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	نصائح: 
	مِثال: 

	نصائح: 
	معلومات إضافيَّة: 
	الخطوة 3: قدِّمْ معلوماتٍ عن المجموعة، واسألِ الشخصَ ما إذا كان يرغب في الانضمام إليها أم لا (10 دقائق) 

	نصائح: 
	نصائح: 
	الخطوة 4: الختام (5 دقائق) 


	ملاحظات مشرف الجلسة التمهيديَّة: 
	 

	 
	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة التمهيديَّة 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	الخطوة 1: مقدِّمة 
	الخطوة 2: التقييم 
	الخطوة 3: قدِّمْ معلوماتٍ عنِ المجموعة، واسألِ الشخصَ ما إذا كان ما يزال يرغبُ في الانضمام إليها أم لا. 
	الخطوة 4: الختام 

	إذا كان هناك خطر الانتحار 
	 
	نموذج القبول في الجلسة التمهيديَّة 

	معرفيًّا 
	جسديًّا 
	عاطفيًّا 
	 سلوكيًّا 

	 
	عيِّنة من إجراءاتِ العمل الموحَّدةِ لمنْعِ الانتحار 
	إذا كان مستوى الخطر منخفضًا أو مُعتدِلًا  
	في غضون 24 ساعة: 
	إذا كان مستوى الخطر مرتفعًا: 
	في غضون 30 دقيقة: 
	في غضون 24 ساعة: 

	 
	نموذج خُطَّة السُّلامة19 
	نموذج خُطَّة السَّلامة 


	الجلسة 1: مقدِّمةٌ وبدايةُ الجلسة 
	الأهداف: 
	المهارات المطلوبة لتَيسير الجلسة: 
	مُلاحظة: 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	جلسة تمهيديَّة 
	الخطوة 1: مقدِّمة (15 دقيقة) 
	الخطوة 2: بناء التَّواصل والثِّقة والعلاقة (15 دقيقة) 
	التَّعليمات: 


	نصائح: 
	 
	الخطوة 3: ذكِّرِ المشاركينَ بالحاجة إلى السِّرِّيَّةِ وبالسَّلامة وبالغرض من الجلسة  ​(15 دقيقة) 

	معلومات إضافيَّة: 
	نصائح: 
	 
	 
	ناقشِ المشكلات والأعراض  
	الخطوة 4: أوجدْ حسًّا من التَّعاطف والتَّقارُب بمناقشةِ الأسبابِ التي أسهَمَتْ في انضمامِ كلِّ عضوٍ من الأعضاء إلى هذه المجموعة (30 دقيقة) 

	نصائح: 
	نصائح: 
	معلومات إضافيَّة: 
	نصائح: 
	الخطوة 5: استكشافُ الطُّموحاتِ والتَّحدِّيات (10 دقائق) 

	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	الخطوة 6: بناء التَّناغم وتطبيع أعراض الضِّيقِ النَّفسيِّ وكيفيَّة تأثيره في أدائنا اليوميِّ  

	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	الختام  
	الخطوة 7: اختَتِمِ الجلسة (5 دقائق) 
	الخطوة 8: المغادرة 

	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	 
	ملاحظات مشرف الجلسة 1: 
	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة 1 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	الخطوة 1: مقدِّمة 
	الخطوة 2: بناء التَّواصل والثِّقة والعلاقات 
	الخطوة 3: ذكِّرِ المشاركين بالقواعد الأساسيَّة لسرِّيَّة المعلومات 
	الخطوة 4: ناقشِ الأسباب التي جلبت كلَّ عضوٍ إلى هذه المجموعة 
	الخطوة 5: استكشاف الطُّموحاتِ والتَّحدِّيات 
	الخطوة 6: بناءُ التَّناغُم وتطبيع أعراض الاضطراب العاطفيِّ وكيفيَّة تأثيره في أدائنا اليوميّ 
	الخطوة 7: اختتم الجلسة 
	الخطوة 8: المغادرة 


	نموذج ملاحظات التقدُّم الأسبوعيِّ للجلسة 1 
	تمارين التَّرسيخ واليقظة الذهنيَّة 
	تمارين التَّرسيخ (التأريض) 
	تمارين اليقظة الذهنيَّة 

	قائمة التحقُّق الخاصَّة بتيسير الجلسة25 
	سياق البيئة 
	مهارات التَّواصُل 
	المهارات غير اللَّفظيَّة 
	الملاحظة 
	الاستماع 
	التَّدخُّل والاستجواب 
	التَّعامُل مع النِّزاعات 
	إدارة الوقت 
	جلسات المجموعة في المرحلة المتوسِّطة: الأقسام الرَّئيسة للجلسات 2–8 
	المهارات المطلوبة لتيسير هذه الجلسات: 



	الجلسة 2: قبول الأفكار الصَّعبة وتنظيم التَّأثير 
	الأهداف: 
	 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	جلسة تمهيديَّة 

	في ما يأتي نموذجُ نصٍّ يلخِّصُ أهمَّ جوانبِ هذه الجلسة. 
	تمرين التحقُّق من الحالة المزاجيَّة عند الحضور (10 دقائق) 
	الخطوة 1: ربْطُ الأحداث بالحالة المزاجيَّة والأعراض 

	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	التَّثقيف النَّفسيّ (15 دقيقة) 

	مُلاحظة: 
	 
	تمرين التَّنفُّس: التَّنفُّس بالتَّناوُبِ من الأنف 
	مُلاحظة: 
	تحذيرات  
	الخطوة 2: المهارات– تقبُّل الذِّكريات والأفكار والمشاعر الصَّعبة (40 دقيقة) 

	مُلاحظة: 
	مُلاحظة: 
	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (15 دقيقة) 

	نصائح: 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	مُلاحظة: 

	 
	 
	 
	ملاحظات المشرف على الجلسة 2: 
	 
	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة 2 قبول الأفكار الصَّعبة وتنظيم التَّأثير  
	الخطوات الأساسيَّة: 
	الخطوة 1: تمرين التحقُّق من الحالة المزاجيَّة عند الحضور (10 دقائق) 
	الخطوة 2: مهارات (40 دقيقة) 
	الخطوة 3: التمرين- حدِّدْ تمارين التَّدريب (15 دقيقة) 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	 

	نشرة الجلسة 2: المثلَّث المعرفيُّ 

	الجلسة 3: الرَّأفة على الذَّات وعلى الآخرين 
	الأهداف: 
	المهارات المطلوبة لتَيسير الجلسة: 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	جلسة تمهيديَّة 
	في ما يأتي نموذجُ نصٍّ يلخِّصُ أهمَّ جوانبِ هذه الجلسة. 
	تمرين التحقُّق من الحالة المزاجيَّة عند الحضور (10 دقائق) 
	الخطوة 1: ربْطُ الأحداث بالحالة المزاجيَّة والأعراض 

	استعرضْ واجب (مُهمَّة) الأسبوع الماضي 
	التَّثقيف النَّفسيّ: 
	الخطوة 2: مهارات- الرَّأفة على الذَّات وعلى الآخرين (45 دقيقة) 

	معلومات إضافيَّة: 
	الجزء 1: (15 دقيقة) 
	الميسِّر: (يطلب إلى المشاركين مشاركة أفكارهم) تخيَّل أن يأتي إليك صديقٌ عزيزٌ طالبًا الدَّعم. فهو يشعر بالإحباط بسبب غلطةٍ ارتكبَها في العمل أو في شيءٍ مرتبطٍ بالعائلة. إنَّه حزينٌ ومنزعجٌ جدًّا. ماذا ستقوله أو تفعله لصديقك؟  
	نصائح: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	الختام 

	مُلاحظة: 
	الجزء 2: (15 دقيقة) 
	مُلاحظة: 
	مُلاحظة: 
	الجزء 3: (15 دقيقة) 
	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (15 دقيقة) 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	مُلاحظة: 
	 
	ملاحظات المشرف على الجلسة 3: 
	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة 3: الرَّأفة على الذَّات وعلى الآخرين 
	الخطوة 1: تمرين التحقُّق من الحالة المزاجيَّة عند الحضور (10 دقائق) 
	الخطوة 2: مهارات (45 دقيقة) 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (10 دقيقة) 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	نشرة الجلسة 3: تذكير بالرَّأفة على الذَّات 

	الجلسة 4: التَّنشيط السُّلوكيّ 
	الأهداف: 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	جلسة تمهيديَّة 
	الخطوة 1: تمرين التحقُّق من الحالة المزاجيَّة عند الحضور (20 دقيقة) 
	ربْطُ الأحداث بالحالة المزاجيَّة والأعراض 
	استعرضْ واجب (مُهمَّة) الأسبوع الماضي 

	التَّثقيف النَّفسيّ: 
	الخطوة 2: مهارات- التَّنشيطُ السُّلوكيّ (40 دقيقة) 

	معلومات إضافيَّة: 
	نصائح: 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	إليك مثلًا على ورقة عملٍ لمخطَّطٍ معرفيٍّ مكتمل: حالة مزاجيَّة متدنِّية (سيِّئة) 
	مُلاحظة: 
	نصائح: 

	 
	إليك مثلًا على ورقةِ عملٍ لمخطَّطٍ معرفيّ: 
	نصائح: 

	مثالٌ على سِجلِّ التَّنشيط السُّلوكيِّ 
	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (20 دقيقة) 

	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	*** يُرجى إحضار جدول النَّشاط معك في المرَّة المقبِلة، لتحديثه وإضافةِ نشاطاتٍ جديدة. 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	نصائح: 

	 
	ملاحظات المشرف على الجلسة 4: 
	 

	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة 4: التَّنشيط السُّلوكيّ 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	الخطوة 1: تمرين التحقُّق من الحالة المزاجيَّة عند الحضور (20 دقيقة)​ 
	الخطوة 2: مهارات- التَّنشيطُ السُّلوكيّ (40 دقيقة) 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (20 دقيقة) 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 


	نشرة الجلسة 4: سِجلُّ التَّنشيط السُّلوكيِّ- جدول النَّشاطات  

	 
	الجلسة 5: التَّنشيطُ السُّلوكيُّ II 
	الأهداف: 
	 
	 
	الخطوات الأساسيَّة: 
	جلسة تمهيديَّة 
	في ما يأتي نموذجُ نصٍّ يلخِّصُ أهمَّ جوانبِ هذه الجلسة. 
	تمرين التحقُّق من الحالة المزاجيَّة عند الحضور (20 دقيقة) 
	الخطوة 1: ربْطُ الأحداث بالحالة المزاجيَّة والأعراض 

	استعرضْ واجب (مُهمَّة) الأسبوع الماضي 
	نصائح: 
	التَّثقيف النَّفسيّ: 
	الخطوة 2: التَّنشيطُ السُّلوكيّ (40 دقيقة) 

	استخدمِ الإجابات لإكمال ورقةِ عملِ المخطَّط المعرفيِّ الإيجابيّ (التُّرس). حاوِلْ إشراكَ جميع الأعضاء الراغبين في المشاركة. 
	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (20 دقيقة) 

	نصائح: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	ملاحظات المشرف على الجلسة 5 
	 

	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة 5: التَّنشيطُ السُّلوكيُّ II 
	الخطوات الأساسيَّة 
	الخطوة 1: تمرين التَّحقُّق (20 دقيقة) 
	الخطوة 2: مهارات- التَّنشيطُ السُّلوكيّ (40 دقيقة) 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (20 دقيقة) 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 


	نشرة الجلسة 5: قائمة النَّشاطات المحسِّنة للمزاج 

	 
	الجلسة 6: التَّواصُلُ الفعَّال والعافية 
	الأهداف: 
	 
	الخطوات الأساسيَّة 
	جلسة تمهيديَّة 
	تمرين التَّحقُّق (20 دقيقة) 
	الخطوة 1: ربْطُ الأحداث بالحالة المزاجيَّة والأعراض 
	استعرضْ واجب (مُهمَّة) الأسبوع الماضي 


	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	التَّثقيف النَّفسيّ: 
	الخطوة 2: مهارات- التَّواصُل الفعَّال (35 دقيقة) 

	مُلاحظة: 
	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	التَّمرين 1: 
	التمرين 2: 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (25 دقيقة) 

	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	نصائح: 
	الخطوة 4: الختام وتمرين الاسترخاء عند المغادرة 

	 
	 
	ملاحظات المشرف على الجلسة 6 
	 
	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة 6 التَّواصُلُ الفعَّال والعافية  
	الخطوة 1: تمرين التَّحقُّق (20 دقيقة) 
	الخطوة 2: التَّواصُل الفعَّال (35 دقيقة) 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (25 دقيقة) 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	نشرة الجلسة 6: استراتيجيَّات الإدراك والتَّواصُل 

	الجلسة 7: الطُّقوس والرُّوتين في العائلة 
	الأهداف: 
	 
	الخطوات الأساسيَّة 
	جلسة تمهيديَّة 
	في ما يأتي نموذجُ نصٍّ يلخِّصُ أهمَّ جوانبِ هذه الجلسة. 
	تمرين التَّحقُّق (20 دقيقة) 
	الخطوة 1: ربْطُ الأحداث بالحالة المزاجيَّة والأعراض 
	استعرضْ واجب (مُهمَّة) الأسبوع الماضي 
	الميسِّر: 
	التَّثقيف النَّفسيّ: 

	مُلاحظة: 
	الخطوة 2: الطُّقوس العائليَّة (40 دقيقة) 

	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	نصائح: 
	نشاطُ الكرةِ (لتأكيدِ أهمِّيَّة الرُّوتين والطُّقوس/العادات) 
	مُلاحظة: 
	معلومات إضافيَّة: 
	نصائح: 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (20 دقيقة) 

	نصائح: 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 

	نصائح: 
	 
	 
	 
	ملاحظات المشرف للجلسة 7 
	 

	قائمة التحقُّق من الخطوات الرئيسة للجلسة 7 الطُّقوس والرُّوتين في العائلة 
	الخطوات الأساسيَّة 
	الخطوة 1: تمرين التَّحقُّق (20 دقيقة) 
	الخطوة 2: الرُّوتين والطُّقوس/العادات العائليَّة (40 دقيقة) 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (20 دقيقة) 
	الخطوة 4: الختام والمغادرة (10 دقائق) 


	نشرة 1 للجلسة 7: شجرة الطُّقوس العائليَّة 
	دائرة زرقاء مخضَرَّة، عليها أيقونة شجرة بيضاء بأوراق وجذور. يوجد حول الجذور وتحت الأغصان مستطيلات بيضاء تبدو وكأنها ملصقات تُضاف إلى الشجرة.نشرة 2 للجلسة 7: معلوماتٌ عن الطُّقوس والرُّوتين 
	الأطفال: 


	الجلسة 8: مهارات رعاية الأطفال الإيجابيَّة والتَّواصُل الخالي من العنف 
	الأهداف: 
	الخطوات الأساسيَّة 
	جلسة تمهيديَّة 
	تمرين التَّحقُّق (20 دقيقة) 
	الخطوة 1: ربْطُ الأحداث بالحالة المزاجيَّة والأعراض 
	استعرضْ واجب (مُهمَّة) الأسبوع الماضي 
	الميسِّر: 

	نصائح: 
	التَّثقيف النَّفسيّ: 
	الخطوة 2: مهارات- التَّواصُل الخالي من العنف مع الأطفال (40 دقيقة) 

	نصائح: 
	نصائح: 
	مُلاحظة: 
	1.​الملاحظة 
	2.​حدِّدْ مشاعرك 
	3.​حدِّدْ حاجتك  
	4.​الطَّلب 
	الخطوة 3: تحديد تمارين التَّدريب (20 دقيقة) 

	مُلاحظة: 
	الآن، أعطِ أمثلةً مختلفة على الأمور التي ربَّما يقولها شخصٌ بالغٌ لطفل، وشجِّعِ المجموعة على التَّوصُّل إلى اقتراحاتٍ لصياغةٍ بديلةٍ أفضل وغير عنيفة. 
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