج بعدها بعدة أسابيع. بالإضافة إل� ذلك، إذا تقرر تخطيط الإ�ج

 . �ي ب إضافة وقت إضا�� يحج

ن من 15 إل� 30 مشارك لورشة العمل من سن 15 عام  �� راوح عدد المشارك�ي تشكيل ورشة العمل:  يمكن أن ي�ت  
�تماعي أو السن أو  موعات مختلطة أو منقسمة �سب النوع الا�ج ر. ويمكن أن تكون المحج وأك�ث

ر الأنشطة  . وإذا تمت بصورة منفصلة، يمكن تيس�ي ارب السابقة، إل�� ن أو التحج �ي الان�تماء العر�ت
 . �� ر من المشارك�ي موعة أك�ج رة الحياة"( مع محج 5 – 8 )"شحج

ود مسا�ة عل� الأرض للرسم  رة. وتأكد من و�ج رة كب�ي م:  رتب المقاعد عل� شكل دا�ئ التنظ�ي   
أو للطاولات.

ميع. أوراق فليب تشارت  لوس بدون أسماء للحج ب أن تكون علامات تحديد أماكن الحج المواد اللازمة:  يحج  
م لكل مشارك وأخرى إضافية. كذلك أقلام وألوان مختلفة وألوان مع ولصق  رة الححج كب�ي

م. بالنسبة  رة من الورق ولصق وسلة أو صندوق متوسط الححج بالإضافة إل� كرة صغ�ي
رة  رة لكل مشارك، إلا أن قطع صغ�ي ار الصغ�ي ن من الأ�حج �� للنشاط 11، يمكن استخدام اثن�ي

من الورق قد تفي بالغرض. 

ة لحماية  راءات الهي�ئ زء من إ�ج عية هذا الدليل صدر للمرة الأول� كحج ذور قوية – مر�ج عة؟  �ج الهدف من هذه المرا�ج   
رين من  �ي 2018، لمساعدة الشباب المها�ج ن أفريقيا �� �ي ن أ�د المشروعات �� �ي رين �� ن المها�ج ودمح�

ذور  ن �ج �ي رة إل� أوروبا. تم تعديل الأنشطة �� غرب أفريقيا للتكيف مع فشل محاولاتهم للهحج
ة، خاصة الغناء للأسود مع مدخلات  قوية من إصدارات لورش عمل أخرى نفذتها الهي�ئ
ذور قوية"، ركزنا عل�  رة الحياة و ر�لة الحياة. مع النسخة الأصلية من "�ج إضافية من شحج

�ي  �تمع، محل الميلاد. بالوضع �� ذور كمصدر للقوة الداخلية – الأسرة، الإيمان، المحج أهمية الحج
ن أماكن إضافية، كيفنا الفكرة  �ي ابة الحماسية وفكرة إمكانية تطبيق ذلك �� الاعتبار الاستحج

ن من العنف، والمساعدة الإنسانية. �ي م سياقات بناء السلام، ومشاركة الشباب، والتعا��  لتلا�ئ

ن قد يحول  ن الداخل�ي �ي ن كيفية أن التعا�� �ي ذور قوية، تبحث �� رة، الصعود من �ج هذه النسخة الأخ�ي
م  يسية من التعال�ي ن ر�ئ مل ثلاثة مبادى� �تمعاتنا. مثل النسخ السابقة، تسث محيطنا المباشر ومحج

ر ضعفاً. ولا  �تماعية: الكرامة الإنسانية والصال� العام ومساندة الفقراء والأك�ث الكاثوليكية الا�ج
اً وعدالة ومساواة وسلام.  ر دمحج  يزال الهدف هو بناء عالم أك�ث

https://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/singing-lions
https://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/journey-life-community-workshops-support-caregivers-and
https://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/tree-life
https://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/rising-resilient-roots
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ن المؤسسات الدينية  ذور قوية ينطبق عل� قادة الشباب، ومقدمي الرعاية، وممثل�ي الصعود من �ج
�تماعي، والأشخاص  م عل� النوع الا�ج ن من العنف القا�ئ �� �ي رين، والنا�ج ن والمها�ج �� �ي �ئ والحكومية، واللا�ج

. وبناء  �� المتضررين من الكوارث الطبيعية أو البشرية. كما استخدم أيضاً لتعزيز رفاه العامل�ي
�تماعي. قد يدخل  موعة محدد �سب السن أو النوع الا�ج ، قد يكون تشكيل المحج ر� رك�ي عل� ال�ت

اصة.   موعات الح� مة للمحج ر ملا�ئ علها أك�ث رات عل� الصياغة لحج الميسرين بعض التغي�ي

ة ن أول للحماية بالهي�ئ ، مستشار ف���ي ر� ن ستيني�ت -- د/ لوس�ي

يد اختيار الميسر ال�ج
عية محلية لتقديم المتابعة المباشرة أو الإ�الة  ن من الميسرين، ويفضل أن يكون أ�دهم قادر عل� العمل كمر�ج �� يفضل الاستعانة باثن�ي
ات علمية متقدمة للعمل كميسر. عند تحديد  رط الحصول عل� در�ج ن بعد الانتهاء من ورشة العمل. لا يش�ت �ي للمشورة أو الدعم الإضا��

دة محبوبة أو ممرضة – من المعتادين عل�  رامهم – مثل مدرس أو �ج �تمع ويحظون با��ت ن لدى المحج �� الميسر، يفضل اختيار أشخاص معروف�ي
: ب أن يتسم الميسر بما يل�ي . ويحج �� ن المستضعف�ي �� العمل مع الأطفال و/أو البالغ�ي

الحيوية.	 
الابتكار والمرونة.	 
 	. �� ات الأشخاص المستضعف�ي الحساسية لا�تيا�ج
المعرفة بالثقافة واللغة المحلية.	 
من فريق والعمل من الآخرين.	  القدرة عل� العمل ��
التعاون بدلًا من التنافس.	 
ن من الصدمات.	  �� �ي الحساسية نحو مشكلات ومشاعر النا�ج
عدم إصدار الأ�كام.	 
يد!	  الأهم، أن يكون مس�تمع �ج

ع ملحق أ يد؟ را�ج ما هو الاس�تماع ال�ج

ع ملحق ب ن بالضيق أو أفصح عن انتهاك؟ را�ج �� ماذا تفعل إذا شعر أ�د المشارك�ي

ع ملحق ح� م. را�ج عينة لمؤشرات المتابعة والتقي�ي

https://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/rising-resilient-roots
https://www.crs.org/our-work-overseas/research-publications/rising-resilient-roots
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النشاط الأول

�ي النشاط الثا��

مقدمة2

زء الأول | البدء 60ال�ج
دقيقة
مال�ي إ�ج

25
دقيقة

المواد
هم. كرة ورقية وشريط  ميع لكتابة أسما�ئ ملصقات للحج

لاصق �ولها أو أي كرة خفيفة الوزن.

يل ال�ضور تس�ج
يل الحضور وقدم  ، اطلب منهم تسحج �� مع دخول المشارك�ي

لهم ملصقاً ليكتبوا عليه الاسم الأول فقط أو اللقب الذين 
يفضلون استخدامه.

ماً تر�يب رسمي – وصلاة، إن كان ملا�ئ
ز لأهداف  ر�يب وصف مو�ج من رسالة ال�ت ب أن تت�� يحج

( و/أو  �� ميع المشارك�ي ورشة العمل وصلاة شاملة )تر�ب بحج
ق من  ة. قد يستغرق ذلك 10 دقا�ئ الإشارة إل� رسالة الهي�ئ

مال�ي 25 دقيقة المخصصة. إ�ج

رة.  ن دا�ئ �ي ميع الوقوف �� لبدء ورشة العمل: اطلب من الحج
ن واطلب من الشخص  �� ارمي الكرة الورقية لأ�د المشارك�ي

�ي  ء يفضلون القيام به �� �ي ذكر الاسم والمكان القادم منه وسث
ن أو الحديث مع الأصدقاء أو طهي  �ي أوقات الفراغ – مثل المسث

الطعام المفضل. 

ثم اطلب من الشخص رمي الكرة لشخص آخر لي�تم 
التعريف بنفس الطريقة ثم يرمي الكرة لشخص ثالث، 

ميع بالتعارف.  وهكذا إل� أن يقوم الحج

ركة بيننا  بعد ذلك قل: دعونا نتعرف عل� بعض الأمور المش�ت
ميعاً. كل من يرتدي اللون الأزرق يخطو خطوة وا�دة  �ج

رة. للأمام نحو منتصف الدا�ئ

رة.  اه لمركز الدا�ئ اعط الفرصة لمن يرتدي اللون الأزرق للاتحج
ثم اطلب منهم العودة لمكانهم من قبل.

ثم قل: كل من يرتدي اللون الأ�مر يخطو خطوة وا�دة 
رة. نحو منتصف الدا�ئ

اس�تمر بعدد من الأمثلة الأخرى مثل: كل من يطهو الكسافا 
أو كل من يحب النوم لساعات طويلة كلما أتيحت الفرصة، 

وكل من يحب لعب كرة القدم.

ميع سيفضله، مثل كل من يرغب  اخ�تم بمثال تعرف أن الحج
ن بلاده.  �ي ن رؤية السلام والمصالحة �� �ي ��

الغرض والقواعد الأساسية
10
ق دقا�ئ

ن نحو ست ساعات سوياً اليوم،  �ي موعة: س��م�� قل للم�ج
رها من الأنشطة.  سنقوم ببعض الرسومات، والمشاركة وغ�ي

ن محدد تم تكييفه  3 نفس�ي
موعة. يع�تمد كل نشاط عل� منهح� م المحج ليلا�ئ

ء  �ي ء اليوم طوعي. ليس عليك قول أو فعل أي سث �ي كل سث
لا ترغب به. ولكن هناك قاعدة وا�دة هامة: كل ما نس�تمع 

ن هذه  �ي ب أن يظل �� ن هذه القاعة يحج �ي إليه عن شخص آخر ��

ب  ن أنها أمور خاصة ولا يحج القاعة. الموضوعات سرية، ما يع���ي
مشاركتها مع أي شخص آخر. هل نحن متفقون؟

موعة عل� هذه القاعدة، قل: الآن، ما  بعد أن توافق الم�ج
ن تودون وضعها بشأن الوقت الذي  هي القواعد الأخرى ال�ت�ي

س��مضيه سوياً اليوم؟

موعة عل� لو�ة فليب تشارت.  ر�ات المحج اكتب مق�ت
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النشاط الثالث
ر القناة تغي�ي

25
دقيقة

ر الطريقة  موعة: سنبدأ بتعلم أنه بإمكاننا تغي�ي قل للم�ج
رنا. التدريب  ر طريقة تفك�ي ن نشعر بها من خلال تغي�ي ال�ت�ي

ر القناة". لفهم كيفية عمل هذا التدريب،  الأول هو "تغي�ي
م مع  ن اتصال دا�ئ �ي سامنا وعقولنا �� ب أن نفهم أن أ�ج يحج

سامنا تقوم بالشعور وعقولنا تقوم  بعضهما البعض. أ�ج
ن المخ.   �ي ن �� �� ر، وهما متصل�ي بالتفك�ي

يمكننا استخدام الكمبيوتر كمثال لفهم كيفية عمل ذلك. 
زاء الصلبة من الكمبيوتر  سامنا هي الأ�ج ن هذا المثال، أ�ج �ي ��

موعة  م محج . وبالمقابل، فإن العقل ي�� زء الحس�ي – هي الحج
م  ر وت�� زء التفك�ي ن هي �ج رامح� . هذه ال�ج رامح� مختلفة من ال�ج

ذكرياتنا وأفكارنا ومختلف الأفكار.

ن ضرورية، وتعمل سوياً. إذا  رامح� زاء الصلبة وال�ج كل من الأ�ج
زء الصلب،  ن الحج �ي ء مختلف �� �ي ن أو وضعنا سث رامح� رنا ال�ج ما غ�ي

ر  فإن الكمبيوتر بالكامل سيتأثر. نفس الأمر مع التفك�ي
والشعور، خاصة الشعور بمشاعر مثل الشعور بالسعادة 

رنا أ�دها، يتأثر الآخر.  أو الحزن. إذا غ�ي

رنا، ومن ثم  ر طريقة تفك�ي كل منا لديه القدرة عل� تغي�ي
ن نشعر بها. كما أن المقابل صحيحاً، كما  ر الطريقة ال�ت�ي تغي�ي

ن هذا النشاط.  �ي رى �� س��

ن أمور  �ي ر �� وف أو التفك�ي ثم قل: أ�ياناً، يكون الشعور بالح�
طر.  ة مفيداً لأن ذلك قد يحمينا من الح� سي�ئ

اسأل إذا ما كان لدى أي شخص مثال يمكن مشاركته .. 
ر �ذراً  علنا أك�ث وف يحج )أ�د الأمثلة قد يكون أن الشعور بالح�

ديد..( ن مكان �ج �ي عندما نكون ��

ن مكان آمن، ولا نريد هذه الأفكار أو  �ي ثم قل: ولكننا ��
يد بشأن المكان الآمن هو أنه عندما  المشاعر. الأمر الحج

وف، فلسنا  علنا نشعر بالضيق أو الح� يحاول شخص أن يحج
ء ما،  �ي ن سث �ي رنا �� ر طريقة تفك�ي مضطرين للشعور بذلك. بتغي�ي

ر كيف نشعر.    يمكننا تغي�ي

ن يمكنهم من  ن تقديم أمثلة للطرق ال�ت�ي �� اطلب من المشارك�ي
ر شعورهم عندما يقوم شخص آخر بفعل   خلالها تغي�ي

ء لمضايقتهم.  �ي سث

ثم قدم هذا المثال إن لم ي�تم ذكره: إذا كنا نعتقد أننا 
مة، فإننا سنشعر بالحزن. إذا اعتقدنا أننا أذكياء أو  بلا ق�ي

يدة. والعكس صحيح أيضاً: إذا  ، سنشعر بحالة �ج �� موهوب�ي
رنا. هل يمكن أن يقدم أي  ر تفك�ي رنا شعورنا، يمكننا تغي�ي غ�ي

شخص مثال؟

رح: إذا شعرنا بالسعادة ونس�تمتع بالحياة، فإننا نفكر  قد تق�ت
أفكار سعيدة. 

ن أن يشارك  �ي موعة: هل يرغب أي شخص �� ثم اسأل الم�ج
ر شعوره لأنك قمت  ربة تمكن فيها من تغي�ي از تحج بإيحج

رك؟ ر طريقة تفك�ي بالفعل بتغي�ي

ميع الوقوف  ، ثم اطلب من الحج �� يمكن الاس�تماع لمثال�ي
رة.  وتشكيل دا�ئ

هزة راديو أو  ن أنفسنا بكوننا أ�ج �ي ثم قل: والآن دعونا نفكر ��
ن تليفزيون  �ي تليفزيون، بها العديد من القنوات. عندما تفكر ��

ر القنوات المفضلة لديك؟ أو راديو، ما هي أك�ث

ن توضيح أو تمثيل ما تبدو عليه قناتهم  �� اطلب من المشارك�ي
المفضلة، عل� سبيل المثال قناة رياضية أو قناة للموسيقى. 

إن كان هناك وقت، اطلب من كل مشارك القيام بذلك، 
رتيب.  وا�داً تلو الآخر، بال�ت

ن غرفة بها راديو أو  �ي ثم قل: الآن، تخيل أنك و�دك ��
ر القناة.  ن لا تحبه. ماذا تفعل؟ تغ�ي تليفزيون وهناك برنامح�

�ي  رك. �� ء نفسه داخل رأسك، داخل تفك�ي �ي يمكنك فعل السث
ر القناة، نشعر باختلاف! إذن لنقم بذلك الآن.  كل مرة نغ�ي

ر القناة! دعونا نغ�ي
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ر القناة، مثل التلويح بأكتافك  استعرض �ركة تمثل تغي�ي
ميع  رة. ثم اطلب من الحج انبية كب�ي  مع اتخاذ خطوة �ج

القيام بالمثل.

روا القناة. ومرة أخرى:  ربوا مرة أخرى: فقط غ�ي ثم قل: �ج
روا القناة. فقط غ�ي

ربة �ركات مختلفة  موعة من تحج انتظر ��ت� تنتهي المحج
ر القناة." "لتغي�ي

ن قد  ميعاً نعرض هذه القنوات، ال�ت�ي ثم قل: الآن، دعونا �ج
تكون داخل رؤوسنا. دعونا نتحكم بها سوياً:

ميع الابتسام  	  القناة السعيدة )اطلب من الحج
بابتسامة عريضة(.

ميع إظهار الغضب  	  القناة الغاضبة )اطلب من الحج
عل� ملامحهم(.

ميع تمثيل  	  القناة الرياضية )اطلب من الحج
رياضتهم المفضلة(.

وف  	 ميع إظهار الح� وف )اطلب من الحج  قناة الح�
عل� ملامحهم(.

ميع الرقص(. 	 قناة الرقص )اطلب من الحج

ميع إصدار أصوات التقبيل(. 	 قناة الحب )اطلب من الحج

ميع تمثيل الهروب(. 	 قناة الهروب )اطلب من الحج

ميع إظهار ما يعتقدون  	 قناة السلام )اطلب من الحج
بشأن كيف يبدو السلام(. 4
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موعة: ما هي القناة المفضلة داخل رأسك  ثم اسأل الم�ج
��ت� الآن؟

. �� وبة المشارك�ي اس�تمع لأ�ج

ر القناة، نشعر بشعور مختلف! إذن  ن كل مرة نغ�ي �ي ثم قل: ��
ر القناة! لنفعل ذلك الآن. فلنغ�ي

ميع تمثيل الحركة. اطلب من الحج

علك  علك تشعر بالسعادة أو يحج ن أمر يحج �ي ثم قل: فكر ��
�ي  مس �� تشعر بالسلام. ربما يكون مشاهدة أشعة السث

ن عقلك.  �ي يدة. انظر لهذا المشهد �� بة �ج الصباح أو تناول و�ج
ر ما  اشعر به بيديك. اس�تمع إليه. استنشقه. ما نفكر به يغ�ي
ر القناة! إنها القناة السعيدة! أو قناة  نشعر به. إذن، فلنغ�ي

وف، قل  السلام! إذن عندما تظهر قناة الغضب أو قناة الح�
ف  لنفسك: "هذا هو ما أشعر به. أنا غاضب الآن. أو أنا خا�ئ

رة طويلة؟ هل  الآن. ولكن هل أود ال�تمسك بهذا الشعور لف�ت
ن عن ذلك  ؟" إذن عندما نكون عل� استعداد للتخل�ي �ي يساعد��

الشعور، ماذا نفعل؟  

موعة. وبة المحج اس�تمع لأ�ج

ر القناة! قل: فلنغ�ي

ميع تمثيل الحركة. اطلب من الحج

زة �ول كيف يشعر كل فرد  مناقشة: أدر مناقشة مو�ج
ميع كيف سيستخدمون هذه  بعد النشاط. ثم اسأل الحج

ن للاس�تماع لبعض الأمثلة  �ي ن �ياتهم. امض وقت كا�� �ي المهارة ��
 . �� من المشارك�ي

ر وضعنا، ولكن بإمكاننا  از، قل: غالباً ليس بإمكاننا تغي�ي بإي�ج
ر القناة! ر كيف نتفاعل معه. يمكننا تغي�ي تغي�ي

ميع.  اصة مع الحج مثل الحركة الح�

قل: هناك طرق عديدة يمكننا بها التفاعل مع موقف ما 
رها. إذن  ود قنوات متعددة يمكننا تغي�ي وهذا هو سبب و�ج

ر القناة! ماذا نفعل؟ نغ�ي

ميع. اصة مع الحج مرة أخرى، قم بتأدية الحركة الح�

النشاط الرابع
تدريب ترسيخ الوعي

5
ق دقا�ئ

ر�  رك�ي رسيخ الوعي الأشخاص ل�ت يساعد هذا التدريب ل�ت
�ي  ة عالية من الهدوء. ويمكن تقديمه �� رهم ويحقق در�ج تفك�ي

 . �� ن �ال بدا التوتر أو القلق عل� المشارك�ي �ي أي وقت ��

اه الأمور،  موعة: عندما ت�تملكنا مشاعر قوية تحج قل للم�ج
ن بالأرض. هذا  �� من الضروري أن نشعر وكأننا مرتبط�ي

ن القيام بذلك. وهو  �ي رسيخ الوعي يساعدنا �� التدريب ل�ت
لس بشكل مريح عل�  ر القناة. ا�ج طريقة أخرى لتغي�ي

 . �ي يها�ت مقعدك وافتح عينيك. والآن اتبع تو�ج

از بعد كل عبارة:  ، مع التوقف بإيحج ثم قل بصوت هاد�ئ
ر نفسك: اذكر أربعة أشياء يمكنك رؤيتها. اذكر  بهدوء أخ�ج

أربعة أشياء يمكنك سماعها. 

اذكر أربعة أشياء يمكنك لمسها. المسها. اذكر ثلاثة أشياء 
يمكنك رؤيتها. اذكر ثلاثة أشياء يمكنك سماعها. اذكر 

ن يمكنك  �� �ي ثلاثة أشياء يمكنك لمسها. المسها. الآن اذكر شي�ئ
ن يمكنك  �� �ي ن يمكنك سماعهما. اذكر شي�ئ �� �ي رؤبتهما. اذكر شي�ئ

ء وا�د يمكنك رؤيته. اذكر  �ي لمسمهما. المسهما. الآن اذكر سث
ء وا�د يمكنك لمسه.  �ي ء وا�د يمكنك سماعه. اذكر سث �ي سث

المسه. 

ر  ه ببطء. ثم نفس آخر كب�ي ر ثم أخر�ج الآن، تنفس نفس كب�ي
ه ببطء. كيف تشعر؟ وأخر�ج

 . ن قبل الانتقال للنشاط التال�ي �� وبة المشارك�ي اس�تمع لأ�ج
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3
ساعات
مالية إ�ج

النشاط ال��امس
التوضيح

10
ق دقا�ئ

�ي  ذورنا، من أين نأ�ت موعة: هذا النشاط يعرفنا بحج قل للم�ج
ر ثقة وقوة.  ومن نحن. يعرفنا بنقاط قوتنا بحيث نصبح أك�ث

ه �ياتنا.  كما يوضح لنا فروعنا، وإل� أين تتحج

ن كيف  رة عالية. أوضحوا ل�ي ميع ويمتد كشحج 1. فليقف الحج
رة عالية.  سادنا إل� شحج يمكننا أن نحول أ�ج

ن الأرض؟ )توقف  �ي رة ويمتد �� د أسفل الشحج 2. ماذا يو�ج
ذور. ما هو الغرض  ن الحج ذور. أظهروا ل�ي وبة(. الحج لتلقي الأ�ج

ذور  وبة(. اشعروا بحج رة؟ )توقف لتلقي الأ�ج ذور الشحج من �ج
لكم تمتد بعمق إل� الأرض  رة. دعوا سيقانكم وأر�ج الشحج

علكم أقوياء.  وتحج

وبة(.  ؟ )توقف لتلقي الأ�ج رة، ماذا يل�ي 3. بالصعود عل� الشحج
ذع القوي  ذع. ما الهدف منه؟ اشعر بالحج ن الحج ذع. أظهروا ل�ي الحج
ة، ولكنه يس�تمر  يدة وأخرى سي�ئ رة. يمر به سنوات �ج للشحج
رة نحو  ر طولًا بمرور السنوات ويدفع الشحج ن ال��مو. ي��مو أك�ث �ي ��

السماء. 

رة يمتد نحو السماء؟ )توقف لتلقي  زء من الشحج  4. أي �ج
رة، الممتدة نحو السماء.  ن فروع الشحج �ي وبة(. الفروع. أرو�� الأ�ج

ن يطيب  رة؟ تحمل ال�ثمار، ال�ت�ي ما الهدف من فروع الشحج
أكلها، والأوراق تمدنا بالظلال.

ن �ر  �ي رة. ما دورها؟ تمدنا بالظل �� ن أوراق الشحج �ي 5. والآن أرو��
رة.  الظه�ي

ن الأيام الحارة.  �ي رة. يطيب تناولها �� ن ثمار الشحج �ي 6. والآن، أرو��

رة ذور إل� ش�ج �ي | من �ج زء الثا�� ال�ج
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�ي ازا�ت ن وإنحج �ي ن وقدرا�ت �ي الأوراق: مهارا�ت

�ي ن �يا�ت �ي الأوقات الصعبة ��

الحشرات الضارة: ما يوقف���ي 
عن تحقيق آمال�ي

�ي ذور: مكان نشأ�ت الحج

�ي ن �يا�ت �ي يدة �� الأوقات الحج

ري  ال�ثمار: ما يحج
�ي  يدة �� بصورة �ج

ن الآن �ي �يا�ت

�ي ن ورغبا�ت الفروع: آمال�ي
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النشاط السادس
رة رسم الش�ج

25
دقيقة

ر من لو�ة فليب تشارت  زء كب�ي موعة: عل� �ج قل للم�ج
رته.  رسم كل منا شحج س�ي

ن وقدم لهم  �� وزع لو�ة فليب تشارت لكل من المشارك�ي
موعة صورة  الألوان وأقلام التظليل. ثم اعرض عل� المحج

رة الحياة". إذا كان هناك ميسر مشارك، يمكن  الغلاف "شحج
رة أثناء �ديثك.  زء من الشحج أن يقوم برسم كل �ج

زاء:  رة �ياتكم. مقسمة إل� ثلاثة أ�ج ثم قل: هذه هي شحج
م الفروع بأوراقها وثمارها.  ن ت�� ذع والقمة، وال�ت�ي ذور والحج الحج

ارنا سوياً.  رسم أشحج ن وس�� �ي يها�ت اتبعوا تو�ج

زء من  لة محددة بالنسبة لكل �ج ن أن تطرح أس�ئ ستحتاح�
زء من الرسم  ن ذلك الحج �� رة. انتظر ��ت� يكمل المشارك�ي الشحج
لة. ذكرهم بألا  موعة التالية من الأس�ئ قبل الانتقال إل� المحج

رة إلا بعد أن تصف لهم  زاء أخرى من الشحج  يرسموا أ�ج
زء. انتقل �ول القاعة ولا�ظ  ب أن ي�تم كل �ج كيف يحج

ل  . لا تستعحج �� ر للتأكد من فهم المشارك�ي رسومات الشحج
إتمام النشاط. 

ثم قل:

ذور واكتب من أين أنت، وأين نشأ والديك  1.     ارسم الحج
ن تن�تمي  دادك. ما هي المدينة أو القرية ال�ت�ي وأقاربك وأ�ج

ن ين�تمي إليها والديك؟  إليها؟ ما هي المدينة أو القرية ال�ت�ي
دودك؟  ن ين�تمي إليها �ج ما هي المدينة أو القرية ال�ت�ي

ك  ذور أول�ئ ذورك. كما يمكن أن تكون الحج هذه هي �ج
ن �ياتك. بغض  �ي الأشخاص الذين أ�بوك وساعدوك ��

ن هذه  �ي ذورك �� ن الحياة، �ج �ي النظر عن مكان سفرك ��
ن هذا المكان.  �ي الأرض ��

ن لرسوماتهم.  �� توقف أثناء إكمال المشارك�ي

رة أكتب بعض  ن الشحج �� ذع. عل� يم�ي 2.     الآن ارسم الحج
علك سعيدا؟ ما هي  ن �ياتك. ما �ج �ي يدة �� الأ�داث الحج

ن ا�تفلت بها؟  الأوقات ال�ت�ي

�ي  رة، اكتب بعض الأوقات الصعبة ��          وعل� يسار الشحج
ن �ياتك، يمكنك أن  �ي �ياتك. إذا مررت بأوقات عصيبة ��

رة أو كغصن مكسور.  رح عل� الشحج تمثلها بعلامة �ج
ذع  ذور إل� الحج رة، من الحج تخيل نفسك تتسلق الشحج

 والآن الفروع.

ن لرسوماتهم.  �� توقف أثناء إكمال المشارك�ي

3.     الآن ارسم الفروع. عل� الفروع، اكتب آمالك وأمنياتك 
 للمستقبل.

ن لرسوماتهم. �� توقف أثناء إكمال المشارك�ي

يده(، وقدراتك )ما  4.     عل� الأوراق، اكتب مهاراتك )ما تحج
ازاتك )ما �ققته(.  يمكنك القيام به(، وإنحج

�ي  يد �� موعة: أنا قوي، أنا �ج أمثلة يمكن تقديمها للمحج
يد.  العناية بالآخرين، أنا مس�تمع �ج

ن لرسوماتهم. �� توقف أثناء إكمال المشارك�ي

�ي  يدة �� 5.     عل� كل فرع، ارسم ال�ثمرة – ال�ثمار هي الأشياء الحج
�ياتك الآن. كما يمكن أن تكون ال�ثمار الأشخاص الذين 
 �� يساعدونك، أو يحبوك أو يلهمونك الآن، مثل المعلم�ي

، ��ت� وإن كان شخص لم تقابله  �� أو القادة الديني�ي
 مطلقاً. 

ن لرسوماتهم. �� توقف أثناء إكمال المشارك�ي

�ي  ن تمثل العقبات �� راً، ارسم الحشرات الضارة ال�ت�ي 6.     أخ�ي
ن توقفك عن  ن �ياتك ال�ت�ي �ي �ياتك. هذه هي الأمور ��

تحقيق آمالك. كما قد تكون معتقداتك عن نفسك 
ر  مة أو غ�ي ر بأنك بلا ق�ي ن تعيق نموك، مثل التفك�ي ال�ت�ي
ب أن تكون  . فقط تذكر: الحشرات الضارة لا يحج ذك�ي

 مستديمة. يمكن إزالتها أو التغلب عليها.

ن لرسوماتهم. �� توقف أثناء إكمال المشارك�ي
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معلومات للميسر
ابية عن أنفسهم وبناء أمل للمستقبل، بناء عل� مهاراتهم  ن رؤية إيحج �� الهدف من المشاركة هو أن يطور المشارك�ي

 �� ب أن ي�تم تنفيذ المشاركة مرت�ي ازاتهم، وما تعلموه من �ياتهم ��ت� الآن، عل� الرغم من صعوباتها وإخفاقاتها. يحج وإنحج
هة والثانية والثالثة بدون.  لة مو�ج عل� الأقل، ويفضل ثلاث مرات – المرة الأول� من خلال أس�ئ

يداً. امنحهم الوقت  موعات من فردين، ويفضل أن يكون مع شخص لا يعرفونه �ج ن محج �ي لوس �� ن الحج �� اطلب من المشارك�ي
ذور انتقالًا لأعل�. إن كان عدد  رتهم بدءاً من الحج ق لكل شخص – لإخبار الآخرين عن شحج ن دقا�ئ �ي �ي – عل� الأقل ثما�� الكا��

زء هام من النشاط، �يث أن غالبية  ن فردياً، يمكن أن يشارك أن الميسرين أو شخص آخر بالغ المشاركة. هذا �ج �� المشارك�ي
  . اصة بالاس�تماع والحك�ي رة الحياة تظهر خلال تلك المسا�ات الح� ن شحج �ي ية الكامنة �� مة العلا�ج الق�ي

ن إخباره لشخص آخر.  �ي ب أن يشاركوا إلا ما يشعرون بالرا�ة �� ن بأن مشاركة القصص طوعية: لا يحج �� ملحوظة: ذكر المشارك�ي
ن يشعرون  �� ن أي وقت، إذا شعرت أن المشارك�ي �ي ن هذه القاعة." و�� �ي ن هذه القاعة، يظل �� �ي ب التأكيد عل� أن "ما يذكر �� كما يحج
مات  ع النشاط التاسع للاطلاع عل� التعل�ي بالقلق، يمكن تقديم تمرين سريع لحشد الطاقة أو تدريب التنفس بعمق. را�ج

اصة بالتنفس بعمق.  الح�

النشاط السابع
المشاركة

90
دقيقة

المشاركة الأول� 
ن وصف  �� ب أن تطلب من المشارك�ي يه هذه المشاركة، يحج لتو�ج
يهات  موعتهم، باستخدام التو�ج رتهم للعضو الآخر بمحج شحج

ن المرة  �ي �� : �� يهات مرت�ي الموضحة. ستقول كل من التو�ج
 �� يهات، يتحدث أ�د الشخص�ي ن تذكر فيها التو�ج الأول� ال�ت�ي
رته. بعد انتهاء الشخص تكرر نفس الإرشادات  عن شحج

ن أنه من الضروري  �� . ذكر المشارك�ي ن ليبدأ الحك�ي �ي للشخص الثا��
الاس�تماع بعناية للشخص الآخر دون مقاطعة، إل� أن ينتهي 

 �� ن للمشارك�ي �ي الشخص من الحديث. اسمح بالوقت الكا��
رة.  ن من الشحج زء التال�ي للانتهاء قبل الانتقال للحج

يهات التو�ج
ن صغرك  	 �ي ذورك، أين عاش والديك �� قل: �دثنا عن �ج

دادك. ل أ�ج ر� وم��

ذع. ما هي الأوقات أو الأ�داث ال�ت�ي  	 قل: �دثنا عن الحج
يدة؟ ن كانت �ج ن الحياة وتلك ال�ت�ي �ي رها صعبة �� تعت�ج

ارب؟ 	 قل: ما هي الدروس المستفادة من هذه التحج

رتك؟ ماذا يمثلون؟  	 قل: هل لديك �شرات عل� شحج
ن المستقبل.  �ي ب أن تنتبه لها �� هذه أمور يحج

قل: ماذا عن أوراقك وثمارك؟ من الأشخاص  	
ن �ياتك؟ كيف ساعدتك مهاراتك وقدراتك  �ي ن �� �� الهام�ي
�ي  ن �ياتك؟ )عل� سبيل المثال، يمكنك القول: ساعد�� �ي ��
ر الأمور  ن التغلب عل� أوقات صعبة ��ت� تتغ�ي �ي ر �� الص�ج

للأفضل، عندما لا أعلم ماذا أفعل، اطلب المساعدة 
ن الضحك  هة التعاسة يمكن���ي ن موا�ج �ي من الآخرين، ��

ن التوصل لحل.( �ي ن �� �ي وذلك يساعد��

راً، صف فروعك الممتدة للسماء. هذه هي  	 قل: أخ�ي
ل الأمل  آمالك وأمنياتك للمستقبل. ما هي رسا�ئ
ن �ياتك – عندما تشتد مواقف الحياة، ماذا تقول  �ي ��

لنفسك لتس�تمر؟ 
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ن بالضيق أثناء سرد  �� مل�وظة: إذا شعر أ�د المشارك�ي
�تماع مع الفرد  �كايتهم، اطلب من أ�د الميسرين الا�ج

لسة. إذا شعر عدد من الأشخاص بالضيق  خلال هذه الحج
ميع تشكيل  اه ما يقوله شخص آخر، اطلب من الحج تحج

رة ومسك أيادي بعضهم البعض أو الوقوف عن قرب.  دا�ئ
ميعاً  ن هذه الورشة سوياً. لدينا �ج �ي ب التأكيد عل� أننا �� يحج

ن �ياتنا، ونشاركها هنا. كما يمكن الإ�الة  �ي آلامنا وأ�زاننا ��
ة.  للمشورة أو الدعم للمتابعة، �سب الحا�ج

بعد المشاركة، اطلب بعض الإفادة:

كيف يشعر المشاركون؟ هل كان ذلك صعباً أم سهلًا؟

ابات قبل المواصلة. اس�تمع لبعض الإ�ج

ديد،  وضح أننا سنقوم بذلك مرة أخرى مع شريك �ج
ق لكل مشارك، ولكن هذه المرة  وخصص نحو 10-8 دقا�ئ

ن قصصهم بعمق،  ن عل� �ك�ي �� ع المشارك�ي يهات. شحج دون تو�ج
ذور انتقالًا لأعل�.  بدءاً من الحج

المشاركة الثانية
ق للشخص 8-10 دقا�ئ

دداً لا  ديد – محج ن العمل مع شريك �ج �� اطلب من المشارك�ي
موعة أولًا، ويشارك  يداً. يتحدث أ�د عضوي المحج يعرفونه �ج

ما  بنفس الطريقة السابقة، ولكن بمزيد من العمق ف�ي
يشاركونه، إن كانوا يشعرون بالرا�ة للقيام بذلك. ذكر 
ب أن يس�تمعوا بانتباه كامل. بعد أن  ن أنهم يحج �� المشارك�ي

ينتهي كل شخص من المشاركة، يمكن أن يطلب الشخص 
موعات  ق، اسأل المحج لة. بعد 10-8 دقا�ئ  الآخر أس�ئ

 . �� ر المتحدث�ي تغي�ي

موعة تقديم بعض الإفادة: كيف  تام، اطلب من المحج ن الح� �ي ��
 يشعرون؟ هل كان ذلك أصعب من المشاركة الأول� 

أم أسهل؟

ابات قبل المواصلة. اس�تمع لبعض الإ�ج

المشاركة الثالثة
10 – 12 دقيقة للشخص. 

أوضح أننا سنقوم بنفس الأمر مرة أخرى مع شريك 
ديد، بحيث يكون لكل مشارك 12-10 دقيقة.  �ج

ديد قد يكون  ن العمل مع شريك �ج �� اطلب من المشارك�ي
ميع  ع الحج �تماعي أو المنشأ. شحج ن السن أو النوع الا�ج �ي مختلف ��

عل� مشاركة القصص بصورة أعمق – �وال�ي 10-12 
ذور انتقالًا للأعل�.  دقيقة لكل منهم – بدءاً من الحج

موعة تقديم بعض  ، اطلب من المحج �� بعد انتهاء المشارك�ي
الإفادة: كيف يشعرون؟ هل كان ذلك أصعب من المشاركة 

الثانية أم أسهل؟

ختام هذا النشاط
ميع.  بعد الانتهاء من المشاركة، اطلب الإفادة من الحج

ن يمكنك طر�ها: كيف تشعر؟ هل  لة ال�ت�ي أمثلة للأس�ئ
ارب المماثلة لك؟  اس�تمعت لبعض الأفكار أو بعض التحج

هل تشعر باختلاف الآن بالمقارنة ببداية الورشة منذ عدة 
ساعات؟ كيف ذلك؟ هل لدى أي شخص آخر تعليقات 

لة؟ أو أس�ئ

ن أن لديهم الحرية لسرد قصتهم  ��  أوضح للمشارك�ي
لأشخاص آخرين بالقدر الذي يرغبون به، ولكن ذكرهم بأن 

ب أن  ن آخرين يحج �� ن اس�تمعوا إليها من مشارك�ي القصص ال�ت�ي
تظل سرية.

ة قد  ميعاً مخاوف وأمور سي�ئ ثم اخ�تم بالقول: لدينا �ج
ن ببعضنا  �� تحدث لأي منا. ولكننا لسنا و�دنا. نحن متصل�ي

ميعنا نشعر  ركة. �ج وانب المش�ت البعض. لدينا العديد من الحج
ميعاً إخفاقات وعانينا بصورة   بالسعادة وبالألم. لدينا �ج

أو بأخرى. 

ن الأمر. بالإضافة إل� ذلك، لدينا  �ي لكن ليس ذلك كل ما ��
ن التغلب عل�  �ي ميعاً مهارات ونقاط قوى لتساعدنا �� �ج

ذور  ميعاً �ج ميعنا لدينا مكان نن�تمي إليه، لدينا �ج العقبات. �ج
ن نفس الأرض والمياه.  �ي ميعاً �� رك �ج تذكرنا بمن نحن. نش�ت
رة، يمكننا أن نداوي أنفسنا وإذا ما تقطعت  ومثل الشحج
ديدة.   فروعنا – أي آمالنا – بإمكاننا رعاية أخرى قوية و�ج

ك الذين قدموا قبلنا، من  يمكننا اس�تمداد القوة من أول�ئ
نا ومعلمينا، ومن الذين  إيماننا، من أسرنا، وأصدقا�ئ

ن ر�لة نمونا.  �ي ساعدونا ��

اطلب تقديم التعليقات، ثم اس�تمر.

 �� ن هذه المر�لة لمنح المشارك�ي �ي را�ة �� ]يمكن التوقف لاس�ت
را�ة.[ الفرصة لتناول الطعام والاس�ت
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النشاط الثامن
ر الس�ي

25
دقيقة

رة  موعة: ماذا قد يحدث إذا وقفت الشحج للبدء، اسأل الم�ج
مع  رة؟ ا�ج أة بدأت عاصفة كب�ي ن أ�د الحقول ثم فحج �ي و�دها ��
. عل� سبيل  �� المعلومات �ول ما يمكن أن يحدث لدقيقت�ي

ميع  رة بعض الفروع. قد تفقد �ج المثال، يمكن أن تفقد الشحج
ن تعليق  �� أوراقها. قد تسقط أو تموت. ثم اطلب من المشارك�ي

ط. وار بعضها البعض عل� نفس الحا�ئ رتهم بحج صور شحج

�ي  ول �� ار، بأسلوب التحج ن للنظر لكل من الأشحج �� ادع المشارك�ي
معرض. امنح بعض الوقت لإتمام ذلك.

رة كل منا.  � نحو الغابة وننظر لشحج  قل: دعونا ن�تمسث
ماذا ترون؟

ابات متعددة. يمكن أن تذكر أن  ع عل� تقديم إ�ج شحج
ذورها/هويتها  ن مختلف كما أن �ج ار تبدو وكأنها كا�ئ الأشحج

انب  لا تظهر فوق الأرض. إلا أنها لا تزال ممتدة وشامخة بحج
ار  بعضها البعض. أو يمكن أن توضح كيف تتواصل الأشحج

ذورها والمواد  الحقيقية مع بعضها البعض من خلال �ج
رها  ن تصدر عنها لطرد الحشرات وغ�ي ح ال�ت�ي ية أو الروا�ئ ميا�ئ الك�ي

من الأضرار. 

تدريب ضخ التنفس 
ن هذا التدريب انت مثل مضخة المياه. ضع  �ي تنفس! ��

ن مع ث���ي  هة للخارح� قبضتيك بالقرب من أكتافك، موا�ج
الأذرع. تنفس للداخل، ادفع الأذرع للأعل� فوق رأسك، 

م قبضتيك مرة  ، و�� ن الهواء. تنفس للخارح� �ي وقبضتيك ��
أخر لأكتافك، مع القول "هاه!" افعل ذلك بسرعة ثلاث 

دد طاقتك. مرات وستشعر بتحج

تدريب التنفس من المعدة
تنفس! ضع كلا اليدين أسفل السرة. عند التنفس 

للداخل، اشعر بتوسع البطن وتمددها. عند التنفس 
وع البطن لوضعها العادي. قم بهذا  ، اشعر بر�ج للخارح�

ارنا سوياً، تشكل غابة. انظروا  ثم قل: عندما نعلق أشحج
ارنا  رة وقوية. انظروا كيف تشكل أشحج كيف أن غابتنا كب�ي

ار. لسنا و�دنا. عندما تكون  �تمع من الأشحج و�دة – محج
ار سوياً، فهي تحمي بعضها  موعة من الأشحج هناك محج

ن غابة، قد تس�تمر بعض  �ي البعض. إذا كانت هناك عاصفة ��
و.  ن الشعور بالألم، ولكن الغابة بصورة عامة تنحج �ي ار �� الأشحج

ميعاً مختلفة، ولكنها م�تماثلة بعدة طرق.  ارنا �ج أشحج
ميعاً أن تدعم بعضها البعض.  ويمكنها �ج

 �� كما أن ذلك صحيح بالنسبة للأشخاص. نحن مختلف�ي
زء من الغابة عندما  . �ياتنا مثل �ج �� ولكننا أيضاً متشابه�ي
ميعاً ون��مو سوياً، ونتواصل بطرق  ندعم بعضنا البعض �ج

ر قوة. علنا أك�ث تحج

لوس.  ميع الحج اطلب تقديم التعليقات. ثم اطلب من الحج

رة" عند  التدريب ثلاث مرات. قل لنفسك "بطن كب�ي
 . رة" عند التنفس للخارح� التنفس للداخل ثم "بطن صغ�ي

ن بطنك. كيف  �ي اشعر بقدميك عل� الأرض. اشعر بنفسك ��
تشعر؟

تدريب النفس الطويل
تنفس! خذ نفس عميق ثم عد ��ت� ثلاثة، والآن تنفس 

ن ببطء كما لو كنت تتنفس من خلال شفاط  للخارح�
ر الصامت ثم عد ��ت� أربعة. لنفعل  المشروبات أو التصف�ي

ذلك مرة أخرى. اشعر بقدميك عل� الأرض، خذ نفس 
عميق للداخل مع العد لثلاثة وتنفس ببطء مع العد 

ن ببطء. كيف تشعر؟ لأربعة. فقط ركز عل� التنفس للخارح�

النشاط التاسع
التنفس بعمق

5
ق دقا�ئ

ر تدريب وا�د لتقوم به الآن.  ن أي وقت أثناء ورشة العمل أو بعدها. لهذا النشاط، اخ�ت �ي يمكن استخدام هذه التدريبات ��
رة أطول.( رح أسلوب آخر من اختيارك للتدبر الواعي لف�ت )بالمقابل، اق�ت
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تام زء الثالث  | ال�� 90ال�ج
دقيقة
مال�ي إ�ج

النشاط العاشر
رؤية السلام5

30
دقيقة

موعات من أربع إل� ثمانية أشخاص.  ن إل� محج �� قسم المشارك�ي
رة من فليب تشارت وبعض  قدم لكل شخص ورقة كب�ي

الألوان. 

لس بصورة مريحة واغلق عينيك بصورة  ابدأ بالقول: ا�ج
ن مخيلتك ما يبدو عليه السلام بالنسبة  �ي خفيفة. تصور ��

ن تراها؟ هل  لك. ماذا ترى؟ ما هي الألوان المختلفة ال�ت�ي
هناك أشخاص، من هم؟ ماذا يفعلون؟ بكونك امرأة أو 

ل أو أو مسن، كيف ترى نفسك تن�تمي لهذه الصورة؟6  ر�ج
ق الإضافية واس�تمتع بما تراه.    م بالهدوء لبعض الدقا�ئ ر� ال�ت

از  ب أن يشارك كل عضو بإيحج موعة، يحج ن كل محج �ي وضح أنه ��
زء من رؤيتهم للسلام.  ن كانا �ج �� أمر أو اثن�ي

موعة ما  ب أن تقرر كل محج رد الانتهاء من المشاركة، يحج بمحج
ركة للسلام.  ن برؤية مش�ت ن هذه الأفكار للخروح� �ي ه �� تود دمحج

ركة عل� لو�تهم.  موعة رسم رؤيتهم المش�ت اطلب من كل محج
زء من النشاط.  موعة 15 دقيقة لهذا الحج امنح كل محج

موعاتنا. ثم قل: الآن �ان وقت مشاركة رؤى محج

ق لكل منها. موعة بالمشاركة لمدة 3-2 دقا�ئ اسمح لكل محج

ن كل هذه  �ي ن تراها �� ركة ال�ت�ي ثم اسأل: ما هي العناصر المش�ت
 الصور؟ كيف تشعر بذلك؟ ماذا يمكن أن نتعلم من 

هذا النشاط
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النشاط ال�ادي عشر

ن عشر �ي النشاط الثا��

صندوق الهدايا

التنفس بعمقا

30
دقيقة

30
دقيقة

يهات تو�ج
راً، يمكن لكل شخص القيام  ن صغ�ي �� إذا كان عدد المشارك�ي

ر،  ن كب�ي �� رة وا�دة. إذا كان عدد المشارك�ي ن دا�ئ �ي بهذا النشاط ��
موعة من النشاط العاشر تنفيذ هذا  اطلب من كل محج

رة.  موعة أخرى صغ�ي النشاط بينهم فقط أو مع محج

ن ورشة العمل هو بناء السلام، اطلب  ر� لا�ظ أنه إذا كان ترك�ي
�ي  ن يرغب كل شخص �� أن تكون الهدية الثانية – تلك ال�ت�ي
منحها – مساهمة نحو صنع السلام. كما يمكن أن ي�تم 

ن الورشة عل� مشاركة  ر� تكييف الهدية الثانية إذا كان ترك�ي
ن إل�  ن من عنف سابق أو كارثة. ستحتاح� �ي الشباب أو التعا��

رة من الورق وصندوق أو سلة  رة أو قطع صغ�ي ار صغ�ي أ�حج
موعة.  لكل طاولة/محج

ار  �� )مثل: الأ�حج �ي 1.     اطلب من كل مشارك التقاط شي�ئ
ن صندوق الهدايا. وضح  �ي أو الأوراق الملفوفة( للوضع ��

رة الأول� تمثل هدية تلقيتها كطفل أو  أن المادة الصغ�ي
شاب من شخص آخر. وضح أنك لا تتحدث عن هدية 
مادية، بل هدية ملهمة أو نوع من الدعم. تمثل المادة 

ن تود تقديمها لشخص  رة الثانية الهدية ال�ت�ي الصغ�ي
�تمع. تأكد من منح الوقت  ن المستقبل أو للمحج �ي آخر ��

ما يريدون أن تمثله المواد  ر ف�ي ن للتفك�ي ��  للمشارك�ي
اصة بهم.  الح�

كرر التدريب من النشاط التاسع، نفس تدريب التنفس أو 
تدريب آخر. 

رة واطلب من كل مشارك ذكر أمر  ن دا�ئ �ي لاصة، انتقل �� الح�
ر أي  �ج ن أنشطة اليوم. )لا تحج �ي وا�د تعلموه أو اس�تمتعوا به ��

ن ذلك.( �ي شخص عل� الحديث إن لم يرغب ��

 2.     مرر صندوق الهدايا من مشارك إل� آخر.

ب أن يضع الهدية  بعد أن يمر عل� كل مشارك، يحج
ن الصندوق ويسمي الهدية، ربما إضافة  �ي الأول� ��
مصدرها )عل� سبيل المثال، قد يقول أ�دهم، 

). �ي اعة من أ�ج الشحج

ن تكرار التدريب بتسمية الهدية  �� 3.     اطلب من المشارك�ي
ن أن يكونوا محددين  �� الثانية أيضاً. اطلب من المشارك�ي

قدر الإمكان. )عل� سبيل المثال، قد يقول أ�دهم، 
ن �راسة مضخة المياه بحيث لا يشعر أي  �ي سأساعد ��

ن عند الحصول عل� المياه.( ن قري�ت�ي �ي وف �� شخص بالح�

4.     اطلب تقديم الإفادة.

اه النشاط؟ ماذا تعلمت من هذا  اسأل: كيف شعرت تحج
التدريب؟

ثم اسأل: كيف يمكننا استخدام ما تعلمناه لتعزيز 
ن بعضنا البعض  �� �تماعي ب�ي انس الا�ج علاقاتنا وبناء التحج

من  �تمعنا بصورة أوسع، �� ن محج �ي موعتنا – وكذلك �� داخل محج
موعات مختلفة؟ محج
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النشاط الثالث عشر

مل�ق أ

ــتام/ال��طوات التالية ال��
25
دقيقة

 �� ميع المشارك�ي رة واطلب من �ج للختام، انتقل �ول الدا�ئ
ن �ياتهم، بناء  �ي ء وا�د سينفذونه بصورة مختلفة �� �ي ذكر سث

ر أي شخص عل� الحديث إن لم  �ج عل� أنشطة اليوم. )لا تحج
ن ذلك.( �ي يرغب ��

ن وفقاً لمكان نشأتهم واطلب منهم  �� بالمقابل، قسم المشارك�ي
موعة،  رك �ول كيفية المتابعة كمحج ام مش�ت ر� ن ال�ت �ي ر �� التفك�ي

ر  ن خطة عمل أك�ث �ي ن �ال الرغبة �� �ي بناء عل� هذه الورشة. ��
ب تخصيص المزيد  اك�تمالًا، سيستغرق ذلك وقتاً أطول لذا يحج

من الوقت.

ن أنه بإمكانهم  �� ر المشارك�ي ميع عل� الحضور. أخ�ج  اشكر الحج
ن ذلك.  �ي ارهم معهم، إن رغبوا �� اصطحاب أشحج

يد؟ ما هو الاس�تماع ال�ج
يد؟ ن بالاس�تماع الحج ماذا نع���ي

ن الشخص الآخر، �سب  	 �� ن ع�ي �ي النظر ��
ما يتوافق مع العادات الثقافية. 

إظهار الفهم والتعاطف أو الاه�تمام، بدون تحدث.  	
وضع النفس مكان الشخص الآخر  	

ق والمشاعر.  لفهم الحقا�ئ
عدم إخبار الشخص الآخر عن مشاعرك ومشاكلك. 	

عدم المقاطعة. 	
ر�ات أو نصح. 	 عدم تقديم مق�ت
لة مفتو�ة. 	 طرح أس�ئ
ن سمعتها. 	 ر أهمية ال�ت�ي ق والمشاعر الأك�ث إعادة ذكر الحقا�ئ
رام. 	 عدم إصدار الأ�كام وإظهار الا��ت
لة تعزز قدرات الشخص الآخر. 	 طرح أس�ئ
ماً. 	 استخدام ال�مت كلما كان ذلك ملا�ئ
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مل�ق ب

ن بالضيق أو  �� ماذا تفعل إذا شعر أ�د المشارك�ي
أفصح عن التعرض لانتهاك. 

رح عل�  ن بالضيق، يمكن أن تق�ت �� إذا شعر أ�د المشارك�ي
ن من  �� ن لبعض الوقت. إن كان هناك اثن�ي روح� الشخص الح�

ب أن يرافق أ�دهم هذا الشخص، فقط  الميسرين، يحج
ن الشعور بالأمان.  �ي انب الشخص للمساعدة �� د بحج بالتوا�ج

لس  رح أن يحج إن كان هناك ميسر وا�د فقط، يمكن أن تق�ت
رك الشخص  انب الغرفة، ولكن لا ت�ت اه �ج الشخص باتحج

ع للشخص بأقرب ما يمكن. و�سب الثقافة  و�ده. ار�ج
المحلية، يمكن أن تضع يدك برفق عل� يد المشارك أو كتفه. 

انتبه لشعور الشخص بالأمان والحماية بعدم الانتقال إل� 
نس الآخر  قاعة خاصة – بالأخص إن كان الشخص من الحج
– وبعدم إضافة ضغط بأي طريقة. من الضروري التحل�ي 

ر والاس�تماع.  بالص�ج

ن الميسر أنه تعرض للانتهاك أو  �� ر أ�د المشارك�ي إذا أخ�ج
ب تقديم الدعم العاطفي عل� الفور والقيام  الاستغلال، يحج

رامه لذاته.  بما يمكن لحماية كرامة الشخص وا��ت

ك بصورة كاملة عل�  ر� ن ذلك التأكد من ترك�ي للبدء، يع���ي
يداً وامنح الوقت  الشخص، بدون تشتيت الانتباه. اس�تمع �ج

للشخص لسرد القصة بالقدر الذي يرغب به. لا تقاطع، 
ن مواصلة  �ي �يث قد يؤدي ذلك إل� عدم رغبة الشخص ��
لة. كن  الحديث. لا تضف ضغوط بطرح العديد من الأس�ئ
صبوراً واس�تمع بحساسية. التعاطف والشعور بالاه�تمام 

�ي  الذي تقدمه قد يؤثر بقوة عل� قدرة الشخص عل� التعا��
ن المستقبل. ولكن لا تقدم أي وعود لا يمكنك  �ي من الانتهاك ��

ام بالسرية.  ر� ن ذلك الال�ت �ي الوفاء بها، بما ��

ل  ن خمس رسا�ئ �ي ابتك المباشرة ��  يمكن تلخيص استحج
هامة للتواصل. 

ن إل� أن تكررها   عل� الرغم من أن هذه العبارات لا تحتاح�
رات، فمن المفيد لك �فظها بحيث يمكن  بنفس التعب�ي

ة: ها بسهولة وقت الحا�ج استدعا�ئ

ن أصدقك.. 1 �ي إ��

2 .. رت���ي أنا ممنون أنك أخ�ج

أنا آسف أن ذلك �دث لك.. 3

ليس ذلك خطأك.. 4

ر تعقيداً، �سب ما إذا كان . 5 امسة أك�ث الرسالة الح�
ن �الة  �ي الشخص طفلًا أو بالغاً وقت �دوث الانتهاك. ��

الأطفال، يكون إبلاغ الشرطة إلزامياً بصورة عامة 
ن المحلية. وبناء عل� توقيت �دوث  �� �سب القوان�ي

ذلك، قد يتطلب رعاية طبية أيضاً. بالنسبة للطفل، 
هناك اختيارين يمكن قولهما:

ة لإخبار شخص آخر يمكنه مساعدتك.  ن �ا�ج �ي  أ(     أنا ��
لة أو خالة أو الشرطة.  قد يكون ذلك أ�د أفراد العا�ئ

  ب(     لنذهب سوياً لأ�د الأشخاص أو الأماكن ال�ت�ي 
قد تساعدك. 

ع أيضاً عل� إبلاغ الشرطة،  ، قد تشحج �� بالنسبة للبالغ�ي
ب أن تحيل الشخص لتلقي المزيد من الدعم – عل�  ويحج
سبيل المثال للمستشفى أو العيادة المحلية للمساعدة 

 ، ن أو مستشار للدعم النفس�ي �� الطبية، أو لأ�د القادة الديني�ي
 �� ن مدرب�ي ��  أو لمؤسسة أخرى قد يكون بها موظف�ي

يمكنهم المساعدة. 

إذا أفصح الشخص عن التعرض لانتهاك أو استغلال 
ر  عل� يد شخص من مؤسستك أو إ�دى المنظمات غ�ي

الحكومية الشريكة، فأنت ملزم بالإبلاغ عن الحالة عن طريق 
طري  ن ال�تُ رنامح� ة لل�ج ن الهي�ئ �ي مؤسستك )عل� سبيل المثال – ��

.)Ethics Point أو عن طريق

https://secure.ethicspoint.com/domain/en/default_reporter.asp
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الهدف العام 
�تمعاتهم. ن أسرهم ومحج �ي ن �� �ي ا�ج ر الإيحج ن التغي�ي �ي يشعر المشاركون بزيادة القوة الداخلية والمساهمة ��

ي الأول راتي�ج الهدف الاس�ت
يشعر المشاركون بزيادة القوة الداخلية

ة المدى المتوسط 1 نتي�ج
ن �ياتهم.  �ي ن �� )1.أ( يشعر المشاركون بالتوازن الداخل�ي

�تمعاتهم ن محج �ي رابط مع أشخاص آخرين، عل� سبيل المثال لأفراد الأسرة، والأصدقاء، و/أو الأشخاص �� )1.ب( يشعر المشاركون بال�ت

ية بيان الإنتا�ج

 اقرأ كل عبارة و�دد 
 ما إذا كانت

ر صحيحة"    "غ�ي
 أو "بالكاد صحيحة" 
 أو "صحيحة نسبيا"

 أو "صحيحة تمامًا" بالنسبة 
لك.

رة   ضع دا�ئ
ابة   �ول الإ�ج

ر ملاءمة.  الأك�ث

لا أعلم ص�يح تماما ص�يح نسبياً بالكاد ص�ي�ة ر ص�يح غ�ي

�ي  ام بأهدا�� ر� ن الال�ت من السهل عل�ي
وتحقيفها. 7

، أعرف كيف أتصرف  �ي بفضل مواه�ج
ر المتوقعة. ن المواقف غ�ي �ي ��

ن �ل غالبية المشكلات إذا  يمكن���ي
هد اللازم. بذلت الحج

هة  ن بالهدوء عند موا�ج ن التحل�ي يمكن���ي
ن الاع�تماد  ن أعلم أنه يمكن���ي �ي الصعاب لأ��

ن عل� التكيف.  �ي عل� قدرا�ت

�ي  ن �يا�ت �ي أعلم أن هناك أشخاص ��
 . �ي يه�تمون �ج

ن تعزيز  �ي ن المساهمة �� �ي أشعر أنه بإمكا��
اً. ر سلاماً ودمحج �تمع أك�ث محج

1

1

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

3

3

3

3

3

3

4

4

4

4

4

4

: �� للعامل�ي

ن بعد إتمام ورشة العمل  �ي م الثا�� مع البيانات قبل عقد ورشة العمل ثم بعد إتمام ورشة العمل. ويو�� بشدة أن ي�تم التقي�ي ب �ج مع البيانات: يحج مدى تكرار �ج
بعدة أسابيع.

 . مال�ي ل إ�ج ميع البيانات الستة لحساب سحج التحليل: يمكن تحليل كل بيان بصورة منفصلة أو يمكن �ساب �ج

. سيقدم ذلك  �� ن عدد المشارك�ي مال�ي " وقسمه عل� إ�ج �� ميع المشارك�ي ي الأول لحج راتيحج ات أسفل "الهدف الاس�ت ميع الدر�ج ل لكل بيان فردي، أضف �ج لحساب السحج
ابة عل� أربع نقاط، و"صحيح نسبياً" يحصل عل� 3 نقاط، و"بعيد عن  اب المشارك "صحيح للغاية"، تحصل الإ�ج المتوسط لكل بيان منفصل. تذكر أنه إذا ما أ�ج

ر صحيح" يحصل عل� نقطة وا�دة.  ، و"غ�ي �� الصحة" يحصل عل� نقطت�ي

مال�ي  ميع إ�ج ميع العبارات الستة. ثم أضف �ج ابات لحج ي الأول لكل مشارك بصورة فردية، أضف الإ�ج راتيحج ات تحت الهدف الاس�ت ن للدر�ج مال�ي لحساب المتوسط الإ�ج
مالية. إذا  ة الإ�ج ن �ساب متوسط الدر�ج �ي لة، إن كنت ترغب �� ميع الأس�ئ يب كل شخص عل� �ج . من الضروري أن يحج �� ات ثم قسمها عل� عدد المشارك�ي الدر�ج

ن الذكور عن  �� يب�ي ميع المستحج �تماعي، افصل �ج ابات �سب النوع الا�ج مالية. لمقارنة الإ�ج ة الإ�ج اب المشارك بلا أعرف، ا�ذف العبارة عند �ساب متوسط الدر�ج أ�ج
ن الإناث وا�سب بصورة منفصلة. �� يب�ي المستحج

 . �ي م الثا�� ات التقي�ي م الأول مع در�ج ن التقي�ي �ي ات �� ات قبل وبعد ورشة العمل، قارن الدر�ج ن الدر�ج �ي ر �� لتحديد التغي�ي

ن الصفحة التالية( �ي )تابع ��

م ورشة العمل ضع علامة:  ذكر____   أن�ثى____   ر�ة لتقي�ي المؤشرات المق�ت

م عينة لمؤشرات المتابعة والتقي�ي مل�ق حج
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�ي ي الثا�� راتي�ج الهدف الاس�ت
�تمعاتهم ن أسرهم ومحج �ي ن �� �ي ا�ج ر الإيحج ن التغي�ي �ي راءات للمساهمة �� ن ورشة العمل إ�ج �ي )2.أ( يتخذ المشاركون ��

مكان ورشة العمل وتاريخها                                                                                                               التاريخ الحال�ي                                       

م )تابع( عينة لمؤشرات المتابعة والتقي�ي

الهدف العام 
�تمعاتهم. ن أسرهم ومحج �ي ن �� �ي ا�ج ر الإيحج ن التغي�ي �ي يشعر المشاركون بزيادة القوة الداخلية والمساهمة ��

ة المدى المتوسط 2 نتي�ج
�ي  ا�ج يبة بشكل إيحج موعات المحلية الأخرى المستحج ن و/أو المحج �� ن الحكومي�ي �� ن أنشطة مع المسؤول�ي �ي  )2.أ( يساهم المشاركون ��

�تمعاتهم. ات محج اتهم وا�تيا�ج لا�تيا�ج

ية بيان الإنتا�ج

 بعد ورشة عمل
)T2( فقط.

رى فقط بعد ورشة العمل بعدة أسابيع. رات الك�ج ر للأنشطة و/أو التغي�ي : وصف قص�ي �� للعامل�ي
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الهوامش

اه نفسه. غالباً ما  ابية بصفة عامة تحج ، والشعور بالإيحج ر� ن العمل بمستوى مم�ي �ي ن الذي يساعد الشخص �� ن تحقيق �الة من الرفاه الشخ��ي ، نع���ي 1. بالوصول للتوازن الداخل�ي
ذور قوية"( والذي يساعد الشخص عل� استخدام العمليات العقلية والسلوكيات للتكيف مع  يتحقق ذلك من خلال زيادة القوة )ومن هنا عنوان الدليل "الصعود من �ج

رة أو آثار سلبية أخرى.  الصعوبات الحالية أو السابقة بطرق تحمي الشخص من التعرض لمشاكل صحية خط�ي

ن خلال 3-2 شهور بعد  �ي م الذا�ت ب تنفيذ التقي�ي . يحج ع ملحق ح� م والمتابعة )8 مؤشرات( قبل ورشة العمل، يمكن القيام بذلك الآن. را�ج ن اس�تمارة التقي�ي �� ن المشارك�ي �ي 2. إذا لم يستو��
ورشة العمل. 

ن عل� الوعي.  ر� رك�ي ن وال�ت ر الف���ي ن والسردي والتصور والتعب�ي ن بالتواصل الشخ��ي ، والعلاح� ن السلوك�ي ن العلاح� ن هذه الورشة عل� مبادى� �ي 3. ملحوظة الميسر: تع�تمد الأنشطة ��

ر لقناة الشباب، لقناة الهدوء، إل�� – مع الحركات المتسقة.  4. يمكن التغي�ي

 . ، رؤية لقيادة الشباب، إل�� �ي ر هذا النشاط إل�: رؤية لعدم العنف، رؤية للتعا�� 5. ملحوظة: يمكن تغي�ي

ال.  ن هذا المحج �ي موعات العرقية المختلفة �� ن مسيحي" أو اذكر المحج �ي ن مسلم أو بكو�� �ي ر ذلك، كما يمكن القول "بكو�� 6. يمكن تغي�ي

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3578200 :ع ن المصغر للمقياس العام للكفاءة الذاتية. را�ج 7. المؤشرات 4-1 من ال��موذح�

شكر وعرفان
 Singing to the Lions: A facilitator’s guide to overcoming 2017 ،ة ر� – الهي�ئ ن ستيني�ت وناثان باركارش ولوس�ي ن �ياتنا" من إعداد �ج �ي وف والعنف �� الغناء للأسود: دليل الميسر للتغلب عل� الح�

fear and violence in our lives, by Jonathan Brakarsh with Lucy Steinitz, CRS, 2017 )crs.org/our-work-overseas/research-publications/singing-lions( ومدخلات 
 Tree of LIfe: A workshop methodology for children, young people and adults Global edition, " �� ية ورش العمل للأطفال والشباب والبالغ�ي رة الحياة: منهحج إضافية من "ش�ج

�تمعية لمساعدة مقدمي الرعاية  REPSSI and CRS, 2016 )crs.org/our-work-overseas/research- publications/tree-life andrepssi.org(  وأيضا "ر�لة الحياة: ورشة عمل محج
Journey of Life: A Community Workshop to Help Caregivers and Children in Need, REPSSI and CRS, 2018 )crs.org/our-work-overseas/  " �� �ي والأطفال المحتا�ج

)research-publications/journey-life-community-workshops-support-caregivers-and

و رسومات فنية من إعداد ماريكا ماتينحج

 228 W. Lexington St. Baltimore, MD 21201-3443  
crs.org • crsespanol.org • 1.888.277.7575

ن تقدمها  الية الكاثوليكية بالولايات المتحدة. وي�تم تنفيذ أعمال الإغاثة والت��مية ال�ت�ي ة الإغاثة الكاثوليكية هي الوكالة الرسمية للإغاثة الدولية للحج هي�ئ
م، وال�تمويل الأصغر، وبناء  روس نقص المناعة البشرية، والصحة، والزراعة، والتعل�ي ة، ومكافحة ف�ي ابة الطار�ئ ن الاستحج ة من خلال برامح� الهي�ئ

نسية.  ر من 100 بلد، دون اعتبار للعرق أو الدين أو الحج ن أك�ث �ي ة عل� إنقاذ الحياة و�مايتها وتحويلها �� السلام. تعمل الهي�ئ

©2020 Catholic Relief Services. Tous droits réservés. 20OS 209177

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3578200/ 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3578200/ 

