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المنظمــة الدوليــة للهجــرة )IOM( هــي وكالــة الأمــم المتحــدة للهجــرة و تلتــزم بمبــدأ أن الهجــرة الإنســانية 
والمنظمــة تفيــد المهاجريــن والمجتمــع. وكمنظمــة حكوميــة دوليــة، تعمــل المنظمــة الدوليــة للهجــرة مــع شركائهــا 
في المجتمــع الــدولي مــن أجــل: المســاعدة في مواجهــة التحديــات التشــغيلية للهجــرة وتعزيــز فهــم قضايــا 
الهجــرة وتشــجيع التنميــة الاجتماعيــة والاقتصاديــة مــن خــال الهجــرة والحفــاظ عــى الكرامــة الإنســانية ورفاهيــة 

المهاجريــن. 

ــرة.  ــة للهج ــة الدولي ــن آراء المنظم ــرورة ع ــر بال ــن ولا تع ــي آراء المؤلف ــر ه ــذ ا التقري ــا في ه ــر عنه الآراء المع
ــي  ــدود لا تعن ــاء والح ــط. الأس ــة فق ــات العام ــراض المعلوم ــي لأغ ــر ه ــذا التقري ــواردة في ه ــات ال و إن المعلوم
المصادقــة أو القبــول الرســمي مــن قبــل المنظمــة الدوليــة للهجــرة. تســعى المنظمــة الدوليــة للهجــرة في العــراق 
إلى الحفــاظ عــى دقــة هــذه المعلومــات قــدر الإمــكان، ولكنهــا لا تقــدم أي مطالبــة صريحــة أو ضمنيــة بشــأن اكتمال 

ودقــة وملائمــة المعلومــات المقدمــة مــن خــال هــذا التقريــر.
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يحــدد دليــل MLI الخطــوات اللازمــة عنــد تخطيــط وتيســر أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي المدمجــة. توفــر الوثيقــة إطار عمــل ومحتوى 
مــوصى بــه لجلســات الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي مكيفّــة لاحتياجــات المشــاركين في ســبل العيــش، بمــا في ذلــك جلســات التوعيــة ودعــم 
ــوى  ــوارد والمحت ــي الم ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــج الصح ــك برام ــو أن تمتل ــل ه ــن الدلي ــي م ــدف الرئي ــة. اله ــارات الفردي ــران والاستش الأق
ــة  ــة والاجتماعي ــارات الحياتي ــم والمه ــات التأقل ــزز آلي ــي تع ــي الت ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــة للصح ــطة فعال ــم أنش ــر وتقدی ــوب لتطوي المطل

والشــخصیة للمشــاركين في مــروع ســبل العيــش.

تحديد الخطوات المطلوبة لدمج الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي في سبل العيش.3	

تجهیز موظفين الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي بالمحتوى المناسب لجلسات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي التي 	         3	
تستهدف المشاركين في سبل العيش.

 تقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي المصممة خصيصًا لتلبية احتياجات المشاركين في سبل العيش وتحسين3	
النتائج المتعلقة بسبل العيش.

ما هي الأهداف الرئيسية لهذا الدليل ووحدات  MLI؟

مقدمة
لماذا قمنا بتطوير هذا الدليل؟

برنامــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي التابــع للمنظمــة الدوليــة 
للهجــرة )IOM( في العــراق قــام بتطويــر دليــل دمــج الصحــة النفســية والدعــم 
النفــي الاجتماعــي مــع ســبل العيــش، “دليــل MLI “ للاختصــار، لاســتكمال برنامــج 
الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي التــي تــم دمجهــا في مشــاريع 
ســبل العيــش. يقــدم دليــل MLI إرشــادات حــول تطويــر أنشــطة الصحــة النفســية 
والدعــم النفــي الاجتماعــي التــي تــم تكييفهــا للمشــاركين في برنامــج ســبل 

العيــش و يتضمــن وحــدات محــددة حــول مجموعــة مختــارة مــن المهــارات 
وآليــات التأقلــم النفســية الأجتماعیــة الأساســية التــي يمكــن أن تدعــم الأشــخاص 
ــن  ــة م ــتفادة الكامل ــى الاس ــم ع ــزز قدرته ــش، وتع ــبل العي ــن في س المنخرط

عملهــم عــى المــدى القصــر والطويــل.

من يمكنه استخدام هذا الدليل؟
هــذا الدليــل مخصــص للجهــات الإنســانية والإنمائيــة التــي تتطلــع إلى بنــاء 
المهــارات الحياتيــة والاجتماعيــة والمهــارات الشــخصية للســكان المتضرريــن، 
وتحديــداً أولئــك المشــارکین في برنامــج ســبل العيــش. الوحــدات المقدمــة في 
الدليــل ليســت مخصصــة حصريـًـا لبرنامــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي 

الاجتماعيويمكــن أيضًــا دمجهــم في برامــج أخــرى. 

مــن منظــور الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي، هــذه الوثيقــة 
الاجتماعــي  النفــي  والدعــم  النفســية  الصحــة  لموظفــن  مخصصــة 
ــیین،  ــارین النفس ــطة )مستش ــري الأنش ــن ومي ــر المتخصص ــن وغ المتخصص

أطبــاء النفســيين، مستشــارين، باحثــي الحــالات( الذيــن يقدمــون أنشــطة الصحــة 
النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي في إطــار المشــاريع التــي تدمــج الصحــة 
النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي مــع برنامــج ســبل العيــش. يوفــر دليــل 
MLI لموظفــن الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي المشــاركين 
ــم  ــاء وتقدي ــة لإنش ــات ذات الصل ــات والتعلي ــج المعلوم ــذه البرنام ــل ه في مث
ــش. ــبل العي ــاركين في س ــددة للمش ــات المح ــة للاحتياج ــات MHPSS مكيفّ جلس
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إن الصحة النفســية والدعم النفسي الاجتماعي للمشــاركين في برنامج ســبل 
العيــش هي جلســات مصممــة لبناء وتقويــة المهــارات الحياتيــة والاجتماعية 

والمهــارات الشــخصية اللازمــة للنجــاح في مشروع ســبل العيش

دمج الصحة النفسیة و الدعم النفسي 

الاجتماعي مع سبل العیش

ما هو برنامج دمج الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي مع سبل العيش )MLI( ؟
برامــج MLI تدمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي في مشــاريع 
ــاركين في  ــر للمش ــج يوف ــذا الدم ــتحدثة. ه ــودة أو المس ــش الموج ــبل العي س
برامــج ســبل العيــش المهــارات الاجتماعيــة والحياتيــة والمهــارات الشــخصیة 
الأخــرى اللازمــة وآليــات التأقلــم لإدارة ومعالجــة التحديــات والضغــوط النفســية 
النفــي  والدعــم  النفســية  الصحــة  برامــج  بالعمــل.  المرتبطــة  الاجتماعیــة 
ــاريع  ــة بمش ــام المتعلق ــح للمه ــذ الناج ــن التنفي ــزز م ــة تع ــي المدمج الاجتماع

ــش. ــبل العي س

تختلــف خدمــات الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي المدمــج اعتــادًا 
عــى احتياجــات المشــاركين وفــرص ســبل العيــش المحــددة. يتــم تكييــف أنشــطة 
الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي للمشــاركين في ســبل العيــش 
لمواجهــة التحديــات النفســية والاجتماعيــة الشــائعة التــي يمكــن أن تنشــأ أثنــاء 
نــوع معــن مــن العمــل )عــى ســبيل المثــال، عنــد بــدء عمــل جديــد أو وظيفــة 
ــتخدام  ــن اس ــل(. يمك ــل العم ــد مقاب ــج النق ــراط في برنام ــد الانخ ــدة أو عن جدي
الوحــدات الموضحــة في هــذا الدليــل لتكييــف أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم 

النفــي الاجتماعــي لاحتياجــات المشــاركين في ســبل العيــش.

ما سبب أهمية MLI؟
التدخــات  الاجتماعــي في  النفــي  النفســية والدعــم  الصحــة  يرتكــز دمــج 
الدائمــة  اللجنــة  الإنســانية والإنمائيــة عــى المبــادئ الأساســية لإرشــادات 
ــا  ــفير )Sphere - (2018. كلاه ــل س ــوكالات )IASC - (2007 ودلي ــن ال ــركة ب المش
يشــجع دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي في القطاعــات 
أصبحــا مراجــع أساســية  لذلــك، قــد  الأخــرى. وتباعًــا  التنمويــة  أو  الإنســانية 
لدمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي في العمــل الإنســاني و 

التنمــوي.

تشــجع الأبحــاث وتقييــات الاحتياجــات عــى دمــج الصحــة النفســية والدعــم 
النفــي الاجتماعــي في برامــج ســبل العيــش، وخاصــة مشــاريع ســبل العيــش 
التــي تعمــل مــع الأشــخاص الذيــن واجهــوا محــن شــديدة، بمــا في ذلــك النــزوح 
والعنــف المطــول. الأفــراد المتضرريــن مــن النــزاع والمشــاركين في برنامــج ســبل 
العيــش يمكــن أن يواجهــوا ضغــوط يوميــة تجعل ســعيهم لكســب العيــش صعبًا. 
يمكــن أن تســاعد الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي المدمــج في 
ــل،  ــة بالعم ــة المرتبط ــة اليومي ــية الاجتماعي ــات النفس ــة وإدارة الضغوط معالج

الشــخصية  والمهــارات  الحیاتیــة  والمهــارات  التأقلــم  آليــات  ویعــزز  ویبنــي 
الاساســیة المتعلقــة بســبل العيــش التــي يمكــن للمشــاركين تطبيقهــا في 

ــرى. ــروف أخ ــل وفي ظ العم

وتشــمل الفوائــد طويلــة الأمــد لدمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي 
الاجتماعــي نتائــج محســنة وأكــر اســتدامة لســبل العيــش وقــوة عاملــة تتمتــع 

بآليــات قویــة للتأقلــم، ومهــارات اجتماعيــة وشــخصیة.

عــى المســتوى الفــردي، يتمتــع العاملــون بصــورة إيجابيــة عــن الــذات،  وثقــة 
أكــر بأنفســهم، وضغــط عاطفــي أقــل وصحــة نفســية أفضــل. في حــن أن ســبل 
العيــش كأنشــطة مــدرة للدخــل تعمــل بشــكل طبيعــي عــى تحســن الرفاهيــة 
النفســية حيــث يشــعر النــاس بالإنتاجيــة وبامتلاكهــم لوســائلهم الخاصــة للنجــاة، 
فــإن تدخــات ســبل العيــش التــي  تكملــه عنــاصر الصحــة النفســية والدعــم 
النفــي الاجتماعــي يمكــن أن يعــزز مــن الكفــاءة الذاتيــة للفــرد ويضمــن 

ــل  ــة العم ــن فرص ــة م ــتفادة الكامل الاس
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ملاحظــة: يمكــن شرح دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي مــع ســبل العيــش للمشــاركين عنــد تقديــم جلســة تدريــب عــى ســبل العيــش قبــل 

دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي. يمكــن العثــور عــى نمــوذج مــن النــرة هنــا.

أنشطة الصحة النفسیة و الدعم 
النفسي الاجتماعي المدمجة

يدير المشارکین المرنین مهام 
سبل العيش بشكل فعال

تحسين نتائج المشروع، سبل 
العيش المستدامة

زیادة رفاه الفرد والمجتمع

بالنســبة للكثيريــن، لا يــزال دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي مــع ســبل العيــش طريقــة مســتجدة للعمــل. ومــع ذلــك، هنــاك فوائــد مهمــة يجــب 
مراعاتهــا عنــد دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي في برمجــة ســبل العيــش، لــكل مــن مقــدم الخدمــة والمســتفيد.

فوائد برنامج سبل العیش:

زيادة التأثير

ــا  ــا م ــزاع، غالبً ــد الن ــا بع ــزاع أو م ــوي أو الن ــاني أو التنم ــل الإنس ــة العم في بيئ
يعتمــد تأثــر وفعاليــة أي مــروع عــى الصحــة العقليــة والنفســية الاجتماعيــة 
للســكان المتضرريــن. مــروع ســبل العيــش الــذي يدمــج الصحــة النفســية 
ــة  ــية الاجتماعي ــات النفس ــي الاحتياج ــذي يلب ــي وال ــي الاجتماع ــم النف والدع
للمشــاركين يمكــن أن يكــون لــە تأثــر متزايــد. يعــود هــذا لأن برامــج ســبل العيــش 
المدمجــة ترتكــز عــى واقــع تجــارب المجتمــع ويتــم تنفيــذه لتمكــن النــاس مــن 
اســتعادة مســتوى مــن الســيطرة والأمــان والكرامــة. مــع رفــاه عاطفــي أحســن 
والقــدرة عــى مواجهــة التحديــات اليوميــة المتعلقــة بالعمــل، مــن المرجــح أن 

ــم. ــش في عمله ــبل العي ــاركون في س ــح المش ينج

نتیجة مستدامة

ــج  ــتدامة برنام ــزز اس ــي يع ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــج الصح دم
ــية  ــة والنفس ــة العقلي ــث أن الصح ــخاص، حي ــة الأش ــار معيش ــش ومس ــبل العي س
الناجحــة  العيــش  ســبل  وأنشــطة  لمبــادرات  ضروريــة  القويــة  الاجتماعيــة 

والمســتدامة.

تحسين الأداء اليومي

يعمــل دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي المجمــج عــى 
الإنتاجيــة  ويزيــد  العيــش،  ســبل  بمهــام  المتعلــق  اليومــي  الأداء  تحســن 

والاهتــام بالبرنامــج، مــع تعزيــز ثقــة الأفــراد في نفــس الوقــت.

الفعالية من حيث التكلفة

أثبتــت نمــاذج تقاســم المهــام أنهــا ميســورة التكلفــة وتوفــر بدائــل فعالــة مــن 
حيــث التكلفــة للبرامــج المنفصلــة والخدمــات المتخصصــة.

فوائد للمستفیدین:

سهولة الحصول و الوصول

ــاريع  ــي في مش ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــج الصح ــال دم ــن خ م
ســبل العيــش، يمكــن الوصــول إلى عــدد متزايــد مــن الأشــخاص المحتاجــن إلى 
الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي بأمــان وبطريقــة غــر موصومــة.

بناء المهارات والكفاءات

الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي المدمجــة تبنــي المهــارات 
في  للمشــاركين  الحياتيــة  المهــارات  مــن  وغيرهــا  والشــخصیة  الاجتماعيــة 
ــية  ــات النفس ــع الضغوط ــل م ــة للتعام ــات مهم ــم بآلي ــش، وتزويده ــبل العي س
والاجتماعيــة المرتبطــة بالعمــل. المهــارات المكتســبة والمطــورة مــن خــال 
تســاعد  المدمجــة  الاجتماعــي  النفــي  والدعــم  النفســية  الصحــة  برامــج 
المشــاركين عــى مواجهــة التحديــات في العمــل ومواقــف الحيــاة الأخــرى 

عــى المــدى القصــر والطويــل.

التخفيف من ضغوطات سبل العیش

ــة أن  ــي المدمج ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــات الصح ــن لمکون يمك
تســاعد المشــاركين عــى تعلــم كيفیــة توقــع وتخفيــف وإدارة الضغوطــات غــر 
المتوقعــة المتعلقــة بســبل العيــش. هــذا ســيجعل العمــل أســهل وأكــر إنتاجية.

تحسين الصحة العقلية والرفاه النفسي الاجتماعي

الوصــول إلى خدمــات الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي يعــزز مــن 
النتائــج الإيجابيــة للرفاهيةالنفســية والتوظيــف في نفــس الوقــت، في حــن أن 
دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي يعــد أيضًــا فرصــة مهمــة 

لتعزيــز التنميــة البشريــة.

فوائد دمج الصحة النفسیة و الدعم النفسي 

الاجتماعي مع سبل العیش
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 يستطيع الأخصائيين الاجتماعيين والعاملين بالدعم النفسي 
الاجتماعي  تقديم هذا الدعم . يجب أن تكون المرشدات متوفرات 

للجلسات مع النساء.

 في حالة أن المستفيد يحتاج إلى مساعدة متخصصة، يمكن تحويل 
الحالة لطبيب أو أخصائي نفسي

يقوم باحثین اجتماعیین والعاملون النفسيون الاجتماعيون وفي 

بعض الحالات أخصائئين نفسیین )حسب التوافر( بتیسیر هذه الجلسات.

یدعم  الفريق تنظيم الجلسات، اخذ الحضور، ودعوة المشاركين 
للجلسة بدعم من موظفين مشروع سبل العيش.

 MHPSS یدعم إنشاء جلسات MLI إذا كان متاحًا، فإن الفريق  التابع لـ
مصممة خصيصًا لتلبية احتياجات المشاركين باستخدام هذا الدليل.

الاستشارة الفردية

جلسات توعية حول الصحة النفسية والدعم 

النفسي الاجتماعي، مجموعات دعم الأقران، 

 والتدريب على المهارات الحياتية 

والاجتماعية والشخصية

اعتبارات عامة للبرنامج

تكييف الجلسات لمشاريع سبل العيش المختلفة
• ــض 	 ــال، بع ــبيل المث ــى س ــاركين. ع ــش والمش ــبل العي ــروع س ــوع م ــى ن ــاءً ع ــي بن ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــات الصح ــف جلس ــم تكيي ــن المه م

ــدًا. ــا جي ــم فهمه ــى يت ــا حت ــطة تباعً ــف الأنش ــب تكيي ــه يج ــي أن ــا يعن ــة، م ــراءة والكتاب ــدودة بالق ــة مح ــم معرف ــون لديه ــد يك ــاركين ق المش

الموظفين والدعم اللازمين 
• الاحتياجــات مــن الموظفــن لمــروع دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي موضــح  كالآتي )يجــب تكييــف عــدد الموظفــن بنــاءً عــى حجــم مــروع 	

ســبل العيــش(:
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	1 النماذج المقترحة لجلسات الصحة النفسية والدعم .

النفسي الاجتماعي المكيفّة لسبل العيش

	2 .MLIالمواضيع التي يجب وضعها في الجسلة الأولي للـ

	3  وحدات لانشطة الصحة النفسیة و الدعم.

النفسي الاجتماعي	

• 8 وحدات يمكن استخدامها لأنشطة الصحة النفسية والدعم النفسي 	
الاجتماعي المصممة للمشاركين في سبل العيش.

• استنادًا إلى مشروع سبل العيش واحتياجات المشاركين 	
واهتماماتهم، يمكن لميسرين جلسة الصحة النفسية والدعم 

النفسي الاجتماعي اختيار المهارات والكفاءات والأنشطة التي يجب 
التركيز عليها.

• لإنشاء جلسات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي مناسبة، 	
يمكن للموظفين المعنيين اختيار أنشطة مختلفة من الوحدات. لا يلزم 

تقدیم الوحدات کلیاً دفعة واحدة.

على سبيل المثال، إذا طلبت مجموعة مشاركين مهارات بناء العلاقات 

ومهارات العمل الجماعي والتكيف مع التغيير، فيمكن جمع أنشطة 
مختلفة من هذه الوحدات المنفصلة وتقديمها أثناء الجلسة. 

الجزء 2

	1 مقدمة.

	2  دمج الصحة النفسية و الدعم .

النفسي الاجتماعي مع سبل العيش

	3 اعتبارات عامة للبرنامج.

	4 معلومات ذات صلة للميسرين.

• ميسيرين الجلسات يمكنهم أن يرجعوا للمعلومات 	
التي تم تحديدها في الجزء الأول من الدليل أثناء 

تحضيرهم لأنشطة الـMLII. هذا الجزء يوفر خطوات 
مهمة يجب اتباعها عند التحضير لهذه الأنشطة. 

• يمكن لموظفين الصحة النفسية والدعم النفسي 	
الاجتماعي استخدام نماذج جلسات الصحة النفسية 

والدعم النفسي الاجتماعي المدمجة المختلفة 
لهيكلة أنشطة LI ، وتكييف النماذج ووضعها في 

سياقها حسب الحاجة. ل
لي
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الجزء 1

تدريب الموظفین

• فریقیــن 	 کلا  مــن   ،MLI برنامــج  في  المشــاركين  الموظفــن  تدريــب  يجــب 
الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي وســبل العيــش، عــى الصحــة 
النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي وتكامــل ســبل العيــش مــن قبــل 
ــرة  ــة للهج ــة الدولي ــورت المنظم ــی ادارة الـــMLI. ط ــون عل ــن يعمل موظف
في العــراق تدريبًــا يركــز عــى MLI، والــذي يمكــن اســتخدامه وتكييفــه 

ــة. ــياقات مختلف ــج وس لبرام

• ــي 	 ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــن الصح ــى موظفی ــب أن يتلق يج
ــا مــن فريــق ســبل العيــش يركــز عــى مــروع ســبل العيــش المحــدد،  تدریبً
ويقــدم نظــرة عامــة عــى المــروع الــذي تــم دمــج أنشــطة الصحــة 
ــج  ــال، برنام ــبيل المث ــى س ــه )ع ــي في ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع النفس
ســبل العيــش الفرديــة، النقــد مقابــل العمــل، وبــدء الأعــال التجاريــة(. 
سيســاعد التدريــب عــى ســبل العيــش موظفــن الصحــة النفســية والدعــم 
النفــي الاجتماعــي عــى فهــم أفضــل لفــرص ســبل العيــش التــي يشــارك 
فيهــا المشــاركون )مــاذا ، لمــاذا ، متــى ، أيــن( ، معايــر الاختيــار، تفاصيــل 
ــاءً  ــد. بن ــش والمزي ــبل العي ــام لس ــار الع ــروع، المس ــدة الم ــاركين، م المش
عــى هــذه المعلومــات، يمكــن لفريــق الصحــة النفســية والدعــم النفــي 

ــن. ــكل أحس ــة بش ــم المتكامل ــات الدع ــف خدم ــي تکیی الاجتماع

توقيت الجلسات

• عنــد تطبيــق برنامــج ســبل العيــش، يتــم عمــل جلســات الدعــم النفــي إلى 	
ــش،  ــبل العي ــج س ــى برنام ــادًا ع ــش. اعت ــبل العي ــج س ــات برام ــب جلس جان
يمكــن دمــج أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي قبــل أو 
بعــد الجلســات الخاصــة بســبل العيــش. هــذا يجعــل الحضــور ســهلاً وخاليًــا مــن 
التوتــر للمشــاركين. عــى ســبيل المثــال، إذا كان مــروع ســبل العيــش يشــمل 
أيــام تدريــب أو تعريــف، فيمكــن تقديــم جلســة توعيــة للصحــة النفســية 

والدعــم النفــي الاجتماعــي خــال تلــك الأيــام.

• إذا لم يكــن مــن الســهل دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي 	
البرنامــج  عــى  القائمــي  عــى  يجــب  العيــش،  ســبل  مــروع  بأنشــطة 

استشــارة المشــاركين في أوقــات الاجتماعــات الأكــر ملاءمــة.

• يجــب أن تكــون أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي متاحة 	
ــى  ــاءً ع ــم. بن ــاص به ــش الخ ــبل العی ــروع س ــدة م ــوال م ــاركين ط للمش
الاهتمامــات، يمكــن الاســتمرار في تقديــم جلســات الصحــة النفســية والدعــم 

النفــي الاجتماعــي حتــى بعــد انتهــاء مــروع ســبل العيــش.

موقع تقدیم الجلسات

• ــم 	 ــية والدع ــة النفس ــات الصح ــم جلس ــم تقدی ــب أن یت ــا، يج ــا كان ممكنً كل
ــە. ــاً لوج ــي وجه ــي الاجتماع النف

• ــة 	 ــع الملائم ــل المواق ــاركين في أفض ــارة المش ــج استش ــى البرنام ــب ع يج
ــكان. ــدر الإم ــار ق ــن الاعتب ــاركين بع ــات المش ــذ تفضي واخ

استمرار الجلسات

• تقديــم الجلســات بشــكل متواصــل وبــدون مقاطعــات أمــر بالــغ الأهميــة. عنــد 	
دمــج الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي مــع ســبل العيــش، 
مــن الــروري ضــان اســتمرار أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم النفــي 
ــم  ــية والدع ــة النفس ــات الصح ــم خدم ــر في تقدي ــب التأخ ــي وتجن الاجتماع

ــي. ــي الاجتماع النف

عــى ســبيل المثــال، في حالــة البــدء في مــروع للمســاعدة 

ــم  ــة بالدع ــدم جلســة التوعي ــب أن تق ــش، يج في كســب ســبل العي
النفــي )أول جلســة للدعــم النفــي التــي تــم دمجهــا مــع مشروع 
كســب ســبل العيــش( في أولى أيــام التدريــب.  وبعدئــذ يمكــن أن 
تتبــع جلســة التوعيــة مجموعــات دعــم الأقــران ) كل أســبوعين( طــوال 
مــدة مــروع ســبل العيــش. يجــب تقديــم استشــارات الفرديــة بنــاءً 

ــة. ــة الأولي ــاشرة بعــد جلســة التوعي عــى الاحتياجــات و مب

• الخلــل في تقديــم خدمــات الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي 	
ــر  ــا  والتأث ــاركين سريعً ــدى المش ــام ل ــدان الاهت ــؤدي إلى فق ــن أن ي يمك

ســلبًا عــى المــروع المدمــج.

تقديم محتوى الجلسات 

• عــى الميســرين أن يحــروا جيــدًا لــكل جلســة. مــن المهــم جــدًا أن يقومــوا 	
بالتعــرف عــى المــواد والمحتــوى قبــل كل جلســة كي يقومــوا بتقديــم 
الجلســات  المشــاركين.  أمــام  للدليــل  المتكــرر  الرجــوع  دون  المحتــوى 
ــرين.  ــل للميس ــادي  يعم ــل ارش ــل  كدلي ــل تعم ــذا الدلي ــال ه ــن خ ــة م المقدم
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التحضير لنشاط الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي المدمج:

معلومات ذات صلة للميسرين

كيف تستعد لجلسة الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي 
المکیفة للمشاركين في سبل العيش؟

	1 تعــرف عــى المشــاركين - قبــل الجلســة، يقــوم الميــر بجمــع المعلومــات .

ذات الصلــة لفهــم المشــاركين وخلفياتهــم بشــكل أفضــل. هــذه المعلومــات 
ــش  ــبل العي ــج س ــن ببرنام ــن العامل ــد الموظف ــرة عن ــون متوف ــا تك ــادة م ع
والــذي يســتطيعون تقديمــه للعامــي بالصحــة النفســية والدعــم النفــي 
عــى  الحصــول  يمكــن  وبالمشــركين.  بالبرنامــج  لتعريفهــم  الاجتماعــي 
معلومــات المشــاركين خــال تدریــب ســبل العيــش. أي مشــاركة لمعلومــات 
ــركين.  ــة المش ــى موافق ــزل ع ــد الحص ــم بع ــب أن تت ــركين يج ــص المش تخ
يعــد التعــرف عــى المشــاركين أمــراً ضروريًــا لضــان توافــق محتــوى نشــاط 
ــم  ــياقهم وثقافته ــع س ــي م ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس الصح

ــم. ــم وخبراته ــم وقدراته ــاس لهوياته وحس

	2 المحليــة . الأوضــاع  حســب  الجلســات  بتكييــف  وقــم   MLI دليــل  ادرس 

المحــددة - لتقديــم جلســة الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي 

ــية  ــات النفس ــع الضغوط ــل م ــا للتعام ــت تكييفه ــي تم ــودة والت ــة الج عالي
والاجتماعيــة ذات صلــة بســبل العيــش، يــدرس الميــر الدليــل والوحــدات 
الدليــل  مراجعــة  أثنــاء  المعدلــة.   MLIالـــ محتوىلجلســات  عــى  للتعــرف 
ــوى  ــاركين لتکییفلمحت ــن المش ــه  ع ــا يعرف ــر م ــتخدم المي ــدات، يس والوح

الجلســات وتقديــم الجلســات مهدفــة للوضــع والســياق المحــي. 

	3 اجمــع المــواد المطلوبــة - قبــل الجلســة، مــن الــروري جمــع المــواد .

اللازمــة. ارجــع إلى هــذا الدليــل لمعرفــة أدوات النشــاط والمــواد واســتمارات 
ــة. ــم المطلوب التقيي

	4 التحضــر للجلســة -  بنــاءً عــى المعلومــات والملاحظــات المقدمــة مــن  .

المشــاركين   بعــد الجلســة الأولى، يقــرر الفريــق الــذي یعمــل عــى برنامــج 
MLI، مواضيــع الجلســات )مــن الدليــل( التــي يجــب ضمهــا إلى نشــاط الـــ

MHPSS. تتمثــل مســؤولية الفريــق أو الميــر في اختيــار الأنشــطة مــن 
الوحــدات الموجــودة بالدليــل لتقديمهــا في جلســات مختلفــة.
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	1 الوحدات في هذا الدليل توفر المحتوى والأنشطة ذات الصلة التي تركز على هذه الموضوعات..

:MLI أمثلة على موضوعات أنشطة الصحة النفسیة و الدعم النفسي الاجتماعي ضمن

ــة  ــع متنوع ــي مواضي ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــج الصح ــروا برنام ــار مي ــم، يخت ــاركين واهتماماته ــات المش ــش واحتياج ــبل العي ــروع س ــی م ــاءً عل بن
تعــزز آليــات التكيــف وبنــاء مهــارات الحياتیــة الاجتماعيــة وغيرهــا مــن المهــارات الشــخصیة ذات الصلــة بالعمــل الــذي ينخــرط فيــه المشــاركون في ســبل العيــش. ومــن 

الأمثلــة عــى الموضوعــات: 

أمثلة ع لىموضوعات1:

• إدارة التوتر	

• إدارة الوقت	

• بناء الثقة بالنفس	

• مهارات حل المشكلات	

• التكيف مع التغيير	

• المثابرة والتحفيز والصبر	

• التفكير الإيجابي	

•  العمل الجماعي ومهارات 	
حل النزاعات	

• مهارات التواصل	

• التوازن بين العمل والحياة	

• مهارات القيادة	

• مهارات بناء العلاقات	
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الرســائل الرئيســية: يفهــم المشــاركون أن أنشــطة  الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي يمكــن أن تســاعد في التخفيــف مــن تأثــر التوتــر في العمــل. 

ــز عــى عملهــم والحفــاظ عليــه أو الانخــراط في الأنشــطة اليوميــة المتعلقــة بالعمــل. أنشــطة  الصحــة النفســية  MLI يقــوي قــدرة المشــاركین عــى التركي
والدعــم النفــي الاجتماعــي تســاعد المشــاركين في ســبل العيــش عــى تركيــز انتباههــم وزيــادة رفاههــم العاطفــي وتزويدهــم بالمهــارات اللازمــة للتكيــف 
مــع التغيــر وحــل النزاعــات وبنــاء علاقــات العمــل والشــعور بالثقــة في تنفيــذ الأنشــطة والمهــام المتعلقــة بالعمــل. أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم النفسي 

الاجتماعــي منفصلــة عــن أنشــطة ســبل العيــش، لكنهــا تكمــل بعضهــا البعــض.

• جدول الجلسة، اوراق الحضور،المنشورات 	

• الدلیل، مواد المحتوى	

• لوحات ورقية، أقلام سبورة )ماجك(، 	
أوراق،  أقلام حبر

• استمارة الاستبیان الاولي + التغذية 	
الراجعة

• قناع الوجه  )کمامة( + معقمات الید 	
)تدابير وقائیة لفيروس كوفيد - 19(

• التدریب علی سبل العيش	

• 	MLI  التدریب علی

الموارد المطلوبة

التحضير مطلوب

بحلول نهاية الجلسة، سيتمكن المشاركون من

	1 الفهم بوضوح لمبدأ الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي..

	2 فهم العلاقة بين الصحة النفسیة للشخص والقدرة على الانخراط في العمل وأداءه..

	3 ــة . ــل والدراي ــة بالعم ــات المرتبط ــع الضغوط ــل م ــة للتعام ــة المختلف ــم الإيجابي ــات التأقل ــق آلي تطبي
ــا. ــة معالجته ــرق اللازم ــلبية والط ــف الس ــات التكي بآلي

	4 فهم مفاهيم إدارة التوتر والرعاية الذاتية..

	5 ــال . ــن خ ــة م ــرى المتاح ــي الأخ ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــطة الصح ــول إلى أنش الوص
ــات. ــذه الخدم ــر ه ــى تتوف ــة إلى مت ــج MLI ومعرف برنام

	6 ــز بــن أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي الإضافيــة المقدمــة . تحديــد والتميي
ــبيل  ــى س ــل )ع ــة بالعم ــات المتعلق ــة التحدي ــطة في مواجه ــذه الأنش ــم ه ــن أن تدع ــف يمك وكي

ــة(. ــارات الحياتي ــى المه ــب ع ــة، والتدري ــارات الفردی ــران، و الاستش ــم الأق ــات دع ــال، مجموع المث

	7 معرفــة الفــرق بــن فــرق وتدخــات الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي وبرامــج ســبل .
ــق.  ــئوليات كل فري ــم أدوار ومس ــش وفه العي

أهداف الجلسة

 النماذج المقترحة لجلسات الصحة

النفسية  والدعم النفسي الاجتماعي 

المكيفّة لسبل العيش

جلسات التوعية حول الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي للمشاركين في سبل العيش
في بدايــة كل برنامــج مشــرك للصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي وســبل العيــش، فريــق الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي يقــدم جلســة 
ــبيل  ــى س ــش )ع ــبل العي ــى س ــب ع ــام التدري ــام في أي ــكل ع ــات بش ــذه الجلس ــج ه ــم دم ــي. يت ــي الاجتماع ــم النف ــیة والدع ــة النفس ــول الصح ــدة ح ــة واح توعي
المثــال، لبرامــج ســبل العيــش الفرديــة( أو أيــام التوجیــه )عــى ســبيل المثــال، لبرامــج النقــد مقابــل العمــل(. تختلــف  الجلســات مــن حيــث المــدة، يمكــن أن تكــون نصــف 

يــوم أو جلســة ليــوم كامــل. يــوصى  بجلســات اليــوم الواحــد الأكــر كثافــةً، لكــن الجلســات القصــرة يمكــن أن تكــون فعالــة أيضًــا.
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• جدول الجلسة، اوراق الحضور،  	
المنشورات 

• الدلیل، مواد المحتوى	

• لوحات ورقية، أقلام سبورة )ماجك(، 	
أوراق،  أقلام حبر

• استمارة الاستبیان الاولي + التغذية 	
الراجعة

• قناع الوجه  )کمامة( + معقمات الید 	
)تدابير وقائیة لفيروس كوفيد - 19(

• التدریب علی سبل العيش	

• 	MLI  التدریب علی

الموارد المطلوبة

التحضير مطلوب
الرســائل الرئيســية: يفهــم المشــاركون أن الاستشــارة يمكــن أن تســاعدهم في تعزيــز قدرتهــم 

عــى التركيــز عــى عملهــم والحفــاظ عليــه أو الانخــراط في الأنشــطة المتعلقــة بالعمــل. الاستشــارة 
ــة عــن نشــاط ســبل العیــش لدیهــم، لكنهــم يكملــون بعضهــم البعــض. المقدمــة منفصل

بحلول نهاية الاستشارة، سيكون المشاركون قادرين على:

	1 استخدام وتطبیق استراتيجيات للحد من الضغوط النفسية التي يسببها عملهم..

	2 معالجة التحديات النفسية الاجتماعية المتعلقة بالعمل بشکل مستقل على أساس يومي..

	3 ــة . ــام المتعلق ــول المه ــي ح ــن الأداء اليوم ــال تحس ــن خ ــتهم م ــروع معيش ــات م ــة متطلب تلبي
ــل. بالعم

	4 التحلي بثقة أكبر للانخراط في عملهم وتحمل المسؤوليات..

أهداف الجلسة

الاستشارة الفردية للمشاركين في سبل العيش
يمكــن تقديــم الأستشــارة الفرديــة للمشــاركين في ســبل العيــش )بنــاءً عــى الطلــب( طــوال مــدة أي برنامــج لســبل العيــش.  الاستشــارات المکیفــة مــع MLI تتبــع معايــر 
إجــراء الاستشــارة للمنظمــة الدوليــة للهجــرة. الجلســات تکــون مركــزة، غــر متخصصــة، داعمــة، وتوفــر الدعــم العاطفــي والعمــي الــروري المصمــم لاحتياجــات 

المشــاركين. عــى وجــه التحديــد، تركــز الجلســات عــى دعــم الفــرد في قدرتــه عــى المشــاركة بنجــاح في فــرص ســبل العيــش واســتمراریتها والحفــاظ عليهــا.

ــز الأداء  ــش وتعزی ــبل العي ــرص س ــن ف ــم ع ــي الناج ــي الاجتماع ــق النف ــن الضي ــد م ــراتيجيات للح ــر اس ــاركين في تطوي ــم المش ــع  MLI تدع ــة م ــارة المکیف الاستش
العقــي والنفــي الاجتماعــي اليومــي أثنــاء تجربــة المشــاركين لبرنامــج ســبل العيــش. النتائــج المتوقعــة هــي أن يشــعر المشــاركون بأنهــم متمكنــون ومدعومــون 
بصــورة كافيــة للاســتفادة الكاملــة مــن فــرص ســبل العيــش، وأن يكونــوا مرنــن في مواجهــة الضغوطــات اليوميــة وتلبيــة متطلبــات مــروع معيشــتهم وعملهــم. تبدأ 

الاستشــارة بمحادثــة اولیــة، تليهــا مــا لا يقــل عــن ثــاث جلســات استشــارة متتاليــة وجلســة متابعــة واحــدة. يمكــن تقديــم جلســات إضافيــة حســب الحاجــة.
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نظام مجموعات دعم الأقران

يقــوم فريــق  الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي بتیســیر مجموعــات الأقــران مــرة كل أســبوعين طــوال مــدة مــروع ســبل العيــش. ،  إلى جانــب ذلــك، 
واعتــادًا عــى مــروع ســبل العيــش، يمكــن لمجموعــات الأقــران أيضًــا الاجتــاع مــرة واحــدة في الشــهر. كل اجتــاع يمتلــك  تركيــز و موضــوع مختلــف ليظــل ذات صلــة 
للمشــاركين. يختــار الميــرون الموضوعــات بنــاءً عــى ملاحظــات وردود افعــال المشــاركين المقدمــة خــال جلســة توعيــة حــول الصحــة النفســية والدعــم النفــي 

الاجتماعــي أو اجتــاع ســابق لمجموعــة دعــم الأقــران.

• جدول الجلسة، اوراق الحضور،  	
المنشورات

• دلیل، مواد المحتوى	

• لوحات ورقية، أقلام سبورة )ماجك(، 	
أوراق،  أقلام حبر

• استمارة الاستبیان الاولي + التغذية 	
الراجعة

• قناع الوجه  )کمامة( + معقمات الید 	
)تدابير وقائیة لفيروس كوفيد - 19(

• التدریب علی سبل العيش	

• 	MLI  التدریب علی

الموارد المطلوبة

التحضير مطلوب

ــي  ــي الاجتماع ــم النف ــية والدع ــة النفس ــق  الصح ــاركون أن فري ــم المش ــية: يفه ــائل الرئيس الرس

يقــدم لهــم دعــم الأقــران للتعلــم مــن ودعــم بعضهم البعــض، حيــث أن المشــاركين في اوضــاع مماثلة 
ــاعدتهم  ــم لمس ــة الدع ــم مجموع ــم تقدي ــش. يت ــبل العي ــروع س ــس م ــارکین في نف ــم مش کونه
عــى التعــرف عــى كيفيــة التعامــل مــع الضغوطــات اليوميــة الناشــئة عــن فــرص العمــل. في حــن أن 
أنشــطة الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي منفصلــة عــن مــروع ســبل العيــش، إلا أنهــا 

تكمــل بعضهــا البعــض.

في نهاية الجلسات، سيكون لدى المشاركين:

	1  أداء يومي أفضل للمهام وبالتالي زيادة في الإنتاجية..

	2 ازدياد الشعور بالانتماء والاهتمام بمشروع المعيشة..

	3 فهم أفضل للعلاقة بين صحتهم النفسیة وقدرتهم على الانخراط في العمل والحفاظ عليه..

	4 استعدادًا أكبر لاغتنام فرص العمل وتحمل المسؤوليات..

	5 المعرفة  لكيفية التعامل مع الضغوطات اليومية الناتجة عن العمل وکیفیة إدارتها..

	6 القدرة على الاعتماد على شبكة دعم مبنية من خلال مجموعات الأقران للتعلم والاستشارة..

أهداف الجلسة

ملاحظــة: بنــاءً عــى حاجــة المشــاركين واهتماماتهــم، يمكــن للميــر تحديــد الموضوعــات والأنشــطة مــن الوحــدات المختلفــة المتوفــرة في الدلیــل لتنظيــم 

الجلســات والتأكــد مــن أنهــا مرتبطــة بســبل العيــش.

مجموعات دعم الأقران للمشاركين في سبل العيش
يمكــن تقديــم مجموعــات دعــم الأقــران للمشــاركين في ســبل العيــش طــوال مــدة برنامــج ســبل العيــش، مــرة كل أســبوعين أو مــرة شــهرياً، اعتــادًا عــى طــول مــدة 
البرنامــج. توفــر مجموعــات دعــم الأقــران مســاحة لبنــاء العلاقــات التــي تعــزز التأقلــم الإيجــابي وبنــاء المهــارات وحــل المشــكلات. تخلــق مجموعــات الدعــم إحساسًــا 
بالانتــاء وهــي معروفــة بقدرتهــا عــى تحســن الرفــاه النفــي والاجتماعــي ونتائــج برنامــج ســبل العيــش مــن خــال توفیــر فرصــة للتواصــل والتعلــم مــن الآخريــن 
في وضــع مماثــل. تســاعد مجموعــات الأقــران عــى تغلــب العزلــة وبنــاء شــبكة اجتماعيــة قويــة. يتنــاول كل اجتــاع مواضيــع مختلفــة موضوعًــا مختلفًــا يركــز عــى 

ضغوطــات مرتبطــة بســبل العيــش بنــاءً عــى احتياجــات المشــاركين واهتماماتهــم. 

نهــج الارشــاد: يمكــن دعــوة أعضــاء المجتمــع )عــى ســبيل المثــال، أصحــاب الأعــال مــن المجتمــع الذيــن كانــوا في الســابق جــزءًا مــن مــروع ســبل العيــش( للانضمام 

إلى الجلســات لمشــاركة خبراتهــم في العمــل وتقديــم نصائــح المتعلقــة بســبل العيــش. بشــکل عــام، يتــولى هــؤلاء الأفــراد وظيفــة التوجیــه والإرشــاد في الحــالات 
التــي لا يمكــن فيهــا تضمــن او ایجــاد المرشــدين، يمكــن لموظفــن البرنامــج تحديــد المواهــب داخــل المجموعــة ويطلبــون مــن الحاضريــن ذوي المهــارات في ســبل 

عيــش معينــة أن يصبحــوا مرشــدين. أثبــت دمــج نهــج الارشــاد فعاليتــه، لأنــه يمكــن أن يعيــد النســيج الاجتماعــي ويعــزز التضامــن. 
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نظام التدريب علی المهارات

يتــم تقديــم الــدورات التدريبيــة كنشــاط جماعــي أســبوعياً أو كل أســبوعين أو شــهرياً طــوال مــدة مــروع ســبل العيــش. كل اجتــاع لــه تركيــز مختلــف ليظــل وثيــق 
الصلــة بالمشــاركين في ســبل العيــش. يختــار الميــرون موضوعــات الاجتماعــات المختلفــة بنــاءً عــى ملاحظــات وردود افعــال المشــاركين المقدمــة خلال جلســة توعية 
حــول الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي أو الجلســة التدريبيــة الأولى عــى المهــارات التــي يتــم إجراؤهــا مــع المشــاركين )تنطبــق عــى الاجتماعــات +2(. 

*يمكن أن توفر المنظمة الدولية للهجرة في العراق نماذج أكثر تفصيلاً لدليل الجلسة عند الطلب.

 التدريب على المهارات الحیاتية  والاجتماعیة  وغیرها من المهارات
الشخصية للمشاركين في سبل العيش

ــر  ــن للمي ــاركين، يمك ــات المش ــات واهتمام ــى احتیاج ــاءً ع ــة: بن ملاحظ

ــرة في  ــة المتوف ــدات المختلف ــن الوح ــطة م ــات والأنش ــد الموضوع تحدي
ــش. ــبل العي ــة بس ــا مرتبط ــن أنه ــد م ــات والتأك ــم الجلس ــل لتنظي الدلی

• جدول الجلسة، اوراق الحضور، نشرات	

• دلیل، مواد المحتوى	

• لوحات ورقية، أقلام سبورة )ماجك(، 	
أوراق،  أقلام حبر

• استمارة الاستبیان الاولي + التغذية 	
الراجعة

• قناع الوجه  )کمامة( + معقمات الید 	
)تدابير وقائیة لفيروس كوفيد - 19(

• التدریب علی سبل العيش	

• 	MLI  التدریب علی

الموارد المطلوبة

التحضير مطلوب

ــة  ــه يتــم تقديــم جلســات التدريــب عــى المهــارات الحياتي ــیة: يــدرك المشــاركون أن ــائل الرئیس الرس

والاجتماعيــة وغيرهــا مــن المهــارات الشــخصية لمســاعدتهم عــى تعلــم كيفيــة التعامــل مــع 
الضغوطــات اليوميــة الناشــئة عــن العمــل. يفهــم المشــاركون أيضًــا أن أنشــطة الصحــة النفســية 

ــر. ــل الآخ ــا يكم ــن كلاه ــش، لك ــبل العي ــاريع س ــن مش ــة ع ــي منفصل ــي الاجتماع ــم النف والدع

في نهاية الجلسات، سيكون لدى المشاركين:

	1  أداء يومي أفضل للمهام وبالتالي زيادة في الإنتاجية..

	2 ازدياد الشعور بالانتماء والاهتمام بمشروع المعيشة..

	3 فهم أفضل للعلاقة بين صحتهم النفسیة وقدرتهم على الانخراط في العمل والحفاظ عليه..

	4 استعدادًا أكبر لاغتنام الفرص وتحمل المسؤوليات..

	5 المعرفة لكيفية التعامل مع الضغوطات اليومية الناتجة عن العمل وکیفیة إدارتها..

	6 القدرة على الاعتماد على شبكة دعم مبنية من خلال مجموعات الأقران للتعلم والاستشارة..

اهداف الجلسة

يمكــن تقديــم دورات تدريبيــة عــى المهــارات الحياتيــة والاجتماعيــة والمهــارات 
الشــخصية للمشــاركين في ســبل العيــش طــوال مــدة برنامــج ســبل العيــش، بعــد 
جلســة التوعيــة حــول الصحــة النفســية والدعــم النفــي الاجتماعــي. يمكــن أن 
يكــون التدريــب عــى المهــارات متاحًــا للمشــاركين أســبوعياً أو كل أســبوعين أو 
شــهرياً. تعُقــد الجلســات في مجموعــات، وتركــز عــى بنــاء المهــارات الشــخصية، 
وبنــاء المواقــف الإيجابيــة، والتفكــر النقــدي، والقــدرة عــى التكيــف، والقيــادة، 
وحــل النزاعــات، وحــل المشــكلات، وغيرهــا مــن المهــارات التــي تدعــم المشــاركين 
في القيــام بعملهــم، وتمكينهــم لإدارة الضغوطــات اليوميــة المتعلقــة بســبل 

العيــش. تركــز كل جلســة عــى مهــارات مختلفــة.
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 المواضيع التي يجب وضعها في

MLI الجسلة الأولي لل 

الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي:

• حاول أن تتجنب تكرار استخدام مصطلح “الصحة النفسیة و الدعم 	

النفسي الاجتماعي او الصحة العقلیة” بعد شرح معناها. يفضل 

استخدام مصطلح “الرفاهية العاطفية أو النفسية”

• يتضمن الرفاه العاطفي أو النفسي الطريقة التي يشعر أو يفكر 	

بها الفرد. يعنى بالرفاه العاطفي الجيد امتلاك القدرة للتواصل 
ولتكوين وإدارة والحفاظ على العلاقات. 

• وأيضًا يتضمن الرفاه العاطفي القوي امتلاك الشخص لحالة عامة 	

من المشاعر الإيجابية، والشعور بالرضا في حياته ووجود معنى 
وهدف لحياته. 

الشخص الذي يمتلك صحة نفسية قوية يستطيع تحديد المشاكل 

المتعلقة بالعمل ويديرها بإيجابية ويستطيع أن ينخرط بشكل ايجابي 
بالعمل وأن يقوم بمهامه اليومية والأسبوعية مستكملاً أهدافه 

بالعمل، القصيرة المدى منها أو الطويلة.

كيف يرتبط الرفاه النفسي للفرد بعمله؟

• الرفاه النفسي للشخص يؤثر على قدرته)ا( لمباشرة والقيام بالأعمال.	

• شخص لا يتمتع بصحة نفسية جيدة قد يجد صعوبة بالقيام بالنشاطات المتعلقة بالعمل.	

• اذا شعر الشخص بالضغط النفسي، لن يستطيع/تستطيع التركيز على الأعمال بشكل جيد.	

• مشروع جديد بسبل العیش، كالبدء بتجارة ما، قد يأتي بضغوط غير متوقعة والتي قد تشكل عائق للنجاح بالعمل.	

تأكد من أن المشاركين يعرفون ويفهمون معنى الصحة النفسية 
والدعم النفسي الاجتماعي	

• اشرح أن خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي قد 	
تساعد الأفراد على أن يكون رفاهم النفسي قوي.

• شارك بحقائق عن رفاهة الصحة النفسية موضحًا بأن الجميع قد 	
يواجهون مشاكل بالصحة النفسية أو الاجتماعية وأن طلب المساعد 

أمر عادي.

• تأكد من أن المشاركين يدركون أهمية الإعتناء بصحتهم النفسية. 	
قم بالتركيز على الإيجابيات للتقليل من الوصمة المرتبطة بالصحة 

النفسية والدعم النفسي الاجتماعي.

2. الصلة بين الرفاه العاطفي والعمل:

1. مقدمة عن الصحة النفسية والدعم النفسي 
الاجتماعي- ما هي الصحة النفسية والدعم 

النفسي الاجتماعي؟

• يمكن أن تساعد أنشطة MHPSS في تقليل أو معالجة أو إدارة الضغوطات المرتبطة بسبل العيش.	

• يمكن أن يساعد MHPSS الشخص على الشعور بثقة أكبر لمتابعة العمل والانخراط فيه.	

• يمكن أن يساعد MHPSS الشخص على التركيز أكثر في العمل.	

• يمكن أن يساعد MHPSS الشخص على اتخاذ قرارات واعية..	

• يساعد MHPSS الشخص علی تعلم آليات المواجهة لإدارة الضغوطات المرتبطة بالعمل.	

• يمكن أن تعزز أنشطة MHPSS المهارات الحياتية والاجتماعية والمهارات الأخرى الاساسیة لنجاح سبل العيش )على سبيل المثال، حل المشاکل، وبناء 	
علاقات عمل صحية، التواصل الفعال، الوعي الذاتي، وممارسة العافية والرفاهية(.

على الميسر أن يذكر أن نشاطات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي المقدمة بإتصال مع مشروع سبل العيش يركز على المواضيع المرتبطة بسبل 
العيش والضغوط الخاصة بها لتحضير المشتركين للتعامل مع أية تحديات متعلقة بالصحة النفسية والاجتماعية التي قد تنشأ عندما يبدأ الشخص بمشروع 

جديد لكسب سبل العيش أو فرصة عمل جديدة.

 3. كيف يمكن أن تساعدك أنشطة الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي MHPSS على 

الانخراط في العمل والحفاظ عليه؟
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الرفاه العاطفي  مهم بالنسبة لك من أجل:

• التركيز علی العمل.	

• الشعور بالثقة والحافز لمتابعة عملك.	

• الشعور  بالاستعداد للانخراط في المهام اليومية المتعلقة بالعمل وإكمالها.	

• بناء علاقات عمل صحية مع المشرفين أو الزملاء أو العملاء.	

• إدارة مسؤولياتك والتكيف مع المواقف المتغيرة.	

•  بناء مهارات مختلفة لتكون قادرًا على الاستمرار في العمل المختلف بعد نشاط النقد مقابل العمل )مهارات الاتصال، وإدارة الوقت، والتوازن بين الأسرة 	
والعمل، والمزيد(

لمعرفة التحديات التي قد يواجهها المشاركين بالفعل، يستطيع الميسرين أن يجمعوا كلمات أو عبارات يستخدمها المشتركين الذين على استعداد 
للمشاركة بعض مشاكل الصحة النفسية والاجتماعية المرتبطة بالعمل التي يواجهونها. اذا لم ينتج عن السؤال محادثة بها وفرة من المعلومات، من 

الممكن على الميسرين أن يشاركوا ببعض الأمثلة من القائمة التالية:

	1 مشاعر الضغط أو عدم اليقين.

	2 انعدام الثقة، الاعتداد بالذات أو التحفيز.

	3 الصعوبة بتخطيط وتنظيم المهام.

	4 الصعوبة في إدارة الوقت.

	5 الصعوبة في حل المشاكل.

	6 الصعوبة في إدارة الحياة الاجتماعية والعملية والعائلية.

	7 الصعوبات في العلاقات بالعمل مع المشرفين أو الزملاء.

أ اشرح أن العديد من الناس المنخرطين في أعمال مختلفة قد يواجهون مشاكل مشابهة جدا كتلك.	.

ب وضح المشارکین أن المواضيه المتعلقة بالتحديات التي قد يواجهونها سيتم معالجتها أو التطرق إليها في أنشطة خاصة بالصحة النفسية 	.
والدعم النفسي الاجتماعي كم خلال المشروع )انظر الوحدات 8-1(

ج قم بتدوين الملاحظات بما يشاركه المشاركين واسمح بالوقت للتفكير والمناقشة ما بين المشتركين.	.

د الملاحظات والتغذية الراجعة التي تنتج من هذا الجزء يجب أن توضع بالاعتبار عند تقديم الوحدات المتعلقة بالدليل في الجلسات المستقبلية.	.

4. تحديات الصحة النفسية والاجتماعية المرتبطة بالعمل 

يمكــن أن يــوزع الميسريــن منشــور “ماهــو دمــج الصحــة النفســیة والدعــم النفــي الاجتماعــي مــع ســبل العیــش؟” وإجابــة المشــارکین عــى أيــة أســئلة قــد تروادهــم. 
هــذا المنشــور يجــب أن يتكيــف دائمـًـا ليمثــل المــكان الــذي يتــم توزيعــه بــه. 
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جدول 1: قائمة الوحدات والمنشورات

الوحدة 1

التأقلم مع التوتر ، وبناء المرونة

الوحدة 2

التفكير الإيجابي، الصبر، التكيف مع التغيير،  
المثابرة والتحفيز

الوحدة 3

مهارات العمل الجماعي وحل النزاعات

الوحدة 4

الثقة بالنفس وتقدیر الذات )الكفاءة الذاتية(

الوحدة 5

مهارات إدارة الوقت وتحديد الأولويات

الوحدة 6

مهارات التواصل

الوحدة 7

مهارات حل المشکلات

الوحدة 8

مهارات القيادة وبناء العلاقات

المنشورات الوحدات

التكيف مع التوتر←	

الرعایة الذاتية←	

تقنيات الاسترخاء←	

ماهو دمج الصحة النفسیة والدعم النفسي الاجتماعي مع سبل العیش؟←	

الحفاظ على موقف إيجابي - نصائح عملية←	

التكيف مع التغيير: نصائح عملية←	

 نصائح  لتحسين مهارات المثابرة←	

التحفيز الذاتي: نصائح عملية ←	

بناء الصبر: نصائح عملية←	

العمل الجماعي الفعال في مكان العمل←	

استراتيجيات لمنع النزاع←	

مهارات لحل النزاعات بشكل فعال←	

بناء الثقة بالنفس- نصائح عملية ←	

إدارة الوقت بشكل فعال- نصائح عملية ←	

تطوير مهارات فعالة لتحديد الأولويات- نصائح عملية ←	

مهارات التواصل الفعال- نصائح عملية ←	

مهارات حل المشكلات بشكل فعال- نصائح عملية ←	

التغلب على عوائق حل المشكلات←	

مهارات القيادة ←	

مهارات لتغذية العقلية المتطورة←	

مهارات الإدارة الفعالة للوقت في فريق- نصائح عملية ←	

بناء علاقات فعالة داخل الفرق- نصائح عملية ←	

وحدات لأنشطة الصحة النفسية والدعم 

النفسي الاجتماعي التي تم تكييفها 

للمشاركين في سبل العيش
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الوحدة 1: التأقلم مع التوتر، وبناء المرونة

الوحدة 1
التأقلم مع التوتر، 

وبناء المرونة
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• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد المجموعة

• التعرف على علامات التوتر وكيف يمكن 	
أن يؤثر عليهم.

• تحديد المصادر المختلفة للضغوطات 	
المرتبطة بالعمل.

• تحديد مهارات التأقلم المختلفة للتعامل 	
مع التوتر بشكل فعال.

• تعریف المرونة وتحديد العوامل التي 	
تجعل المشاركين مرنين. 

أهداف الجلسة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء النشاط:

الاهدافالنشاط

تحديد المصادر المحتملة للتوترماهو التوتر؟

يحدد المشاركون ردود أفعالهم المختلفة تجاه للتوترتحديد عناصر التوتر

معرفة الفرق بين مهارات التأقلم السلبية والإيجابيةالتعامل مع التوتر

تعريف المشاركين بمفهوم المرونةبناء المرونة )تمرين الشريط المطاطي(

مساعدة المشاركين على تعزيز مرونتهمتعزيز مرونة الفرد

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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قلیل مرتفع

مرتفع

قلیل

الضغط )الشدة و المدة(

داء
الآ

منحنی

یرکس دودسون

الملل

آهتمام و آنتباه زائد

الاداء الامثل

القلق الشدید

انهیار تام

ملاحظة للميسر: أخبر المشاركين أن هذا الجزء الأول من الجلسة )الأنشطة 4-2( يركز على التأقلم مع التوتر. يركز الجزء الثاني على المرونة.

ملاحظــة للميــر: تأكــد مــن شــعور المشــاركين بالراحــة عنــد مشــاركة التحديــات الحاليــة أو الماضيــة أو المواقــف العصيبــة التــي يواجهونهــا أو واجهوهــا 

في العمــل. حــاول الحفــاظ عــى التركيــز عــى القضايــا المعيشــية المتعلقــة بالضغــوط النفســية والاجتماعيــة التــي يمكــن أن تؤثــر عــى صحــة الشــخص 
العقليــة والرفاهيــة العاطفيــة.

ــي  ــات الت ــاضرة. الإجاب ــكل مح ــاه في ش ــات أدن ــم المعلوم ــرد تقدي ــن مج ــدلاً م ــة ب ــن المجموع ــتخلاص ردود م ــكان اس ــدر الإم ــاول ق ــر: ح ــة للمي ملاحظ

ــة. ــات منطقي ــا أن الإجاب ــول طالم ــر مقب ــذا أم ــبقًا، ه ــه مس ــر ل ــت بالتح ــا قم ــا لم ــة تمام ــون مطابق ــد لا تك ــركين ق ــا المش يقدمه

ملاحظة للميسر: يمكن توضيح المعلومات الواردة أعلاه باستخدام المنحنى أدناه ، و يمكن للمیسر طباعتها أو إعادة إنتاجها ببساطة على لوح ورقي

المدة: 25 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

نشاط 2: ما هو التوتر؟ 

إجراء النشاط:

التأقلم مع التوتر

أمثلة على المواقف العصيبة في العمل: التعامل مع العملاء الصعبين، الخلافات مع الزملاء، ساعات العمل الطويلة، المواعيد النهائية الضيقة، عدم 

اليقين الوظيفي

	1 اطرح الأسئلة التالية على المشاركين لبدء مناقشة:.

• هل واجهت أي مشاكل أو ضغوط في العمل؟	

• كيف تتفاعل عادة مع هذه المشاکل و الضغوط )کیف تکون ردة فعلك(؟	

• هل تعتقد أن هناك آثارًا إيجابية للتوتر؟	

	2 استمر في الشرح باستخدام المعلومات التالیة:.

• نعاني جميعًا من التوتر بأشكال مختلفة في حياتنا اليومية.	

• مكن أن يساعدنا القليل من التوتر على الأداء بشكل أفضل في المهام المطلوبة.	

• عندما تزداد شدة التوتر ومدته ، فقد يؤثر ذلك سلباً على أدائنا في العمل وعلی رفاهيتنا.	

• تحدث الآثار الضارة للتوتر عندما يواجه الشخص موقفًا يرى أنه من الصعب التعامل معه أو لا يمتلك الموارد اللازمة لحلها.	
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•  عدم الكفاءة	

•  الفشل	

•  فقدان الأمل	

• عدم وجود مفر	

•  الامور لن تتحسن 	
ابدا

• لوم الذات 	

•  الحزن	

•  الذنب	

•  الشعور بالوحدة	

•  الغضب	

•  الشك	

•  الخوف	

• الإحباط	

كار
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لأ
ا

عر
شا

لم
ا

•  تغيرات في الشهية	

•  العنف  )جسدي، 	
لفظي(

•  الانعزال الاجتماعي	

•  الإفراط في التدخين	

•  استخدام العقاقير 	
غير المشروعة / 

الكحول

• صداع الراس	

•  احمرار الوجه	

•  آلام الجسم	

•  التعب	

•  خفقان القلب	

•  اضطراب المعدة	

•  مشاكل التنفس	

•  مشاكل النوم	

ت
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ة

دي
س

ج
ال

ض 
را

ع
لأ

ا

تقنيات الاسترخاء

إذا سمح الوقت ، فيمكن تيسیر نشاط الاسترخاء باستخدام منشور تقنيات الاسترخاء. یمکنك الوصول إلى المنشور هنا.

في نهاية النشاط ، وزع منشور تقنيات الاسترخاء وشجع المشاركين على ممارسة وتطبيق هذه الأساليب في العمل أو في المنزل كلما شعروا 
بالإرهاق أو القلق أو التوتر.

المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(، منشور “تقنیات الاسترخاء”

النشاط 3: تحديد عناصر التوتر

اجراء النشاط:

	1 اسأل المشاركين عن الأفكار والمشاعر والسلوكيات والأعراض الجسدية المحتملة التي قد يختبرونها خلال أوقات التوتر..

	2 اكتب ما يشاركه المشاركون باتباع الشكل أدناه. استمر في الشرح باستخدام المعلومات التالية:.

	3 يمكن أن يظهر التوتر كمجموعة من العناصر )الإدراكية والعاطفية والسلوكية والجسدية( التي يتم اختبارها بدرجات متفاوتة و مختلفة..

• تختلف هذه العلامات والأعراض في مدتها وشدتها بين الأفراد المختلفين.	

• اسأل المشاركین مایلي لبدء مناقشة	

	4 بعد تحديد عناصر مختلفة من للتوتر ، لماذا تعتقد أنه من المهم تحديد هذه العناصر في أنفسنا؟.

ملاحظة للميسر: اجمع الردود و تابع الشرح بأستخدام المعلومات التالية:

• إن إدراكك لعلامــات التوتــر التــي قــد تواجههــا وتحديدهــا في وقــت مبكــر ، ســيمنحك الفرصــة للتعامــل مــع التوتــر بشــكل فعــال قبــل الاضطــرار إلى التعامــل 	
مــع التأثــر الســلبي الــذي يمكــن أن يحدثــه.

مثــال: إنــك تخــوض جــدالً مــع زميــل حــول أمــر مــا، وتبــدأ في الشــعور بــأن نبضــات قلبــك تتســارع ووجهــك يســخن. قــد يكــون هــذا إنــذارًا بأنــك ربمــا بــدأت 

تشــعر بالغضــب.

• يمكن أن تمنحك ملاحظة هذه العلامات مبكراً فرصة للتعامل مع الموقف بفاعلية بدلاً من الانغماس في غضبك وتصعيد الموقف.	

• قــد يكــون البديــل المحتمــل هــو أن تطلــب مــن زميلــك بلطــف أن تأخــذ اســراحة لبضــع دقائــق. ســيعطيك هــذا فرصــة لتهــدأ وتتجنــب التأثــر الســلبي الــذي قــد 	
يحــدث نتيجــة لشــعورك بالغضــب و الانزعــاج.

	5 شجع المشاركين على مشاركة أمثلة أخرى مماثلة حيث يمكن أن يساعد تحديد علامات التوتر في وقت مبكر في إدارة المواقف العصيبة بهدوء وفعالية..
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ــال  ــن خ ــاط م ــي النش ــاركين وانه ــى المش ــر” ع ــع التوت ــف م ــة” و “التكي ــة الذاتي ــورات “الرعاي ــر: وزع منش ــة للمي ملاحظ

مناقشــة النقــاط المختلفــة الموضحــة في المنشــورات.

المدة: 30 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، 

منشور “الرعاية الذاتیة”، منشور “ادارة التوتر”

النشاط 4: التأقلم مع التوتر

إجراء النشاط:

	1 اطرح الأسئلة التالية على المشاركين لبدء مناقشة:.

• ما الذي یاتي علی بالك عندما تسمع مصطلح “مهارات التأقلم”؟	

• هل من الممكن أن تكون مهارات التأقلم سلبية وإيجابية؟	

	2 عرف مفهوم مهارات التأقلم للمشاركين باستخدام المعلومات التالية:.

مهــارات التأقلــم هــي اســراتيجيات يســتخدمها النــاس عندمــا يواجهــون مواقــف صعبــة أو مرهقــة. وهــي تســاعد التأقلــم  عــى إدارة المشــاعر المؤلمــة والأحــداث 
المجهــدة، كــا تســاعد أيضًــا في الحفــاظ عــى الصحــة والعافيــة العاطفيــة. يمكــن لاســراتیجیات التاقلــم أن تكــون إيجابيــة )صحيــة( أو ســلبية )غــر صحيــة(.

	3 أطلب من المشاركين تسمية بعض الأمثلة لاستراتيجيات التأقلم السلبية أو غير الصحية..

أمثلة على استراتيجيات التأقلم السلبية:

• الحديث السلبي عن النفس )أنا لا أجيد شيئاً ، ولن أنجح أبدًا ، إلخ(	

• تجنب المواقف أو الأشخاص المجهدة / الصعبة )ممكن ان تؤدي إلى ضعف وظيفي خاصة إذا كانت مرتبطة بالعمل(.	

• أن تصبح عدوانيًا أو عنيفًا )ضرب شخص ما، رمي أو ركل شيء ما(	

• الأكل أكثر أو أقل من اللازم.	

• الإفراط في التدخين أو شرب القهوة بكثرة.	

	4 بعد جمع ردود المشاركين، أبرز التأثير السلبي لمهارات التأقلم غير الصحية باستخدام هذه المعلومات:.

• يمكــن أن تبــدو جميــع الأمثلــة المذكــورة كخيــارات جیــدة لأنهــا في الواقــع يمكــن أن تخفــف بعــض التوتــر والقلــق في وقــت قصــر جــدًا. 	
عــى الرغــم مــن ذلــك، فهــي حلــول مؤقتــة لهــا تأثــر ســلبي طويــل المــدى عــى المســتويين الشــخصي والاجتماعــي، وخاصــة في 

العمــل.

	5 أطلب الآن من المشاركين تسمية بعض الأمثلة لمهارات التأقلم الإيجابية او الصحية التي ربما استخدموها للتعامل بفعالية مع .

المواقف العصيبة.

أمثلة على استراتيجيات التأقلم الإيجابية:

• قبول ما هو تحت سيطرتك وما هو ليس تحت سيطرتك.	

• تذكير نفسك بالنجاحات السابقة في التعامل بفعالية مع موقف مرهق أو صعب.	

• زیــادة معرفتــك حــول شيء الــذي يجعلــك تشــعر بالتوتــر. عــى ســبيل المثــال ، زیــادة معرفتــك حــول مــروع الــذي تعمــل 	
عليــه. يمكــن أن يزيــد ذلــك مــن ثقتــك بنفســك مــع تقليــل القلــق والتوتــر الناجــم عــن عــدم اليقــن أو نقــص المعرفــة.

• امتــاك شــبكة دعــم )جهــات اتصــال موثــوق بهــا، أقــران، أفــراد الأسرة، مستشــاري ، مشرفــن، و غیــر ذلــك( لمناقشــة 	
المشــكلات أو الضغوطــات التــي قــد تواجههــا.

• ــاول 	 ــوم وتن ــن الن ــط كافٍ م ــى قس ــول ع ــل الحص ــي، مث ــاة صح ــط حي ــى نم ــاظ ع ــة. الحف ــة الذاتي ــى الرعاي ــة ع المحافظ
ــا. ــيطاً بدنيً ــون نش ــي و أن تك ــام الصح الطع

• الانخراط في الأنشطة الترفيهية والثقافية والدينية.	

• ــل 	 ــكلات، ح ــل المش ــارات ح ــال، مه ــبيل المث ــى س ــق )ع ــب ومره ــف صع ــك، لإدارة موق ــون لدي ــد تك ــرى، ق ــارات أخ ــق مه تطبي
النزاعــات، إدارة الوقــت، أو المهــارات التنظيميــة(.
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ملاحظة للميسر: بلغ المشاركين أن هذا الجزء من الجلسة يركز على كيفية بناء المرونة للمساعدة في إدارة التوتر

ملاحظــة للميــر: اجمــع الــردود و اســتمر في الــرح باســتخدام 

المعلومــات التاليــة:

المدة: 20 دقيقة المواد المطلوبة: رابط مطاطي مرن ، لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 5: بناء المرونة )تمرين الرابط المطاطي(

إجراء النشاط:

بناء المرونة

	1 اسأل المشاركين عما يعتقدون أن مصطلح “المرونة” يعنيه. أجمع الردود واكتبها..

	2 قدم تمرين الرابط المطاطي..

• قم بمد الرابط المطاطي إلى أقصى حد ممكن )كن حذرًا حتى لا يفلت من یدك و يؤذيك(.	

• أثناء العرض باستخدام الرابط المطاطي، اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:	

ماذا يحدث عندما تمد الرابط المطاطي قليلاً؟ )لا تفرط في الشد(-	

ماذا يحدث عندما تتركها؟ )يعود إلى حالته الطبيعية(-	

ماذا يحدث إذا حاولت تمديده إلى أقصى حد؟ )يمكن أن يتمزق الرابط أو ينقطع( -	

	3 اسأل المشاركین کیف یرتبط هذا بالمرونة؟.

ــي  ــة الت ــة الداخلي ــوة العاطفي ــي الق ــة ه “المرون
مــع  التعامــل  مــن  وتمكنــه  الشــخص  يمتلكهــا 

الصعبــة” الظــروف 

لا تعني المرونة أن الضغوطات لن يكون لها أي تأثير على الفرد ولكنها 3	
تعني القدرة على التكيف والتعامل مع الضغوطات والتعافي منها.

بالمرونة ، يمكننا التعافي من المواقف العصيبة ، حتى لو استغرق الأمر 3	
وقتاً وجهدًا.

كيف يمكننا تنمية المرونة؟

إن الوعي الذاتي بالصفات الإيجابية التي يمتلكها المرء وممارسة آليات 3	
التأقلم الإيجابية يساعد في تطوير المرونة.

يتم تعزيز المرونة من خلال وجود بيئة داعمة )مثل الأسرة والأصدقاء( 3	
والوعي الذاتي حول مهارات الشخصية والاجتماعي التي يمتلكها 

الفرد.

اعتبار الأحداث أو المواقف المسببة للضغط على أنها فرص لتعلم 3	
مهارات جديدة أو آليات التاقلم یعد أمراً أساسياً لبناء المرونة.

“
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أنا أستطيع أنا لدي  أنا

المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 6: تعزيز مرونة الفرد

إجراء النشاط:

	1 قدم النشاط باستخدام معلومات التالیة:.

يمكن أن يساعد الوعي الذاتي بقيم الفرد الشخصية ونقاط القوة والعلاقات والقدرات في تطوير وتعزيز مرونة الفرد.

	2 على اللوح الورقي أو السبورة البيضاء ، ارسم 3 أعمدة بالعناوين التالية:.

“أنا”

“ أنا لدي”

“ أنا أستطيع”

اشرح المفهوم بناءً على ما يلي:

“أنا “ تعني القيم والمعتقدات والصفات الشخصية

“ أنا لدي” تشمل العلاقات والموارد مثل الموارد المالية والتعليمية والمهارات وخبرات العمل.

“أنا أستطيع” تشمل قدرات الشخص والأنشطة والأفعال.

	3 شجع المشاركين على عمل قائمتهم الخاصة باستخدام العناوين الثلاثة. الجدول أدناه مثال:.

إدارة الوقت بشكل فعالمهارات التواصل الجيدمتعاطف

تحديد أولويات احتياجاتيسنتان من الخبرةجدير بالثقة

حل النزاعات سلمياالأقران والأصدقاء الداعمينواثق من نفسي

اشرح للمشاركين أن هذه الميزات هي صفات من مرونتك الخاصة.

	4 لإنهاء النشاط والوحدة، اشرح أن ما يلي يمكن أن يساعد في التدريب وبناء المرونة:.

• تجنب التفكير السلبي. عندما يحدث شيءما  سيء، حاول ألا تفكر فقط في السلبيات، بل حاول أن تجد الإيجابيات للمضي قدمًا.	

• لا تخــاف مــن الفشــل. عندمــا تقــرب مــن مــروع أو وظيفــة جديــدة لا تعــرف الكثــر عنهــا، لا تركــز عــى مخاوفــك بشــأن مــا إذا كنــت تســتطيع إدارة المهــام 	

الجديــدة أم لا، ركــز عــى إمكانيــة أن تكــون عــى وشــك التعامــل مــع عملــك الجديــد أو دورك الجديــد بشــكل جيــد. سيســاعد ذلــك في بنــاء مرونتــك ويزيــد 
مــن احتماليــة نجاحــك.

موارد مفيدة أخرى للميسرين للتحضير للوحدة:

• 	PFA - الإسعافات الأولية النفسية
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الوحدة 2: التفكير الإيجابي، الصبر،التكيف مع التغيير،  المثابرة والتحفيز

الوحدة 2
التفكير الإيجابي، الصبر،التكيف 

مع التغيير،  المثابرة والتحفيز
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الهدف النشاط

فهم الآثار الضارة للأفكار السلبية.تأثير الأفكار السلبية

بناء موقف إيجابي.تعریف الأفكار والمواقف الإيجابية

تطویر أفكار إيجابية بديلة.تغيير الأفكار السلبية إلى الإيجابية

تعلم نصائح عملية حول كيف يكون لديك موقف إيجابي.التدرب على التحلي بسلوك إيجابي

تعلم المفهوم الأساسي للتكيف مع التغيير.التكيف مع التغيير

فهم مفاهيم المثابرة ومهارات التحفيز الذاتي.المثابرة والتحفيز الذاتي

التعرف على المحفزات الجوهرية والخارجية.محفزات التحفيز الذاتي

تكوين المهارات لبناء الصبر.بناء الصبر

• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد الجلسة

• فهم تأثير الأفكار السلبية التي قد تؤثر 	
على الصورة الذاتية والتحفيز الذاتي.

• التدرب على تطبيق الأفكار الإيجابية 	
بدلاً من الأفكار السلبية في المواقف 

العصيبة.

• تعریف مهارات للتكيف مع التغيير بشكل 	
فعال.

• تطویر مهارات المثابرة والتحفيز.	

• تطویر مهارات الصبر.	

أهداف الجسلة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد.

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء  النشاط:

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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المدة: 20 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(

نشاط 2: تأثير الأفكار السلبية

إجراء النشاط:

ملاحظة للميسر: بلغ المشارکین أن هذا الجزء من النشاط  يرتكز على تعلم كيفية بناء الأفكار والسلوكيات الإيجابية والحفاظ عليها.

ملاحظة للميسر: فيما يلي أمثلة على الأفكار السلبية. اجمع الردود والأمثلة من المشاركين قبل مشاركتها

ملاحظة للميسر: اجمع الردود من المشاركين.

ملاحظــة للميــر: اشرح أنــه عندمــا يواجــه شــخص مــا مشــاكل 

متعلقــة بالعمــل، يمكــن للأفــكار والمشــاعر  الســلبية أن تؤثــر عــى 
لإنتاجيــة الفــرد، وتقلــل مــن تحفیــز الفريــق ومثابرتــه. يمكــن أن يؤثــر 

ــا عــى الزمــاء والموظفــن الذيــن يعمــل معهــم. أيضً

مثــال: عندمــا تفــرط في التفكــر في كل مــا عليــك القيــام بــه في 

اليــوم والتركيــز فقــط عــى قلــة الوقــت والطاقــة لديــك؛ قــد تجــد 
صعوبــة في بــدء مهامــك لأنــك تشــعر بأنــك عالــق بســبب الضغــط 

ــةً جــدا. وكيــف أصبحــت قائمــة المهــام طوی

التفكير الإيجابي 

الأفكار السلبية محبطة. ويمكن أن تثقل معنويات الفرد.

الأفكار السلبية معدية. إن قضاء الوقت مع الأشخاص الذين لديهم أفكار سلبية باستمرار يمكن أن يؤثر سلباً أيضًا على مشاعر المرء وأفكاره.

يمكن للأفكار السلبية أيضًا تضييق منظور المرء وزيادة التركيز على الإخفاقات وخيبات الأمل بدلاً من النجاحات أو التقدم في العمل.

	1 اسأل المشاركين عن معنى الأفكار السلبية برأيهم وقدم أمثلة..

• “أنا لست جيدًا في أي شيء.”	

• “العمل كثير جدًا؛ ليس لدي وقت لنفسي ابداً”.	

• “لا أشعر بالرغبة لفعل أي شيء.”	

• “أنا أكره كل ما يحدث حولي.”	

• “سأكون فاشلاً دومًا .”	

	2 بعد جمع أمثلة للأفكار السلبیة، يطرح الميسر هذه الأسئلة ويعطي فرصة  للمناقشة:.

• ما هو شعورك إذا كنت محاط بأشخاص يفكرون دائماً بهذه الطريقة؟	

• ما رأيك في تأثير هذه الأفكار على الذات والآخرين؟	

• كيف تعتقد أن الأفكار السلبية او الحديث الذاتي السلبي يمكن أن يؤثر على إنجازك وإنتاجيتك في العمل؟	

	3 تابع الشرح باستخدام المعلومات التالية:.

	4 اشرح انە في النشاط التالي سيتعلم المشاركون كيفية تجنب التفكير .

السلبي من خلال التركيز على التفكير الإيجابي بدلاً من ذلك، والذي يمكن 

أن يساعد في إدارة المشكلات في العمل والمنزل.
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 3: تقديم الأفكار والمواقف الإيجابية

إجراء النشاط:

	1 ابدأ النشاط بالقول، “الآن بعد أن أصبح لدينا فكرة عن الأفكار السلبية وتأثيراتها، سنركز على امتلاك الأفكار والمواقف الإيجابية. سنتعرف أيضًا على كيفية تأثير .

المواقف والأفكار الإيجابية على عملك ومكان عملك ككل.“

	2 اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• ما معنى المواقف/الأفكار الإيجابية في رأيك؟	

• كيف ستؤثر المواقف/الأفكار الإيجابية على إنتاجيتك في العمل؟	

	3 اجمع الردود و تابع بما يلي:.

ــك  ــابي إحساس ــر الإيج ــع التفك ــد. يوس ــة الأم ــارات طويل ــاء مه ــى بن ــاعدك ع ــك وتس ــى حيات ــابي ع ــكل إيج ــة بش ــف الإيجابي ــكار والمواق ــر الأف ــن أن تؤث يمك
ــاة. ــالات الحي ــن مج ــد م ــة للعدي ــوة قيم ــاط ق ــاء نق ــدة وبن ــارات جدي ــم مه ــن وتعل ــك بتحس ــمح ل ــا يس ــك، م ــح عقل ــالات ويفت بالاحت

• التفكير الإيجابي يعزز التحفیز والاصرار والمثابرة.	

• أظهر الأشخاص ذوو السلوك الإيجابي في العمل مستويات أعلى من المشاركة؛ يمكنهم تنظيم مهامهم بشكل أفضل وأداء جيد.	

• الأشخاص ذوو السلوك الإيجابي هم أقل عرضة للإرهاق أو الانخراط في سلوكيات قد تؤدي إلى نتائج عكسية مما قد يؤخر التقدم في العمل.	

	4 قم بإنهاء من خلال توضيح أن النشاط التالي يناقش كيف يمكننا تغيير الأفكار السلبية إلى الأفكار الإيجابية. هذه مهارة أساسية يمكن للمشاركين تطبيقها في .

حياتهم اليومية، في المنزل، في العمل وفي مواقف أخرى.
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الأفكار الايجابية البديلةالأفكار السلبيةالحدث

رئيسي أو مديري يتصل بي على 
الهاتف.

لابد أنني فعلت شيئاً خاطئاً.

مديري يكرهني.

ربما أكون قد ارتكبت خطأ ما، وربما نجد حلاً لذلك.

لن أجهد نفسي بشأن ذلك حتى نلتقي.

قد يكون لديه شيء إيجابي ليقوله لي.

المدة: 20 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 4: تغيير الأفكار السلبية إلى الإيجابية

إجراء النشاط:

يتم رسم الجدول على اللوح الورقي لهذا النشاط:

	1 ابدأ النشاط و أطلب من المشاركين وضع قائمة لبعض المواقف العصيبة التي قد يواجهونها في العمل..

ملاحظــة للميــر: ضــع قائمــة بأمثلــة مــن المشــاركين في قســم “الحــدث” عــى اللــوح الورقــي كــا هــو موضــح في الجــدول أدنــاه. لاحــظ أن مثــال عــى 

ذلــك مــدرج في الجــدول أدنــاه. .

	2 أطلب من المشاركين التفكير حول و مناقشة الأفكار السلبية التي قد تكون مرتبطة بالأحداث أو المواقف التي شاركوا بها. يمكن للمجموعة مناقشة كل حدث .

على حدة.

	3 بمجرد تحديد الأفكار السلبية، شجيع المشاركين على تطوير أفكار أو أمثلة إيجابية بديلة للأفكار السلبية..

ملاحظــة للميــر: اذكــر أنــه يمكــن للنــاس اســتخدام الأفــكار الإيجابيــة بــدلاً مــن الأفــكار الســلبية. هــذا يعنــي أن الشــخص يســتخدم التفكــر الإيجــابي ولديــه 

موقــف إيجــابي. اذكــر أن البقــاء إيجابيًــا عنــد مواجهــة مشــكلة مــا سيســاعد المشــاركين عــى تقييــم الموقــف الصعــب بوضــوح وإيجــاد الحلــول بســهولة أكــر.
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، منشور 

“نصائح عملية حول الحفاظ ع لىالموقف الإيجابي”.

النشاط 5: مهارات لممارسة اتخاذ موقف إيجابي

إجراء النشاط:

مثال: إذا لم توفق في تحقيق هدف المبيعات الخاص باليوم، فكر في الناس الذين حظيت بالفرصة لمقابلتهم، الوقت الذي قضيته مع زملاؤك بالعمل، 

تذكر تعليق إيجابي قد قام به مشرفك بالعمل وما إلى ذلك.

	1 ابدأ النشاط بقول إن التفكير الإيجابي هو أحد الجوانب العديدة التي يمكن أن تساعد الشخص في الحصول على موقف إيجابي بشكل عام..

	2 وزع منشور “الحفاظ على الموقف الإيجابي: نصائح عملية”، والذي يمكن الوصول إليه في شكل منشور في ملحق هذا الدليل، هنا ..

ــا  ــد يطرحه ــئلة ق ــن أي أس ــب ع ــه. أج ــة علي ــابي والمحافظ ــف إيج ــاء موق ــول بن ــح ح ــن النصائ ــال كل م ــاركين خ ــه المش ــم بتوجي ــر: ق ــة للمي ملاحظ

المشــاركون. لاحــظ الأمثلــة الموضحــة أدنــاه.

ابدأ اليوم بشکل إيجابي

ــاع العــام لبقيــة اليــوم. فكــر بإيجابيــة عندمــا تبــدأ يومــك باســتخدام الحديــث الــذاتي الإيجــابي، مثــل  ــاح قــد تحــدد الانطب الطريقــة التــي تبــدأ بهــا يومــك في الصب
ــع اليــوم.”  ــدًا” أو  “ســأقوم بعمــل رائ ــا جي “اليــوم ســيكون يومً

ركز على الأشياء الجيدة، مهما كانت صغيرة

قد تواجه صعوبات وضغوطات طوال اليوم. عندما تواجه تحدي ما، ركز على الإيجابيات ، مهما بدت صغيرة أو غير مهمة.
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نصيحة للميسر:

قد يرد بعض المشاركين على ذلك بقولهم “مدينتي في حالة مزرية” أو “نحن نعيش في فقر” أو “لیس لدینا احتياجاتنا الأساسية”. في هذه الحالة يمكنك أن:

• تستمع إلى مشاعرهم والاقرار بها.	

• ترشدهم للتركيز على الموارد المتوفرة لديهم بالوقت الحالي  )ارجع إلى نشاط المرونة من وحدة التعامل مع الضغط(.	

• ذكر المشاركين أن ما يواجهونه قد يكون مؤقتاً، وفي غضون ذلك	

اعتبر الأخطاء فرصًا للتعلم

ارتــكاب الأخطــاء أمــر طبيعــي. بــدلً مــن التركيــز عــى أنــك فشــلت في أمــرِ مــا، فكــر فيــا قــد تتعلمــه مــن التجربــة. ابــدأ أيضًــا في التفكــر في طــرق يمكــن أن تســاعدك 
في تجنــب ارتــكاب نفــس الخطــأ في المســتقبل. سيســاعد هــذا في تحويــل الأخطــاء إلى دروس مســتفادة ستســاعدك عــى إدارة المشــكلات في المســتقبل.

حوّل الحديث السلبي عن النفس إلى حديث أكثر إيجابية

 تتحــول الأفــكار الســلبية إلى مشــاعر داخليــة مــا قــد يعــزز مــن التصــورات الســلبية عــن نفســك. قــد تأتيــك أفــكار مثــل  “أننــي سيء جــدًا في هــذا الأمــر”، أو “مــا كان 
يجــب عــي أن أحــاول فعــل هــذا الأمر”.عندمــا تجــد نفســك تفكــر بشــكل ســلبي، توقــف واســتبدل تلــك الأفــكار الســلبية بأفــكار إيجابيــة. عــى ســبيل المثــال، اســتبدل “أنــا 
سيء جــدًا في هــذا” بـ”بمجــرد أن أتــدرب أكــر عــى هــذا الأمــر، ســأكون أفضــل بكثــر”  وعــى غــرار ذلــك، اســتبدل “مــا كان يجــب أن أحــاول”؛ بـ”الأمــر لم ينجــح كــا هــو 

مخطــط لــه هــذه المــرة - لكنــه ســینجح في المــرة القادمــة”.

تدرب على الحديث الإيجابي مع النفس

يمكن للمرء أن يمارس الحديث الإيجابي مع النفس في خلال يومك. عندما تواجهك صعوبةً ما، ذكر نفسك باتالي: 

• لا تقل لنفسك أي شيء لن تقوله لشخص آخر.	

• كن لطيفًا ومشجعًا مع نفسك. لا تقسو على نفسك.	

• فكر في الأشياء التي تشعر بالامتنان لها في حياتك. 	

• وجود مشاكل شيء طبیعي، فهو جزء من الحياة اليومية.	

مثال: “لدي مهارات جيدة وأستطيع التعلم بسرعة” “الكل منا فريد من نوعه بطريقته الخاصة.”

ملاحظــة: اخــر أمثلــة للحديــث الإيجــابي مــع النفــس والعبــارات المشــجعة التــي يمكــن اســتخدامها  في ســياق المــكان الــذي تتواجــد بــه. الأمثلــة الســابقة ذات 

صلــة خاصــة في اســياقات اللهجــة العراقيــة والکوردیــة.

ملاحظة للميسر: يمكنك الآن أن تطلب من المشاركين مشاركة العبارات التي يستخدمونها لتحفيز أو لتهدئة أنفسهم.

ركز على الحاضر

التركيــز عــى الحــاضر يعنــي أنــك تركــز عــى اللحظــة الحاليــة. عــى ســبيل المثــال، عندمــا تســمع تعليقًــا ســلبياً مــن مشرفــك أو مــن مديــرك، اســأل نفســك هــذا الســؤال 
“مــا الأمــر الــيء للغايــة الــذي يحــدث في هــذه اللحظــة” تجنــب التفكــر فيــا قالــه مشرفــك مســبقا أو مــا قــد يقولــه بعــد خمــس دقائــق مــن الآن. ابــق في الحــاضر 

ــتطاع. قدر المس

اعثر على أصدقاء ومرشدین وزملاء عمل إيجابيين

عندمــا تحــاوط نفســك بأشــخاص ذو تطلعــات إيجابيــة، ســوف تكــون لديــك فــرص كــر لاختبــار وجهــات نظــر وقصــص وتوصيــات إيجابيــة ونصائــح مفيــدة وعمليــة. هــذا 
ــا عــى طريقــة تفكــرك وســلوكك ومواقفــك وسيســاعدك ذلــك عــى التقليــل مــن شــعورك بالضغــط.  ســيؤثر إيجابيً

كن منفتحًا على الفكاهة

امنــح نفســك الفرصــة بالابتســام أو الضحــك خاصــة في الأوقــات الصعبــة. ابحــث عــن الفكاهــة في الأحــداث اليوميــة. عندمــا تتمكــن مــن الضحــك عــى الحيــاة، قــد تشــعر 
بتوتــر أقــل.

	3 لإنهاء جزء التفكير الإيجابي من الوحدة، اطلب من المشاركين مشاركة شيء واحد تعلموه أو مهارة ما اكتسبوها في هذه الجلسة يمكن أن تساعدهم في .

المضي قدمًا أو سيتذكرونه.
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المدة: 20 دقيقة
المواد المطلوبة: معدات لعرض الفيديو، لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، منشور 

“التكيف مع التغيير: نصائح عملية”

النشاط 6: التكيف مع التغيير

إجراء النشاط:

التكيف مع التغيير

	1 اعرض هذا الفيديو على المشاركين:.

	2 اسأل  المشاركين ما يلي لبدء مناقشة حول الفيديو:.

• ما هي افکارك حول الفيديو الخاص بـ “التكيف مع التغيير”؟	

• هل واجهت مواقف )شخصية/متعلقة بالعمل( حيث كان عليك التكيف مع التغييرات؟ إذا كان الأمر كذلك، كيف تمكنت من ذلك؟	

ملاحظــة للميــر: اشرح أنــه مثــل الأخطــاء، التعــرض للتغيــرات في مــكان العمــل أو في مواقــف الحيــاة عمومًــا أمــر لا يمكــن تجنبــه. تعــد القــدرة عــى 

التكيــف مــع التغيــرات بمرونــة مهــارة مهمــة للوصــول إلى أهــداف مختلفــة وإدارة المهــام والمســؤوليات اليوميــة. القــدرة عــى التكيــف مــع التغيــر 
تعــزز مرونــة الفــرد ومهــارات التأقلــم الشــخصية.

	3 اسأل المشاركين ما يلي:.

• ما هي بعض الخطوات العملية والمفيدة التي يمكنك اتخاذها للتكيف مع التغييرات في حياتك بنجاح؟	

ملاحظة للميسر: اجمع الردود وارجع إلى الفيديو المعروض سابقًا.

المرونة والتكييف 

مع التغيير

https://www.youtube.com/watch?v=12m4cc0sZ3A&t=24s
https://www.youtube.com/watch?v=12m4cc0sZ3A&t=24s
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	4 شارك منشور “التكيف مع التغيير: نصائح عملية” – یمکنك الوصول إلى النسخة المطبوعة هنا - واشرح النقاط التالية للمشاركين. لاحظ أن هذه نصائح حول .

کیف یمکننا تعلم كيفية التكيف مع التغيير:   

المرونة

كونــك مرنـًـا يســاعدك عــى التأقلــم بســهولة أكــر مــع المواقــف المتغــرة. خــذ عــى ســبيل المثــال الصلصــال  )عجینــة اللعــب( وكــوب مــن الزجــاج. عندمــا تضغــط عــى 
الصلصــال، يتغــر شــكله  دون أن تتغــر خصائصــه. الصلصــال مــرن للتأقلــم مــع التغيــر الــذي يحــدث.  مــن الناحيــة الأخــرى، عنــد الضغــط عــى كــوب مــن الزجــاج يمكــن أن 
ينكــر. في الحيــاة أيضًــا، عندمــا يتأقلــم الشــخص مــع المواقــف المتغــرة ويعــدل الأفــكار والأفعــال وفقًــا لذلــك، يمكــن للشــخص أن يتعامــل بشــكل أكــر فاعليــة مــع 

المواقــف المتغــرة.

مثــال عــى ذلــك: بســبب جائحــة الكورونــا، العديــد مــن النــاس كان عليهــم أن يغــروا مــن طــرق تواصلهــم وعملهــم باســتخدام الوســائل التــي تعتمــد عــى 

التكنولوجيــا. المرونــة، في هــذه الحالــة، هــي الانفتــاح عــى تعلــم كيفيــة اســتخدام التطبيقــات الضروريــة للبــدء في وإدارة الأعــال  مــن المنــزل أو الحفــاظ 
عــى التواصــل مــع العائلــة والأصدقــاء.

الفضول

الأشــخاص القــادرون عــى التكيــف فضوليــون. يريــد الأشــخاص الفضوليــون معرفــة المزيــد عــن موضــوع معــن، واستكشــاف المشــكلات المختلفــة بالتفصيــل، وهــم 
أيضًــا حريصــون عــى إيجــاد حلــول مختلفــة. هــذا سيســاعدك عــى والنظــر إلى  الأشــياء مــن وجهــات نظــر مختلفــة وفي إيجــاد الحلــول الأكــر عمليــة.

ركز على الدروس المستفادة عند ارتكاب الأخطاء

بــدلاً مــن اعتبــار الأخطــاء مجــرد إخفاقــات، اعتبرهــا فــرص تعليميــة قيمــة. ركــز عــى مــا يمكنــك التعلــم منهــا. تبنــي هــذا المنظــور يعــزز مــن عمليــة التعلــم الــذاتي و 
مهــارات حــل المشــكلات لديــك. 

كن عضوآ فعالآ في فریق العمل

عنــد مواجهــة موقــف صعــب في العمــل، يميــل الأشــخاص القابلــون للتكيــف إلى أن يكونــوا أقــل انتقــادَا ولا يسرعــون في توجيــه أصابــع الاتهــام بــل يقومــوا بالتركيــز 
ــداء آرائهــم  ــا لذلــك لحــل مشــكلة مــا، يطلــب الاعضــاء النشــطین مــن أعضــاء الفريــق الآخريــن إب عــى المشــكلة الحالیــة، ويحللــون ويعدلــون أولويــات الفريــق وفقً

ونصائحهــم للتعامــل بإيجابيــة مــع الموقــف وإيجــاد حــل يناســب كل فــرد في الفريــق.

الأشخاص القادرون على التكيف أذكياء عاطفيًا

الأشــخاص القــادرون عــى التكيــف لديهــم قــدرة أكــر عــى الاهتــام. إنهــم يشــجعون التعاطــف واحــرام الآخريــن، حتــى أولئــك الذيــن قــد يكــون لديهــم آراء مختلفــة. 
هــم أيضُــا يتمتعــون بوعــي ذاتي عــن طــرق التكيــف الإيجابيــة التــي يمتلكونهــا والتــي تســاعدهم في التعامــل مــع الضغوطــات بشــكل إيجــابي وفعــال.

: ســلِّط الضــوء للمشــاركين عــى أن هنــاك مفهــوم خاطــىء وشــائع  وهــو أن النــاس يظنــون أن  “القــدرة عــى التكيــف” قــد يعنــي  “التراجــع”  ملاحظــة للميــرِّ

أو مجــرد التأقلــم و “الانتظــار” حتــى ينتهــي الموقــف الســيئ. ذكــر المشــاركين أن هــذا يمكــن أن يكــون هــو الحــال في مواقــف محــددة يصعــب التعامــل معهــا 
، ولكنهــا ليســت القاعــدة، كــا هــو مذكــور في هــذا النشــاط.
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك( ، منشور

“ نصائح عملية لتحسين مهارات المثابرة.”

النشاط 7: المثابرة والتحفيز الذاتي

إجراء النشاط:

المثابرة والتحفيز الذاتي

المثابرة هي الجهد المستمر لتحقيق هدف أو مهمة، على الرغم من 

أية تحديات تعترض طريقك.

التحفيز الذاتي هي العملية الخاصة ببدء وتوجيه والحفاظ على 

السلوكيات الموجهة نحو الهدف. هذا هو ما يجعلك تتصرف وتعمل 
من أجل تحقيق هدفٍ ما.

المثابرةالتحفيز الذاتي

	1 اسأل  المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• برأيك ماذا تعني مصطلحات “المثابرة” و “الحافز الذاتي”؟	

• كيف تعتقد أنهما مرتبطان ببعضهما البعض؟	

ملاحظة للميسر: اكتب التعليقات التي يشاركها المشاركون. اشرح اکثر باستخدام المعلومات التالية

ملاحظة للميسر: اشرح أن هذه التعريفات ومهارات التحفيز الذاتي والمثابرة تسير جنبًا إلى جنب وتعتمد على بعضها البعض.

• لا يمكنك أن تنجح في مهمةٍ ما دون أن تشعر بالتحفيز لتحقيق الهدف بالمقام الأول.	

• تحتاج إلى كلا التحفيز الذاتي والمثابرة للوصول إلى هدفك المرجو.	

• النشاط التالي سيساعدك على تطوير هذه المهارات.	

	2 اسأل المشاركين ، لماذا يعتقدون أنه من المهم امتلاك وممارسة مهارات المثابرة والتحفيز الذاتي في العمل؟.

• اكتب التعليقات التي يشاركها المشاركون وشجعهم على تقديم أمثلة من التجارب السابقة.	

	3 شارك منشور “نصائح لتحسين مهارات المثابرة” وناقش النقاط المختلفة. يمكن العثور على المنشور المعني في الملحق هنا. .

ملاحظــة للميــر: بعــد مناقشــة مهــارات المثابــرة ، اشرح للمشــاركين أنهــم ســيتعلمون مهــارات مختلفــة يمكــن اســتخدامها لتحفيــز أنفســهم والحفــاظ 

عــى الحافــز في الوحــدة التاليــة.
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، منشور 

“التحفيز الذاتي: نصائح عملية”.

النشاط 8: محفزات التحفيز الذاتي

إجراء النشاط:

سعاد تعمل لأنها تحب ما تفعله. تحصل على رضاء هائل وانجاز الذاتي 
من عملها.

مروان يعمل لأنه مضطر لدفع فواتيره وإطعام نفسه وعائلته. لیس 
راضیآ في وظيفته و لا توجد فرصة للترقية.

السيناريو الثاني: السيناريو الأول:

تعدیل للمشاركين الذين لا يستطيعون القراءة أو الكتابة:

يمكن للميسر قراءة السيناريوهات للمشارکین بصوت عالي والاستمرار في النشاط.

	1 اطلب اثنين من المتطوعين. سيقرأ كل منهم السيناريوهات التالية:.
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أداء مهمة للوصول إلى مكافأة خارجية. يمكن أن يشمل هذا المال أو 
السلطة أو التقدير من قبل الآخرين.

مروان لدیه دافع خارجي في السيناريو أعلاه، بينما سعاد لدیها دافع 
جوهري.

أداء مهمة لتلبية احتياجات نفسية محددة - تشمل الدوافع الجوهرية 
الاستمتاع، والاهتمام بما يفعله المرء، وتحقيق أهداف الحياة 

الشخصية  والتحديات الشخصية.

المحفزات الخارجيةالمحفزات الجوهرية

ملاحظة للميسر: وزع منشور “التحفيز الذاتي: نصائح  عملية” واشرح المهارات والنصائح المختلفة للمشاركين. يمكن الوصول إلى المنشور هنا.   

	2  اسأل المشاركين ما يلي لبدء المناقشة:.

ما الذي يحفز مروان وسعاد على العمل؟

اجمــع الــردود و تابــع الــرح باســتخدام المعلومــات التاليــة: عنــد التفكــر في التحفيــز الــذاتي، مــن المفيــد أن تفهــم مــا الــذي يحفــزك عــى فعــل الأشــياء. 

هنــاك نوعــان رئيســيان مــن المحفــزات:

	3 استمر بسؤال المشاركين ما يلي:.

أيهما أفضل في رأيك:

	1 وجود محفزات خارجية فقط؟.

	2 وجود محفزات جوهرية فقط؟.

	3 وجود مزيج من كلا المحفزات؟.

وضح اكثر باستخدام المعلومات التالية:

مــن الواقعــي أن يكــون لديــك تــوازن بــن الدوافــع الخارجيــة والجوهريــة. يجــب 
عــى معظــم النــاس العمــل لكســب المــال. ومــع ذلــك، في الوقــت ذاتــه، يجــب 
النفــي  اليوميــة مرضيــة عــى المســتوى  عليهــم أن يجــدوا وظيفتهــم 

ــس. ــن النف ــا ع ــعور بالرض ــم الش ــة وتعطيه وممتع
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، منشور 

“بناء الصبر نصائح عملية لمساعدتك ع لىأن تصبح أكثر صبرا “

النشاط 9: بناء الصبر

إجراء النشاط:

بناء الصبر

على سبيل المثال، في حالة أن يتم  وضعك   على خاصية  الانتظارعلى الهاتف أو اذا كنت تنتظر ردًا ما مهمً من مديرك بالعمل، قد تشعر بعدم الارتياح 

أو بنفاد الصبر والقلق. هذه المواقف ليست مهددة للحياة، لذلك على الرغم من أنها قد لا تكون ممتعة، إلا أنه من الممكن تحملها. تعلمٌ كيفية التعرف 
على الشعور بالانزعاج وقبوله يمكن أن يسهل التعامل مع المواقف الصعبة، سواء في العمل أو بالمنزل.

	1 اسأل  المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• هل يمكنك مشاركة موقف تعرضت له بالعمل حيث أدى نفاد الصبر به إلى تفاقم الأمور؟	

• هل تتذكر وقتاً ساعد فيه التحلي بالصبر في التعامل بفعالية مع النزاع في العمل؟	

• كيف تعتقد أنه يمكن للمرء تعزيز مهارات الصبر لديهم؟	

• لماذا تعتقد أن “الصبر” مهارة مهمة يجب تطويرها في العمل؟	

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على الرد على الأسئلة أعلاه واکتب اجوبتهم.

	2 وزع منشور “بناء الصبر: نصائح عملية لمساعدتك على أن تصبح أكثر صبرا” و اشرح النصائح المختلفة. يمكن العثور على المنشور المعني في الملحق هنا. .

خذ برهة لترتاح وتنفس

في موقــف مــا عندمــا تبــدأ الشــعور بفقــدان الصــر أوبالإرهــاق، خــذ نفسًــا عميقًــا عــدة مــرات.  سيســاعدك أخــذ أنفــاس عميقــة عــى الشــعور بالهــدوء والتفكــر 
في طــرق إيجابيــة للتعامــل مــع موقــف معــن. 

كن واعٍ بمحدوديتك

عند مواجهة المواقف التي تجعلك تشعر بقلة الصبر أو التوتر أو الإرهاق، اسأل نفسك:

“هل   أستطيع التحكم بالوضع الحالي؟ إذا لم يكن كذلك، فما الذي يمكنني التحكم  به في هذه اللحظة؟ “

تدرب على الصبر

الممارســة المســتمرة تــؤدي للاتقــان. ســتوفر لــك الحيــاة اليوميــة بــا شــك العديــد مــن الفــرص لممارســةقدرتك عــى الصــر، ولكــن إذا كنــت تفضــل المزيــد مــن 
التركيــز والتحكــم عنــد ممارســة مهــارة الصــر،  تســتطيع أن تجــرب بعضًــا مــن هــذه الأشــياء:

• العب لعبة تتطلب الصبر لتكملها مع العائلة أو الأصدقاء.	 	

• لا تسمح لنفسك بالنظر إلى هاتفك أثناء انتظار المواعيد أو إذا كان لديك بعض وقت الفراغ بين يديك.	

• تتطلب كل هذه الإجراءات الصبر ويمكن أن تساعدك على إتقان هذه المهارة.	

• ابدأ بأعمال كالبستنة. يمكن أن يساعدك الاعتناء بالنبات ومشاهدته وهو ينمو في أن تصبح أكثر صبراً.	

38
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املأ وقت الانتظار بشكل مثمر

في العديــد مــن المواقــف التــي تتطلــب الصــر، ببســاطة عليــك ان تنتظــر. ومــن الأمثلــة عــى ذلــك الاضطــرار للانتظــار في طابــور طويــل في متجــرٍ مــا أو القيــام برحلــة 
طويلــة للعمــل. بــدلاً مــن ان تکــون متوتــراً ومشــغول بالوقــت الــذي تقضيــه في الانتظــا، يمكنــك مــلء هــذا الوقــت بشــكل مثمــر. عــى ســبيل المثــال، احتفــظ معــك 
بكتــاب للقــراءة أو قــم بإحضــار ســاعات الأذن للاســتماع إلى شيء مــا  لم يكــن لديــك الوقــت للاســتماع إليــه مــن قبــل، أو إجــراء مكالمــات مؤجلــة أو القيــام بأشــياء 

أخــرى في قائمــة مهامــك أثنــاء الانتظــار.

فوائد كونك شخصًا صبوراً في العمل:

• من المرجح أن ينُظر إليك على أنك شخص هادئ وودود.	

• ستكون قادرًا على التركيز بشكل أفضل على الأهداف طويلة المدى.	

• ستكون أقل عرضة لنوبات الغضب.	

• سيكون لديك فرصة لتعلم أشياء جديدة بدلاً من الاستسلام بسبب نفاد الصبر.	

• ستصبح أكثر مرونة وفعالية في التاقلم مع الضغوطات والتحديات المختلفة في العمل والمنزل	

المنظمة الدولية للهجرة  -  العراق
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الوحدة 3: مهارات العمل الجماعي وحل النزاعات

الوحدة 3
مهارات العمل الجماعي

وحل النزاعات
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المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد.

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء  النشاط:

 الهدف النشاط

معرفة أهمية العمل الجماعي.تعريف العمل الجماعي

معرفة  سمات العمل الجماعي والتعاونخصائص العمل الجماعي الفعال

فهم سبب أهمية العمل الجماعي في العمل.العمل الجماعي الفعال في مكان العمل

تطوير المهارات الأساسية للعمل الجماعي.بناء مهارات العمل الجماعي

التعلم عن النزاعات في مكان العمل.تعريف النزاعات

فهم ردود الفعل المختلفة للنزاع.ردود الأفعال على النزاعات

بناء مهارات لمنع حدوث النزاعات.تجنب الخلافات

بناء مهارات للتعامل بإيجابية مع النزاعات أو الخلافات.إدارة الخلافات بفاعلية

• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد المجموعة

• التعرف على أهمية العمل الجماعي 	
الفعال.

• تحديد المهارات اللازمة للحفاظ على 	
العمل الجماعي الفعال.

• تعلم مهارات عملية لحل النزاعات.	

أهداف الجلسة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: صور أو رسوم توضيحية لآلات الموسيقية،

لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 2: تعريف العمل الجماعي )نشاط الآلات الموسیقیة(

إجراء النشاط:

مهارات العمل الجماعي

ملاحظة للميسر: بلغ المشاركين أن هذا الجزء من الاجتماع  يركز على التعرف على معنى وأهمية العمل الجماعي.

اعتمادًا على حجم المجموعة، يمكن القيام بهذا النشاط في مجموعة واحدة أو مجموعات أصغر.

	1 قبل الجلسة، أطبع وإرفق الصور أو الرسوم التوضيحية للآلات الموسيقية على سبورة أو لوح ورقي. يجب أن تكون الآلات الموجودة على الصور .

مناسبة للمجموعة المحددة وثقافتها )مثل الطبول والكمان والناي(.

	2 مع بدء الجلسة، أطلب من المشاركين اختيار إحدى الآلات الموسيقية التي يحبونها..

	3 بمجرد اختيار كل مشارك لآلة موسيقية ، شجعهم على مشاركة سبب اختيارهم لهذه الآلة..

ملاحظــة للميــر: للالتــزام بالوقــت المخصــص، إذا كانــت المجموعــة كبــرة، اطلــب مــن بعــض المشــاركين التطــوع للمشــاركة مــع المجموعــة 

ســبب اختيارهــم للآلة.

	4 لبدء مناقشة جماعية حول أهمية العمل الجماعي، اسأل الأسئلة التالیة:.

• ما المطلوب لإنشاء مقطع موسيقي جميل باستخدام الآلات المختلفة؟	

• كيف تعتقد أن إنشاء الموسيقى أو الأغنية يرتبط بالعمل الجماعي والتعاون؟	

	5 اعطي مجالآ للمناقشة و قم بتوضیح ما يلي:.

• لإنشاء مقطع موسيقي جميل، يجب أن یتم عزف علی عدة آلات بانسجام.	

• الأمر نفسه ينطبق على العمل الجماعي الفعال.	

• لإنتاج عمل جيد وإكمال المهام المطلوبة، يجب على أعضاء الفريق العمل معًا والتنسيق والتعاون.	

• العمل في فريق بانسجام يجمع طاقة وشغف ومواهب ومهارات أفراد مختلفين ويساعد في أن يكونوا أكثر إنتاجية وفعالية. 	

• الفريق الذي يعمل بشكل جيد معًا ینجز المهام بشكل جيد وفي وقتٍ مناسب	
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عينة من الرسوم 
التوضيحية للآلات 

الموسیقیة
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المدة: 20 دقيقة
المواد المطلوبة: رسم توضيحي لطيور تطير معًا في شكل حرف V، لوح ورقي، 

أقلام سبورة )ماجك(، ومنشور “مهارات لعمل جماعي فعال”

النشاط 3: خصائص العمل الجماعي الفعال )نشاط سرب الطيور(



45المنظمة الدولية للهجرة  -  العراق

إجراء  النشاط: 

هل تعلم لماذا تطير الطيور المهاجرة في شکل حرف “V”؟

إجابة محتملة: وجد العلماء أنه عندما تطير العصافير معًا في سرب على  هيئة حرف الـ))v(( يستطيع السرب أن يطير إلى مسافة أبعد بنحو ٪70 بنفس 

القدر من الطاقة مما لو طار كل طائر بمفرده.

ما الذي يمكن أن نتعلمه من هذه الحقيقة فيما يتعلق بالعمل الجماعي؟ )اجمع الردود(

الإجابات المحتملة:

الأمر نفسه ينطبق على الفرق.3	

ستصل الفرق التي تشترك في اتجاه وهدف مشترك إلى وجهتها بشكل أسرع وبجهد أقل من خلال العمل معًا بدلاً من أن يقوم كل فرد بعمله الخاص.3	

ماذا يحدث عندما يسقط طائر خارج التشکیلة؟

إجابة محتملة: فجأة، يواجه الطائر مقاومة أكبر للسحب والهواء لأنه يطير بمفرده. بمجرد أن تدرك الطيور ذلك، فإنها تتأقلم مع الموقف بالتفكير في 

طريقة لتعود إلى مسارها. هذا قد يعني في هذه الحالة أن تعود لتطير في التكوين الأساسي. 

ماذا يمكن أن نتعلم من هذه الحقيقة؟ )اجمع الردود(

الإجابات المحتملة:

هذا مثال على طريقة للتكيف بفاعلية للتغلب على العوائق.3	

في بعض الأحيان، سيخرج الأشخاص الذين يعملون في فرق من المجموعة ويحاولون تحقيق الأهداف أو المهام بأنفسهم.على الرغم من ذلك، مثل 3	
الطيور، يكتشفون عادةً أن عملهم أسهل وأكثر كفاءة عندما يكونون جزءًا من فريق متماسك بدلاً من العمل بمفردهم.

 في المجموعة، يعتمد الأشخاص على مهارات وقدرات وموارد بعضهم البعض وإكمال العمل بشكل أسرع.3	

في بعض الأحيان، تبدأ الطيور في “التزمير” عند الطيران في تشكيلة V. في رأيك لماذا هذا يحدث؟

إجابة محتملة: الطيور تستخدم التزمیر لتشجيع بعضها البعض في السرب على مواكبة سرعتها.

ما الذي يمكن أن نتعلمه من هذه الحقيقة المتعلقة بالعمل في فرق؟ )اجمع الردود(

الإجابات المحتملة:

عند العمل في مجموعة، يجب على كل عضو في الفريق التواصل بانتظام مع الأعضاء الآخرين. غالباً ما تنهار الفرق بسبب ضعف التواصل. ويعد التواصل 3	
المنتظم بين أعضاء الفريق أمراً ضرورياً للاستمرار في المضي قدمًا بفعالية والوصول إلى هدف مشترك أو إكمال مهمة في الوقت المحدد.

تعتبر قوة التشجيع والتغذية الراجعة ضرورية في الفرق التي يهمها إكمال المهام المتعلقة بالعمل في الوقت المحدد.3	

	1 اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• هل سبق لك أن رأيت سرباً من الطيور يطيرون معًا في السماء؟	

• هل تطير هذه الطيور معًا بشكل عشوائي أم في تشكيل معين؟	

	2 ..”V“ بعد أن شارك المشاركون إجاباتهم على الأسئلة، یعرض الميسر للمجموعة رسمً توضيحياً لمجموعة من الطيور تحلق في شکل حرف

ملاحظة للميسر: يمكنك أيضًا أن تشارك صورة لفريق رياضي )مثال: فريق لكرة القدم( لتوضيح مبدأ العمل الجماعي.

	3 اسأل المشاركين الأسئلة الثلاثة التالية:.

ملاحظة للميسر: اجمع الردود من المشاركين قبل تقديم المعلومات التوضيحية:

	4 انهي النشاط بسؤال المشاركين عن افکارهم على العمل بشکل فعال في الفریق..

• اسأل المشاركين عما يعتقدون أنه الأكثر أهمية عند العمل في فريق.	
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، قلم سبورة )ماجك(، منشور عن

“العمل الجماعي الفعال في مكان العمل” .

النشاط 4: العمل الجماعي الفعال في مكان العمل

إجراء النشاط: 

المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، منشور عن

 “مهارات العمل الجماعي الفعال”

النشاط 5: بناء مهارات العمل الجماعي

إجراء النشاط:

	1 قسم المشاركين إلى مجموعتين..

	2 ــي . ــباب الت ــة سرد الأس ــن كل مجموع ــب م اطل

ــا في  تجعــل العمــل الجماعــي الفعــال ضروريً

ــل. ــكان العم م

	3 اعطــي كل مجموعــة 5 دقائــق لإكــال النشــاط .

وجمــع قائمة بالأســباب.

	4 تقدم كل مجموعة إجاباتها للآخرين..

	5 ــا، . ــات لإجاباته ــع المجموع ــم جمي ــرد تقدي بمج

الجماعــي  العمــل   “ منشــور  بتوزيــع  قــم 

الفعــال في مــكان العمــل” وقــم بالاشــارة 

ــي”  ــل الجماع ــة العم ــاص بـ”أهمي ــزء الخ للج

ــواردة  ــات ال ــتخدام المعلوم ــرح باس ــع ال تاب

ــور  ــول إلى المنش ــن الوص ــور. يمك في المنش

ــا.   هن

	1 اسال المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• ــك، 	 ــابقة، في رأي ــطة الس ــال الأنش ــن خ م
المطلوبــة  اللازمــة  المهــارات  هــي  مــا 

الفعــال؟ الجماعــي  للعمــل 

	2 جمع الردود من المشاركين..

	3 الجماعــي . “العمــل  عــن  المنشــور  وزع 

ــارة  ــم بالاش ــل” وق ــكان العم ــال في م الفع

للجــزء الخــاص بـــ “مهــارات العمــل الجماعــي 

الفعال”.ناقــش النقــاط المهمــة  بتلخيــص 

ــن  ــور. يمك ــة في المنش ــارات الموضح المه

الوصــول إلى المنشــور المطبــوع هنــا.

المشــاركين  شــجع  للميــر:  ملاحظــة 

عــى تطبيــق اســراتيجيات مختلفــة مــن 
مــکان  في  الجماعــي  العمــل  منشــور 

ــم. ــاص به ــل الخ العم
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، قلم سبورة )ماجك(

النشاط 6: مقدمة للنزاعات

إجراء  النشاط: 

ملاحظــة للميــر: وضــح للمشــركين أن هــذا الجــزء مــن الاجتــاع يركــز عــى التعــرف عــى النزاعــات داخــل الفريــق وفي العمــل. تناقــش الجلســة أيضًــا طــرق 

لكيفيــة حــل النزاعــات داخــل الفريــق.

حل النزاعات 

	1 قسم المشاركين إلى مجموعتين..

	2 قدم النشاط بشرح أن مثل العديد من الأشياء في الحياة، يمكن أن تنشأ المشاكل أثناء العمل في فريق..

	3 اطلب من كل مجموعة القیام بالعصف الذهني لمشكلات التي واجهوها أو يمكن أن يواجهوها أثناء العمل في فريق )10 دقائق(..

• يجب أن تسرد كل مجموعة من 3-1 أسباب محتملة لوجود تلك المشكلات أو النزاعات داخل الفريق.	

	4 اطلب من كل مجموعة أن تقدم إجاباتها لبقية المشاركين..

	5 بمجرد مشاركة جميع المجموعات لأمثلتهم ، تابع من خلال مشاركة الأسباب المحتملة التالية للنزاعات في الفريق:.

• يمكــن أن تظهــر النزاعــات، عــى ســبيل المثــال، بســبب الاختلافــات في وجهــات النظــر بــن أعضــاء الفريــق. الطريقــة التــي ينظــر بهــا شــخص مــا إلى شيء مــا 	
قــد تكــون مختلفــة عــن شــخص آخــر.

• يمكن أن تؤثر الخلفيات والقيم والمعتقدات المتنوعة على وجهات نظر مختلفة، مما قد يتسبب في حدوث صراعات بين الأفراد.	

• ــارب 	 ــف، والتج ــم والمواق ــاف القي ــة ، واخت ــل، والمزاجي ــوء التواص ــم، وس ــوء الفه ــة، وس ــار إلى الثق ــق الافتق ــل الفري ــراع داخ ــرى لل ــباب الأخ ــمل الأس تش
ــد. ــلبية والمزي ــابقة الس الس

ملاحظة للميسر: أشرح أن المشاركين سوف يتعلمون كيف يمكن للشخص أن يستجيب بشكل جيد للنزاعات في النشاط التالي.
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المدة: 20 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، قلم سبورة )ماجك(.

النشاط 7: الاستجابة للنزاعات

إجراء النشاط: 

	1 قسّم المشاركين إلى مجموعات من خمسة أفراد..

	2 قدم النشاط من خلال إخبار المجموعة أننا في بعض الأحيان نتعامل مع النزاعات بشكل سلبي، مما قد يؤدي إلى تصعيد الخلافات بدلاً من حلها..

	3 اطلب من المجموعات مناقشة و سرد 3-2 طرق سلبية للتعامل مع النزاع أو الخلاف في الفريق )10 دقائق(..

	4 اطلب من كل مجموعة تقديم الطرق السلبية التي حددوها للتعامل مع النزاع في الفريق. بعد عرض الاجابات، استكمل الشرح باستخدام المعلومات التالية:.

أمثلة على الطرق السلبية للتفاعل مع النزاعات في الفريق:

• ردود فعل عنيفة: الغضب، والصراخ، والصیاح، إلخ.	

• التحلي بالسلبية: عدم قول أي شيء أو ترك المجموعة دون حل المشكلة.	

• فرض القرار: شخص واحد يفرض القرار دون استشارة الآخرين.	

• إلقاء اللوم على بعضنا البعض: وتوجيه أصابع الاتهام بدلاً من التركيز على المشكلة.	

• إثارة النزاعات التي حدثت في الماضي مرة أخرى.	

• حمل الضغائن.	

	5 دون الرجوع إلى مناقشة المجموعات، أطلب من مجموعة المشاركين بأكملها مناقشة الطرق الإيجابية للتعامل مع الخلافات في الفريق..

أمثلة على الطرق الإيجابية للتفاعل مع النزاعات التي قد تحدث في الفريق:

• أخذ الوقت الكافي لمناقشة المشكلة في الفريق.	

• العمل معًا وإيجاد حل للنزاع كفريق واحد، ومناقشة ما إذا كانت بعض الحلول أفضل من غيرها ولماذا.	

• التركيز على إيجاد حلول للنزاع بدلاً من إلقاء اللوم على بعضنا البعض.	

• السماح لكل عضو من أعضاء الفريق بمشاركة آرائهم بحرية واقتراح الحلول التي تمت مناقشتها في المجموعة.	

• أخذ استراحة عندما يتصاعد الموقف أو عندما لا تؤدي المناقشة إلى أي نتيجة إيجابية.	

• أعد بدء المناقشة عندما يهدأ التوتر.	
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، قلم سبورة )ماجك(، 

منشور “استراتيجيات لتجنب النزاع ”

النشاط 8: تجنب الخلافات 

إجراء النشاط: 

	1 قدم النشاط بالقول إن واحدة من الطرق الفعالة للتعامل مع النزاعات هي تجنب حدوثها في المقام الأول..

	2 اسأل المشارکین السؤال التالي و ناقش اجوبتهم. )مكتوباً على اللوح الورقي أو یعرض على جهاز العرض(:.

• ما هي بعض الاستراتيجيات التي يمكن للفريق إتباعها  للمساعدة في منع النزاعات؟	

ملاحظة للميسر: شجع المناقشة واكتب ما يشاركه المشاركون على اللوح الورقي.

وزع منشور “استراتيجيات لمنع النزاع” واشرح الطرق المختلفة لمنع النزاع”. يمكن العثور على نسخة من النشرة هنا. 



دليل دمج الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي مع سبل العيش 50

المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، قلم سبورة )ماجك(، منشور

 “استراتيجيات لتجنب النزاع ”

النشاط 9: إدارة الخلافات بفاعلية

إجراء النشاط: 

توقف

وقف لتقييم الوضع. 

تجنــب الأفــكار الســلبية عــن الموقــف. حافــظ عــى 
ذهــن منفتــح.

اسأل نفسك هذه الأسئلة:

• هل المشاعر منفعلة في الوقت الحالي؟	

• عــن 	 والمعلومــات  الحقائــق  كل  لديــك  هــل 
؟ قــف لمو ا

• هل تفهم وجهة نظر الطرف الآخر؟	

فكر

فكر في أفضل حل ممكن يكسب فيه الجميع.

وفقًا للموقف في تلك اللحظة، اسأل نفسك:

• للتعامــل مــع 	 الوقــت المناســب  يكــون  متــى 
؟ لمشــكلة ا

• هــل يمكنهــا الانتظــار أم أنهــا تتطلــب تدخــاً 	
عاجــاً؟

• هــذا 	 في  المســاعدة  يمكنــه  غــرك  مــن 
؟ قــف لمو ا

• ما هي الجوانب الأخرى للموقف؟	

• ما هو الحل الأفضل لجميع الأفراد المعنيين؟	

تصرف 

قم بدعوة أفراد الفريق إلى مناقشة جماعية.

• ناقش المشكلة المطروحة وشارك الحلول 	
المختلفة مع الفريق.

• شجع أعضاء الفريق على مشاركة أفكارهم 	
واقتراحاتهم للتوصل إلى حل.

• اتفقوا على حل وقوموا بتنفيذه.	

	1 ابدأ النشاط بالقول إنه عندما يكون هناك نزاع في الفريق، يمكن لأعضاء الفريق اتخاذ خطوات محددة للوصول إلى حل مقبول..

	2 عرف المشاركين علی النهج المكون من ثلاث خطوات لحل النزاعات:.

ملاحظــة للميــر: اشرح للمشــاركين أن النزاعــات متوقعــة في أي مــكان عمــل، كــا تعلمــوا في الأنشــطة الأخــرى. الخــر الســار هــو أنــه يمكــن للفــرق 

إدارة النزاعــات بشــكل إيجــابي باســتخدام نهــج مــن ثــاث خطــوات: توقــف - فكــر - تــرف

إليك كيفية عمل النهج المکون من ثلاث الخطوات لحل النزاع:

إذا نجــح الحــل المقــرح ، فقــم بتدويــن الأســباب التــي ســاعدت في إنجــاح الحــل.  قــم بتقديــر جميــع الأفــراد المعنيــن لإنجاحــه، وناقــش طــرق لتجنــب حــدوث مشــاكل 

مماثلــة في المســتقبل.

إذا لم ينجح الحل المقترح ، توقف وفكر في الحلول الممكنة الأخرى وحاول مرة أخرى.
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هناك عدم ثقة ومشاكل في التواصل داخل الفريق. أثناء الاجتماعات، يقاطع أعضاء الفريق بعضهم البعض، وبعضهم لا يحترم الآخرين ولا يستمعون إلى 
آراء مختلفة في المجموعة. جعلت هذه المشاكل العمل غير فعال.

يشعر بعض أعضاء الفريق بالضيق لأن أحد الأعضاء يعمل أقل من الآخرين ويصفونه بأنه “بطيء في إنجاز الأمور”.

سيناريو 2

سيناريو 1

	3 أعط المشاركين السيناريوهات التالية حتى يتمكنوا من تطبيق الـ3 خطوات السابق ذكرهم:.

ملاحظة للميسر: يمكن للمشاركين أيضًا مشاركة السيناريوهات التي يرغبون في استخدامها.

ــى  ــا ع ــل معً ــة للعم ــكل مجموع ــد ل ــيناريو واح ــاء س ــم إعط ــث يت ــن حي ــاط في مجموعت ــذا النش ــراء ه ــن إج ــاركين، يمك ــدد المش ــا لع ــر: وفقً ــة للمي ملاحظ

ــوات. ــن 3 خط ــون م ــج المك ــق النه تطبي

شــجع المشــاركين عــى تطبيــق نهــج الـــ3 خطــوات للتوصــل إلى حــل للمشــكلة لســیناریوهات المذکــورة. يمكنــك توزيــع منشــور لنهــج 3 خطــوات. یمکنــك الوصــول إلى 
المنشــور هنــا.
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• في الحالات التي يهيمن فيها بعض أعضاء الفريق على كل محادثة بينما يظل الآخرون صامتين، يمكن لقائد الفريق أن يجمع الفريق معًا للمشاركة 	
باجتماع.

• خلال اجتماع الفريق، يمكن لقائد الفريق أن يسأل كل شخص عما يحتاجه من الآخرين ليشعر بالفعالية والراحة في المجموعة وكيف يمكن للآخرين 	
المساعدة في التأكد من أن الجميع مرتاحون للتعبير عن آرائهم.

• يجب التأكيد على معلومة أن جميع أعضاء الفريق يجب أن تتاح لهم  الفرصة للتحدث والمشاركة بآرائهم وملاحظاتهم.	

• أثناء المناقشات الجماعية، يمكن لقائد الفريق تقديم “قلم التواصل”. استخدام هذا القلم يعني أن الشخص الذي يمسك القلم فقط يمكنه التحدث أثناء 	
المناقشة. عندما يتحدث هذا الشخص، يسكت الآخرون ويستمعون للمتحدث. يمكن تمرير القلم حتى تتاح للجميع فرصة التحدث.

توقف

• تجنب الاقتراب من المشكلة إذا كنت غاضباً أو محبطاً.	

• تجنب ولا تشجع سلوك النميمة داخل المجموعة.	

فكر

• فكر في جوانب أخرى من المشكلة. ضع في اعتبارك أنك غالباً لا تعرف القصة كاملة. قد تكون هناك مشاكل في المنزل أو أي شيء آخر يتعامل معه عضو 	
الفريق، مما يجعله يعمل بكفاءة أقل في الوقت الحالي.

تصرف

• يمكن للفريق اختيار شخص واحد للتحدث مع عضو الفريق الذي يبدو أنه يعمل بشكل أقل. قد يكون شخص قریب منە أو قائد المجموعة أو مشرف الفريق.	

• يمكن للشخص الذي تم اختياره أن  يسأل عضو الفريق عن أخباره واخبارهم أنه بإمكانهم التحدث عن أية تحديات أو مشاكل قد يواجهونها بالعمل.  	

• بمجرد معرفة السبب الذي يجعل الشخص يعمل بشكل أقل، أو سبب شعوره بفقدان الدافع أو الشعور بالإحباط،  ناقش الحلول المحتملة.	

كيف يمكن للفريق أن يدعم هذا الشخص؟-	

ما الذي يحتاجه الشخص ليعمل بنفس القدر من الوقت مثل الآخرين؟-	

• عقب الاستماع لوجهة نظرهم، عرف هذا الشخص أن فريق العمل يشعر ببعض الاحباط لشعورهم بأنه غير منخرط بالعمل.	

• من الممكن أن تساعد المناقشات الجماعية على أن تقرب أعضاء الفريق لبعضهم البعض عن طريق إيجاد الحلول والحد من التوتر.	

حلول للسيناريو 2

حلول للسيناريو 1

ملاحظة: يمكن أن يكون “قلم التواصل” قلمً، ولكنه يمكن أن يكون أيضًا خشبة صغيرة أو أي شيء آخر متاح.

فيما يلي بعض الحلول الممكنة للسيناريوهات:.

	4 لإنهاء الوحدة، اطلب من المشاركين مشاركة شيء واحد تعلموه يمكن أن يساعدهم في المضي قدمًا أو سيتذكرونه..

الوحدة 4
الثقة بالنفس وتقدیر الذات 

(الكفاءة الذاتية)
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الوحدة 4: الثقة بالنفس وتقدیر الذات )الكفاءة الذاتية(

الوحدة 4
الثقة بالنفس وتقدیر الذات 

(الكفاءة الذاتية)
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المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء النشاط: 

الهدفالنشاط

  تحديد العوامل الرئيسية التي قد تؤثر على ثقة الفرد بنفسهما الذي يؤثر على ثقة الفرد بنفسه؟

معرفة الفرق بين الثقة بالنفس و الغرور.مقارنة بین الثقة بالنفس و الغرور

تحديد سلوكيات الثقة القلیلة بالنفس التي يجب على الناس مقارنة بین الثقة العالیة بانفس و الثقة القلیلة بالنفس
تجنبها.

نصائح عملية حول كيفية بناء الثقة بالنفس.تطوير مهارات بناء الثقة بالنفس

تلخيص وتطبيق جميع المواد المستفادة منه في مكان العمل.ملخص

• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد المجموعة

• مساعدة المشاركين على تحديد أهمية 	
الثقة بالنفس واحترام الذات والکفائة 

الذاتية في العمل.

• تعريف المشاركين بالمهارات التي يمكن 	
أن تساعدهم في بناء ثقتهم بأنفسهم 

وكفاءتهم الذاتية.

أهداف الجلسة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

نشاط 2: ما الذي يؤثر ع لىثقة الفرد بنفسه؟

إجراء النشاط: 

تقدير الذات هو القدرة على احترام نفسك 

والتفكير الجيد عن نفسك. إنه يعكس 
إحساسك بقيمتك الذاتية.

على سبيل المثال: “أنا أستحق التقدير 
لالتزامي وعملي الجاد.”

الثقة بالنفس هي ثقة الفرد في قدراته 

و امکانیاته.

على سبيل المثال: “أعلم أنه يمكنني 
القيام بهذه المهمة جيدًا.”

الكفاءة الذاتية ترتبط بأحكامنا حول قدراتنا 

الخاصة وما نعتقد أنه يمكننا أو لا يمكننا 
فعله بهذه القدرات. إنه إيمان الشخص 

بقدرته على النجاح في موقف معين.

على سبيل المثال: “هذا وضع جديد 
بالنسبة لي ولكني سريع التعلم ولدي ما 

يلزم للتعلم والأداء بشکل جيد في هذه 
الوظيفة.” 

	1 اسأل المشارکین ما يلي لبدء مناقشة:.

• ما المقصود بمصطلحات “الثقة بالنفس”؟	

• ما هي بعض العوامل التي قد تؤثر سلباً على ثقة الفرد بنفسه؟ 	

اجمع الردود من المشتركين 

	2 ابدأ الشرح باستخدام المعلومات التالية:.

الثقة بالنفس أو الاعتداد بالذات هي آرائنا التي نملكها عن أنفسنا وعن قيمنا  وتقديرنا لما نستحقه. 

بعض العوامل التي قد تؤثر سلباً على ثقة الفرد بنفسه:

• استقبال التعليقات السلبية من المشرفين.	

• الانتقاد  من الأهل أو من أفراد أخرى بالعائلة أو الأصدقاء.	

• عدم اعتداد الشخص بما حققه من انجازات. 	

• الاكثار من الحديث السلبي للنفس كاطلاق المسميات مثل ، “قليل القيمة”، “فاشل”، “غير محبوب” ، الخ	

• التركيز على الاخفاقات أكثر من النجاحات	
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 3: مقارنة بین الثقة بالنفس والغرور

إجراء النشاط: 

الأفراد المغرورینالأفراد الواثقین من أنفسهم

مثال: "لا يوجد أحد مثلي عندما يتعلق الأمر بالتعامل مع العملاء."مثال: "أعلم أن لدي مهارات تواصل جيدة مع العملاء."

لا یحتاجون إلى التباهي بمهاراتهم أو قدراتهم - فهم يعرفون أن 
یتباهون ویتفاخرون بقيمهم ومهاراتهم و قدراتهم.إنجازاتهم تتحدث عن أنفسها.

إنهم على استعداد للاعتراف عندما يكونون مخطئين - يعلمون أن هذا 
لا یعترفون عندما يكونون على خطأ.الاعتراف لا يقلل من قيمتهم أو قدراتهم.

يميلون إلى التركيز على "الظهور" على أنهم الأفضل.يركزون على "عمل" أفضل ما في وسعهم.

إنهم يدفعون الناس بعيدًا بسبب سلوكهم غير الودود.هم عادة اعضاء فریق ودودین و جیدین.

يمكن أن يشعروا بالتهديد من إنجازات الآخرين.يشجعون الآخرين على تحقيق أهدافهم.

	1 أسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• هل تعتقد أن هناك فرقا بين “الثقة بالنفس” و “الغرور”؟	

• هل يمكنك سرد بعض هذه الاختلافات؟	

	2 ارسم جدولاً على اللوح الورقي لوضع قائمة الاختلافات بين كلا المصطلحين. فيما يلي مثال على الاجوبة المحتملة..

	3 وضح اکثر باستخدام المعلومات التالية:.

الثقة بالنفس تدور حول التوازن.

أ في طرف واحد، هناك أشخاص لديهم ثقة قلیلة بالنفس.	.

ب في الطرف الآخر، هناك أشخاص قد يكون لدیهم ثقة زائدة بالنفس. 	.

سيتجنب الأشخاص ذو ثقة قلیلة بالنفس المخاطرة ولن يكتشفوا إمكاناتهم الحقيقية.

ــاؤل  ــدرات والتف ــة في الق ــرة. المبالغ ــرة كب ــس بمخاط ــدة بالنف ــة زائ ــخاص ذو ثق ــوم الأش ــد يق ق
ــم. ــول إلى أهدافه ــي للوص ــا يكف ــد بم ــراد بج ــل الأف ــدم عم ــؤدي إلى ع ــد ت ــئ ق الخاط
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المدة: 20 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، قوائم مطبوعة 

لسلوكيات الثقة العالية والقلیلة

النشاط 4: مقارنة بین الثقة العالیة بانفس و الثقة القلیلة بالنفس

إجراء النشاط: 

السلوك
ثقة عالية 

بالنفس
ثقة قلیلة 

بالنفس 

الاعتراف بأخطائك والتعلم منها.1

فرط الحساسية تجاه النقد.2

الاستعداد لتحمل المخاطر والعمل الجاد لتحقيق شيء ما.3

"أوه، هذه المهمة کانت سهلآ حقًا. يستطيع أي شخص أن يفعل ذلك ".4

فعل ما تعتقد أنه صواب، حتى لو انتقدك الآخرون على ذلك.5

التباهي بقيمك ومهاراتك وقدراتك في كل وقت.6

التستر على الأخطاء وتمني أن تتمكن من حل المشكلة قبل أن يلاحظها أحد.7

"شكراً ، لقد عملت بجد على هذه المهمة. أنا سعيد لأنك تدرك جهودي ".8

رفض القيام بالمهام حتی دون القيام باي محاولة.9

الاستعداد لطلب النصيحة من أشخاص آخرين، خاصة من ذوي الخبرة.10

	1 1قسم المشاركين إلى  2-3 مجموعات..

	2 أعط كل مجموعة نسخة مطبوعة من قائمة سلوكيات الثقة العالیة والقلیلة بالنفس )كما هو وارد ادناه(..

	3 اطلب من كل مجموعة التفريق بين سلوكيات الثقة العالیة بالنفس والثقة القلیلة بالنفس ووضع علامة “3” في العمود الصحيح مقابل النص..

ملاحظــة للميــر: يوجــد نمــوذج الجــدول مــع الاجوبــة الصحیحــة في 

نهايــة الوحــدة.

	4  ناقش اختيارات المشاركين معهم )خاصة إذا كانت لديهم.

إجابات غير صحيحة(.

	5 وضّح اکثر باستخدام المعلومات التالية:.

الثقــة القلیلــة بالنفــس قــد ينتــج عنهــا آثــار ســلبية عــى إنجازاتــك في 
العمــل. مــن المهــم أن تكــون عــى درايــة بهــذا النــوع مــن الســلوك، حتــى 

ــس. ــة بالنف ــاء الثق ــى بن ــل ع ــن العم ــن م تتمك

تكيف للمشاركين الذين لا يستطيعون القراءة أو الكتابة:

ــح  ــاركين توضي ــن المش ــب م ــلوك ويطل ــرأ كل س ــر أن يق ــن للمي يمك
ــس. ــة بالنف ــة او قلیل ــة عالي ــل ثق ــذا يمث ــا إذا كان ه ع

ملاحظــة للميــر: اشرح أن النشــاط التــالي ســيقدم للمشــاركين 

ــس. ــة بالنف ــاء الثق ــة بن ــول كيفي ــة ح ــح عملي نصائ
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المدة: 20 دقيقة
المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(، منشور “بناء الثقة بالنفس: 

نصائح عملية”

النشاط 5: مهارات بناء الثقة بالنفس

إجراء النشاط: 

	1 اسأل المشاركين عما إذا كان بإمكانهم مشاركة المهارات التي تعلموها أو استخدموها لزيادة ثقتهم بأنفسهم مع بقية المجموعة..

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على المشاركة بنشاط. اكتب ما يشاركه المشاركون على اللوح الورقي.

	2 وزع منشور “نصائح عملية لبناء الثقة بالنفس”. يمكن العثور على النشرة هنا. .

اشرح أنك ستناقش الآن بعض النقاط المهمة التي يمكن للمشاركين ممارستها لبناء ثقتهم بأنفسهم.
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 6: ملخص

إجراء النشاط: 

• یکنون اهتمام حقيقي بعملهم.	

• لدیهم شعور قوي بالالتزام بمصالحهم وأنشطة العمل.	

• يتعافون بسرعة من النكسات وخيبات الأمل.	

• یستمتعون بالتحديات في العمل ویعتبرونها فرصًا للتعلم و التطویر.	

• یکونون أفراد جيدين في الفريق، سواء كأقران أو کقادة.	

• یركزون على نقاط قوتهم أثناء إدارة نقاط الضعف  بفاعلية.	

• لا یخشون الاعتراف عندما يرتكبون خطأ أو یعترفون عندما لا يعرفون شيئاً.	

• صادقین بشأن عيوبهم.	

صفات الأشخاص الذين يتمتعون بشعور قوي بالكفاءة الذاتية في العمل:

	1 قم بتلخيص الوحدة بسؤال المشاركين ما يلي.

• الآن وقد تعلمنا كل هذا، لماذا تعتقد أنه من المهم بناء مهارات الثقة بالنفس لإدارة العمل أو الانخراط فيه بشكل فعال؟	

ملاحظة للميسر: حاول الحصول علی الأجوبة من المشاركين مع تشجيعهم على إضافة أمثلة عملية حول كيفية تطبيق ذلك على عملهم.

	2 وضح اكثر باستخدام المعلومات التالية:.

الأشخاص الواثقون من أنفسهم ذات إحساس عالٍ بالكفاءة الذاتية:

• هم عادةً أفراد ناجحون في العمل.	

• لديهم علاقات جيدة مع أقرانهم و مشرفيهم.	

• لديهم دوافع ذاتية لتحقيق أهدافهم وإظهار أداء أفضل من أولئك الذين يفتقرون إلى هذه الصفات.	

• هم مستقلون ولكنهم يقُدرون العمل الجماعي التعاوني.	

• يعُتمَد عليهم ويميلون إلى التقدم بسلاسة في مجالات تخصصهم.	

ليــس مــن غــر المألــوف في بعــض الأحيــان التشــكيك في قدراتنــا، ولكــن الخــر الســار هــو أنــه يمكــن تعزيــز الثقــة بالنفــس وبناءهــا عندمــا نضــع كل مــا تــم تعلمــه 
والمهــارات المكتســبة مــن خــال هــذه الوحــدة قیــد التنفيــذ.

ملاحظــة للميــر: ذكّــر المشــاركين أنهــم إذا واجهــوا صعوبــات في تحقيــق الثقــة بالنفــس لوحدهــم، فقــد يســتفيدون مــن اللجــوء إلى موظفــي الصحــة 

النفســیة والدعــم النفــي الاجتماعــي في المراكــز المحليــة للحصــول عــى المســاعدة.

	3 لانهاء النشاط، شارك الخصائص التالية مع المشاركين:.



دليل دمج الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي مع سبل العيش 60

سلوك
ثقة عالية 

بالنفس

الثقة قلیلة 

بالنفس 

3الاعتراف بأخطائك والتعلم منها.1

3الإفراط في الحساسية تجاه النقد.2

3الاستعداد لتحمل المخاطر والعمل الجاد لتحقيق أشياء أفضل.3

3"أوه، هذه المهمة کان سهلآ حقًا. يمكن لأي شخص أن يفعل ذلك ".4

3فعل ما تعتقد أنه صواب، حتى لو انتقدك الآخرون على ذلك.5

3التباهي بمهاراتك وقدراتك في كل وقت.6

3التستر على الأخطاء وتأمل أن تتمكن من حل المشكلة قبل أن يلاحظها أحد.7

3"شكراً، لقد عملت بجد على هذه المهمة. أنا سعيد لأنك تعترف بجهودي ".8

3رفض القيام بالمهام حتی دون اي المحاولة.9

3استعداد لطلب النصيحة من أشخاص آخرين، خاصة من ذوي الخبرة.10

جدول النشاط 4 مع الاجوبة الصحیحة

الوحدة 5
مهارات إدارة الوقت 

وتحديد الأولويات
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الوحدة 5: مهارات إدارة الوقت وتحديد الأولويات

الوحدة 5
مهارات إدارة الوقت 

وتحديد الأولويات
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المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء النشاط:

الهدفالنشاط

تعلم أهمية أن تكون فعالاً في العمل بدلاً من مجرد أن تکون مقارنة بین الانشغال و الفعالیة
منشغلاً بالعمل.

مساعدة في تحديد السلوكيات المضيعة للوقت.تحديد مضيعات الوقت

مساعدة في تحديد وتطوير المهارات اللازمة لتحقيق الإدارة مهارات إدارة الوقت
الفعالة للوقت في العمل.

مساعدة في تحديد الفوائد الرئيسية للإدارة الفعالة للوقت.فوائد إدارة الوقت

تحديد و تطبیق المهارات اللازمة لتحقيق مهارات تحديد الأولويات مهارات تحديد الأولويات
أفضل في العمل.

• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد المجموعة

• معرفة الفرق بين أن تکون مشغولآ وأن 	
تکون فعالآ.

• تحديد السلوكيات المضيعة للوقت.	

• تحديد وتعلم المهارات اللازمة لتحقيق 	
إدارة فعالة للوقت في العمل.

• تحديد وتطبيق النصائح العملية 	
المطلوبة لتعزيز مهارات تحديد 

الأولويات.

أهداف الجلسة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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المدة: 10 دقائق المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 2: الفرق بین أن تكون مشغولاً و أن تكون فعالاً

إجراء النشاط:

	1 اسأل المشارکین ما يلي لبدء مناقشة:.

• ما هو في رأيك الفرق بين أن تكون مشغولاً وأن تكون فعالاً في العمل؟	

• كيف تعتقد أن هذا يرتبط بمهارات إدارة الوقت؟	

ملاحظة للميسر: أجمع الأجوبة من المشاركين.

	2 ابدأ الشرح باستخدام المعلومات التالية.

• الانشغال لا يعني أن تكون فعالاً في العمل.	

• قد يعني الانشغال أن لديك الكثير لتفعله، وربما تعدد المهام أيضًا، لكن هذا لا يعني بالضرورة أنك تحقق أهدافك أو غایاتك.	

• ــاء الانشــغال بعمــلٍ مــا، يعنــي اســتخدام الوقــت الــذي لديــك بحكمــة، وإنجــاز المهــام المتعلقــة بالعمــل بنجــاح وفي الوقــت 	 ــالً أو منتجــاً أثن أن تكــون فعّ
المناســب، والعمــل بــذكاء وليــس بجهــد أكــر.

• يمكن لمهارات إدارة فعالة للوقت أن تساعد الفرد على أن يكون فعالاً في العمل بدلاً من أن یکون مشغولآ فقط.	
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المدة: 15 دقيقة المواد: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 3: تحديد مضيعات الوقت

إجراء النشاط:

	1 قدم النشاط بالقول إنه قبل معرفة المزيد عن تحقيق مهارات إدارة الوقت بنجاح، نحتاج إلى تحديد معنى إضاعة الوقت..

اسأل المشاركين مایلي:

• في رأيك، ماذا يعني مصطلح “مضيعات الوقت“؟	

• هل يمكنك تحديد أنماط سلوك إضاعة الوقت؟	

• هل شعرت يومًا بأن الوقت قد نفد دون أن تدرك ذلك؟	

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على تبادل الخبرات الشخصية إذا شعروا بالراحة في فعل ذلك.

تابــع الــرح باســتخدام المعلومــات التاليــة: إن تحديــد الســلوكيات أو المواقــف التــي تضيــع وقتًــا ثمينًــا أمــر ضروري لــإدارة الفعالــة للوقــت. بمجــرد تحديدهــا، 

يمكــن تقليــل هــذه الســلوكيات أو المواقــف إلى الحــد الأدنى، مــا يــؤدي إلى تحســن أدائــك.

أمثلة عن مضيعات الوقت الشائعة ممکن ان تکون:

تصفح الإنترنت بلا هدف، بما في ذلك منصات التواصل الاجتماعي.3	

إجراء مكالمات هاتفية غير ضرورية وليست ذات أولوية عالية.3	

الانخراط في محادثات مطولة وغير مثمرة مع الزملاء. على سبيل المثال، النميمة أو مناقشات غير ضرورية التي لا تؤدي إلى حلول.3	

إمضاء الكثير من الوقت في التركيز على الأشياء التي لا يمكن السيطرة عليها في الوقت الحالي.3	

المماطلة في العمل وتأجيل المهام المختلفة دون وضع خطة واضحة لتحقيقها.3	
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المدة: 20 دقيقة
 المواد: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، منشور

 “إدارة الوقت بشكل فعال: نصائح عملية “

النشاط 4: مهارات إدارة الوقت بشکل فعال

إجراء النشاط:

المدة: 10 دقائق المواد: وح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 5: فوائد إدارة الوقت بشکل فعال

إجراء النشاط:

	1 اســأل المشــاركين عــن الاســراتيجيات الممكنــة .

أن  يمكنهــم  فعــال  بشــكل  الوقــت  لإدارة 

مجــالات  مختلــف  في  أو  بالعمــل  يطبقوهــا 

دون  اکــر  بفعالیــة  الوقــت  لادارة  الحيــاة 

العمــل. في  بالغــرق  شــعور 

ــب ردود  ــع و اکت ــر: اجم ــة للمي ملاحظ

المشــاركين.

	2 وزع منشــور “نصائــح عمليــة لــإدارة الوقــت .

باســتخدام  الــرح  تابــع  و  فعــال”  بشــکل 

المعلومــات الــواردة في المنشــور ، والتــي 

يمكــن الوصــول إليهــا هنــا. 

	1 اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• ــون 	 ــروري أن يك ــن ال ــه م ــد أن ــاذا تعتق لم
لديــك مهــارات إدارة الوقــت؟

 ملاحظة للميسر:

 اجمع و اکتب ردود المشاركين.

	2 لخص النشاط باستخدام المعلومات التالية..

مهارات إدارة الوقت العملية تساعد علی:

• التقيد بالمواعيد وزیادة الشعور بالإنجاز.	

• عاليــة 	 أعــال  لإنتــاج  متحمسًــا  البقــاء 
. ة لجــود ا

• الحصــول عــى تــوازن أفضــل بــن العمــل 	
والحيــاة.

• يقلل من الشعور بالتوتر بالعمل.	

• الأولويــات 	 ترتيــب  مهــارات  مــن  يحســن 
. لعمــل با
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المدة: 15 دقيقة
 المواد: لوح ورقي، وأقلام سبورة )ماجك(، و منشور

 “تطوير مهارات فعالة لتحديد الأولويات: نصائح عملية”.

النشاط 6: مهارات تحديد الأولويات الفعالة

إجراء النشاط:

	1 اسأل المشاركين ما يلي لبدء المناقشة:.

• ما مدى ارتباط مهارات إدارة الوقت و مهارات تحديد الأولويات ببعضهم؟	

• كيف تعتقد أن شخصًا ما يمكنه تطوير مهارات تحديد الأولويات؟	

• برأيك، ما هو الفرق بين المهام “الملحة” والمهام “المهمة”؟ 	

ملاحظة للميسر: اجمع و اکتب ردود المشاركين.

ابدأ الشرح باستخدام المعلومات التالية:

• تسير مهارات إدارة الوقت وتحديد الأولويات جنباً إلى جنب.	

• لا يمكن لأي شخص إدارة الوقت بشكل فعال دون تحديد أولويات المهام والعكس.	

• ــا 	 المهــام الملحــة هــي تلــك التــي تملــك موعــد نهــائي أو تتطلــب تدخــل فــوري. أمــا المهــام المهمــة هــي الأشــياء التــي تســاهم في تحقيــق أهدافن
ــة المــدى وليســت بالــرورة محــددة بموعــد نهــائي.  طويل

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على اعطاء أمثلة متعلقة بالعمل لممارسة مهارات تحديد الأولويات
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	2 حتى يتسنى لنا أن ننظم مهامنا بشكل أفضل، يمكننا أن نصنف المهام والأهداف اليومية بناءًا على الأهمية والإلحاح حتى يمكننا أن نحدد المهام التي .

ينبغي علينا أن نركز وقتنا عليها: 

غير ملحةملحة

ة
م

ه
م

قم بإعادة جدولتهاافعلها

 المهام أو النشاطات المهمة والملحة.

قد تكون نشاطات لم تكن تتوقعها )مثل الأزمات والحالات 
الطارئة( أو مهام مهمة قمت بتركها للتنفيذ قرب انتهاء 

الوقت.

يمكن تجنب المهام التي تترك حتى الدقيقة الأخيرة 
لموعدها النهائي عن طريق التخطيط المسبق لها وتجنب 

تأجيل تنفيذها. الأزمات أو الحالات الطارئة الغير متوقعة 
يمكن أن تدار بشكل فعال عندما نخصص وقت بالجدول الخاص 

بنا للتعامل مع الأمور الغير متوقعة.

الأمثلة:

• مهام ذات مواعيد نهائية	

• حالات طارئة بالعمل )مثال: حل مكان العمل لزميل تغيب 	
بسس المرض، فرض حظر التجوال، الخ(

• حالات طارئة بالمنزل )مثال: مساعدة فرد من العائلة بأمر ما 	
طارىء، مناسبات مهمة عليك أن تحضرها، الخ(

• شكوى من عميل غاضب والتي عليك أن تتعامل معها	

• مهام مطلوية من المديرين بالعمل لا يمكن تأجيلها 	

المهام أو النشاطات المهمة ولكن الغير ملحة

تلك المهام التي تساعدك على تحقيق أهدافك الشخصية 
والعملية وإنجاز مهامك.

حاول أن تجدول وقتك بشكل جيد حتى يمكنك أن  تنجز مهامك بسكل 
فعال. سياساعدك هذا على أن تزيد من فرص أن تلتزم بالوقت وأن 
تتجنب التعرض للضغوط التي تنجم عن تحول الأعمال لأن تكون أكثر 

الحاحًا. 

الأمثلة:

• التخطيط والتحضير المسبق لجدولك اليومي	

• الحفاظ على علاقات فعالة بالعمل مع الزملاء والرؤساء	

•  العمل على التطوير المهني مثل بناء مهارات ادارة الوقت	
وترتيب الأولويات

• العمل على التطور الشخصي مثل بناء مهارات التعامل مع 	
الضغوط والتواصل الفعال، الخ

• العمل على الحفاظ على توازن صحي بين العمل والحياة الشخصية	

ة
م

ه
م

ير 
غ

قم بإلغاءهاقم بتفويضها

مهام ملحة ولكن غير مهمة.

هي تلك النشاطات أو الأمور التي تمنعك من التركيز على 
أهدافك الرئيسية أو من أن تنجز مهامك بشكل فعال. 

“المقاطعات” من أفراد أخرى هو مثال شائع لذلك. في 
بعض الأحيان، يكون من المناسب أن ترفض مثل تلك الأشياء. 
يمكنك أيضا أن تحدد أوقات معينة حين تكون متاح لمثل تلك 

المقاطعات.  سيساعدك هذا على التركيز على المهام 
المهمة لأوقات أطول. 

الأمثلة:

• عندما يطلب زميل لك بالعمل للتحدث مع إحدى العملاء 	
لإعطاءه بعض المعلومات

• دفع الفواتير	

• الخروج مع صديق ما لاحتساء القهوة .	

مهام غير مهمة وغير ملحة.

هذه النشاطات هي مصدر للالهاء ويجب تجنبها قدر الامكان. قد 
تكون أيضا بعض المهام التي تطلب منك ولكنها لا تندرج تحت 

مسئولياتك.

يمكنك أن تتجاهل البعض منها والبعض الآخر يمكنك أن ترفضها بلطف. 

الأمثلة:

• تصفح الانترنت بلا هدف	

• مشاهدة التلفاز لساعات طويلة	

• النميمة بالعمل	

• النشاطات المضيعة للوقت مثل المكالمات الغير مهمة	

• زميل يطلب منك انجاز مهمة خاصة به أو لا تندرج تحت مسئولياتك 	
أو اختصاصك

ــط  ــد التخطي ــتخدماها عن ــى اس ــجعيهم ع ــم بتش ــركين. ق ــا للمش ــة( وإعطائه ــدون الأمثل ــاه )ب ــدول أع ــن الج ــخ م ــع نس ــك أن تطب ــر: بإمكان ــة للمي ملاحظ

لأعمالهــم اليوميــة في العمــل وفي المنــزل.

	3 وزع منشور “تطوير مهارات فعالة لتحديد الأولويات: نصائح عملية” و اشرح النقاط المختلفة التي تمت ملاحظتها. للوصول إلى المنشور، يرجى الرجوع إلى .

منشور “ تطوير مهارات فعالة لتحديد الأولويات: نصائح عملية “. يمكن العثور على المنشور المعني في الملحق هنا.  

	4 لإنهاء الوحدة، اطلب من المشاركين مشاركة شيء واحد تعلموه يمكن أن يساعدهم في المضي قدمًا أو سيتذكرونه. .
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الوحدة 6: مهارات التواصل

الوحدة 6
مهارات التواصل
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المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء النشاط:

الهدفالنشاط

نشاط لكسر الجلید لتعريف أهمية مهارات التواصل.لعبة التخمين

تحديد العوائق الرئيسية للتواصل الفعال داخل الفريق.عوائق تواصل الفعال

فهم أهمية وجود تعليمات واضحة أثناء التواصل حول المهام.إتباع الإرشادات

تعلم تأثير اللغة غير اللفظية على التواصل.قوة التواصل غير اللفظي

اكتساب مهارات عملية لممارسة مهارات التواصل الفعال بناء مهارات التواصل الفعال
والحفاظ عليها.

• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد المجموعة

• معرفة أهمية امتلاك مهارات التواصل 	
الفعال.

• تعرف على العوائق الرئيسية للحفاظ 	
على مهارات التواصل القوية.

• تعلم خطوات عملية لتطویر مهارات 	
التواصل القوية.

اهداف الجلسة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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المدة: 20 دقيقة
المواد المطلوبة: بطاقات بها رسوم توضيحية لأشياء مثل طير، تلفزيون، سيارة، طائرة، 

مروحة، و العناصر الأخرى التي يمكن تحديدها بسهولة والمناسبة للسياق.

النشاط 2: لعبة التخمين

إجراء النشاط:

	1 قسّم المشاركين إلى مجموعتين أو ثلاث مجموعات )يجب أن يكون الحد الأدنى لعدد المشاركين في المجموعة الواحدة ثلاثة أفراد(..

	2 اشرح أن النشاط يبدأ بلعبة تخمين سریعة:.

• لعبة التخمين هي نشاط جماعي يركز على مهارات التواصل غير اللفظي.	

• سيختار متطوع من كل مجموعة بطاقة الرسم التوضیحي واحدة دون إظهار البطاقة لأعضاء فريقه.	

• سيقوم المتطوع بعد ذلك بتمثيل الرسم التوضيحي على البطاقة باستخدام الإيماءات غير اللفظية )لا يسُمح بالتحدث!(	

ملاحظة مهمة: بينما يختار المتطوع بطاقة ، لا يسُمح لبقية المجموعة برؤية البطاقة ، لأنه يتعين على أعضاء المجموعة الآخرين تخمين الشيء.

• يمكن أن يكون لكل مجموعة ما يصل إلى ثلاث فرص لتخمين الشيء بشكل صحيح.	

ملاحظة للمیسر: دائما شجع الحضور علی المشارک

	3 لبدء النشاط، اطلب متطوعًا من كل مجموعة للمشاركة..

• دع كل متطوع يختار بطاقة رسم توضیحي. تأكد من عدم رؤية أي من أعضاء الفريق الآخرين ما یوجد في البطاقات المحددة.	

• اطلــب مــن المتطوعــن واحــدًا تلــو الآخــر أن يصفــوا لمجموعتهــم “الــيء” أو العنــر الموجــود عــى البطاقــة المختــارة باســتخدام الإيمــاءات فقــط وبــدون 	
التحدث.

سيتطلب ذلك من المشاركين استخدام إبداعهم ومهارات التواصل الفعال لدیهم لمساعدة أعضاء فريقهم على التخمين بشكل صحيح.-	

• يمكن أن یکون لكل مجموعة على ما يصل إلى ثلاثة تخمينات فقط.	

• بينــا يلعــب أحــد المتطوعــن اللعبــة مــع مجموعتــه ، اطلــب مــن المجموعــات الأخــرى المشــاهدة وســاعد فقــط في تخمــن الإجابــة الصحيحــة إذا كان لديهــم 	
صعوبــة في التخمــن بشــكل صحيــح.

	4 بعد أن تلعب المجموعة الأولى دورها، انتقل إلى المجموعة التالية حتى يكون لكل المجموعات دور..

	5 بمجرد حصول جميع المجموعات على فرصة اللعب، اسأل التالي لبدء مناقشة:.

• کم کان صعبآ تخمين ما كان عضو فريقك يحاول وصفه دون التحدث؟	

• ما الذي ساعدك في تخمين الإجابة الصحيحة؟	

• كيف تعتقد أن هذا مرتبط بمهارات التواصل الفعال؟	

اجمع ردود المشارکین و استمر في الشرح باستخدام المعلومات التالية:

• التواصل هو عملية إرسال واستقبال الرسائل سواء لفظياً أو غير لفظياً بين الناس. إنها عملية إنشاء الأفكار ومشاركتها.	

• ــة أو 	 ــاة التــي يتــم مــن خلالهــا إرســال الرســالة )يمكــن أن تكــون مكتوب عنــاصر عمليــة التواصــل تتضمــن مرســل الرســالة أو الفكــرة، والرســالة نفســها، والقن
ــخ. ( ومتلقــي الرســالة. ــة، إل ــات مكتوب ــا لوجــه، مكالمــات هاتفيــة، رســائل نصيــة، خطاب ــات وجهً شــفهية، محادث

• يمكن أن تحدث عوائق للتواصل في أي مرحلة من مراحل عملية التواصل.	

• ــق 	 ــى عوائ ــب ع ــاعد في التغل ــا تس ــض. أنه ــا البع ــع بعضن ــا م ــة تواصلن ــن طريق ــتخدامها لتحس ــا واس ــن تطويره ــي يمك ــي الأدوات الت ــل ه ــارات التواص مه
ــال. ــل الفع التواص
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، اقلام سبورة )ماجك(

النشاط 3: عوائق تواصل الفعال

إجراء النشاط:

الأمثله تشمل:

• الأستعجال: یکمن ان يتسبب هذا في أن تعطي معلومات جزئية فقط.	

• بيئة ذات ظروف غير مواتية: التواصل في مکان الذي یوجد فیه المشتتات المادية مثل الإضاءة السيئة والضوضاء والجلوس غير المريح، إلخ.	

• الحالة الذهنية السلبية: إيصال أي رسالة أو فكرة أثناء الغضب أو التوتر يمكن أن ينقل مشاعر العداء غير المقصود إلى المتلقي.	

نصيحــة: يمكــن أن يكــون التواصــل غــر اللفظــي بنفــس قــوة التواصــل اللفظــي، إن لم يكــن أكــر قــوة. يجــب أن يكــون المــرء دائمـًـا عــى درايــة بتعبــرات الوجــه 

وإيمــاءات اليــد ووضعيــة الجســم أثنــاء التواصــل.

ملاحظة للميسر: اشرح للمشاركين أن النشاط التالي سيناقش العوائق التي تحول دون التواصل الفعال.

	1 اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• في 	 الفعــال  لتواصــل  العوائــق  امثلــة  هــي  مــا  رأیــك،  في 
الفريــق؟

• كيف تعتقد أن هذا يمكن أن يؤثر على العمل الجماعي؟	

	2 اجمع أجوبة المشاركين وناقش ألامثلة التالية عن عوائق تواصل .

الفعال:

• عدم الاستماع باهتمام لما يقوله لك الشخص.	

• ــر 	 ــال للتعب ــرك مج ــات دون ت ــاء المحادث ــض أثن ــة البع المقاطع
ــن الآراء. ــر ع الح

• الاســتخدام غــر المناســب للغــة )اللفظيــة أو الغــر لفظيــة( 	
ــدم  ــد ع ــر أو تفي ــخص الآخ ــة للش ــون مهین ــن أن تك ــي يمك والت
تجنــب  الــكلام،  في  حــادة  نــرة  اســتخدام  مثــل  الاحــرام 
الاســتخدام المناســب للتواصــل البــري، الاشــارة بالأصابــع أثنــاء 

ــخ. ــدث، ال التح

• الســيطرة علــی المحادثــات بــدلاً مــن التشــجيع عــى تبــادل 	
الأدوار.

• التعامل باستخفاف مع الشخص الذي تتواصل معه.	

• أن يكــون انتباهــك مشــتت أثنــاء المحادثــات، عــى ســبيل المثــال، 	
القيــام بــيء مــا عــى هاتفــك عندمــا يخاطبــك شــخص مــا. 

	3 اشرح للمشاركين أن بعض العوامل يمكن أن تؤثر على التواصل .

الفعال. 
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المدة: 20 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، اقلام سبورة )ماجك(، اوراق A4 ، اقلام حبر

النشاط 4:  إتباع الإرشادات

إجراء النشاط:

	1 قسّم المشاركين إلى أزواج /ثنائيات..

ملاحظة للميسر: إذا لم يكن عدد المجموعة زوجي، یمکنك السماح بوجود مجموعة مكونة من ثلاثة أفراد.

	2 اعطي ورقة  A4و قلم لکل مجموعة..

	3 قدم النشاط بالقول إن المجموعات ستتلقى تعليمات من الميسر، والتي يجب اتباعها بالقواعد التالية:.

• سيتم شرح التعليمات مرة واحدة فقط.	

• الأسئلة غير مسموح بها.	

	4 تابع بإعطاء التعليمات:.

• أرسم دائرة	

• أرسم مثلثاً داخل الدائرة	

• أرسم مربعًا في الزاوية	

• أرسم خطاً واحدًا	

	5 امنح كل مجموعة 5 دقائق لإكمال النشاط..

	6 اطلب من كل مجموعة رفع صورتها حتى يتمكن جميع المشاركين من إلقاء نظرة..

	7 اسأل المشارکين ما يلي لبدء مناقشة:.

• هل الرسومات متشابهة أو متطابقة؟	

• إذا لم تكن الرسومات متشابهة ، اسأل المشاركين لماذا يعتقدون أن الرسومات ليست متشابهة أو متطابقة؟	

• لماذا هذه هي النتيجة؟	

• كيف يمكن تجنب ذلك في المستقبل؟	

	8 اجمع الردود و تابع الشرح باستخدام المعلومات التالية:.

ســتبدو معظــم الصــور مختلفــة بطريقــة مــا. عــى الرغــم مــن أن كل الأفــراد قــد تلقــوا نفــس التعليــات، إلا أن كل ثنــائي قــد فهــم الرســالة بشــكل مختلــف. الأســباب 
المحتملــة لذلــك هي:

• الأسئلة کانت غير مسموح بها.	

• التعليمات افتقرت إلى الكثير من التفاصيل.	

• تم تكرار التعليمات مرة واحدة فقط.	
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، اقلام سبورة )ماجك(

النشاط 5:  قوة التواصل غير اللفظي

إجراء النشاط:

	9 اطلب من كل ثنائي قلب الورقة والبدء من جديد. وضح للمجموعة أن الاستفسارات مرحب بها هذ المرة..

قم بإعطاءهم التعليمات التالية:

• ارسم دائرة في منتصف الورقة بنصف قطر يبلغ طول الإصبع تقريباً.	

• ارسم مثلثاً داخل الدائرة بحيث الزوايا الثلاث للمثلثات تلامس الدائرة.	

• ارسم مربعًا يقارب حجم الدائرة في الزاوية اليسرى السفلية من الورقة.	

• ارسم خطاً أفقياً يمر عبر مركز الدائرة يمتد بعرض الورقة.	

اطلب من المجموعات رفع أوراقهم حتى يتمكن جميع المشاركين من رؤية الرسومات. هذه المرة ستبدو الصور على الأرجح متشابهة.10	.

.	11 اسأل المشاركين عن افکارهم حول هذا النشاط وكيف يرتبط ذلك بمهارات التواصل الفعال داخل الفرق.

.	12 أنهي النشاط بذكر المعلومات التالية:

يعلمنــا هــذا النشــاط أن الوصــول إلى الأهــداف أثنــاء العمــل في فــرق يمكــن تحقيقــه مــن خــال الحفــاظ عــى اتصــالات مفصلــة ومحــددة ، وطــرح الأســئلة وتكــرار 
التعليــات أو المعلومــات عنــد الــرورة.

	1 قدم النشاط بالقول إن كل فرد في المجموعة سوف يأخذ دوره في تمثیل .

سلوك غير لفظي أمام جميع المشاركين )حسب حجم المجموعة، يمكنك 

أن تطلب عددًا محددًا من المتطوعين(.

	2 اطلب متطوعًا مستعدًا لبدء النشاط..

	3 امنح المتطوع سلوكًا واحدًا من القائمة التالية لتمثله أمام بقية .

المجموعة:

• ألاستناد إلى الخلف على 	
كرسي مع تشبيك الذراعين

• المیل إلى الأمام على كرسي 	

• ابتسامة	

• العبس بالوجه	

• التثاؤب	

• الإيماء بالرأس	

• استناد الذقن علی یدٍ واحدة	

• فرك صدغيك بأصابعك	

• النقر بالأصابع على الطاولة	

• النظر إلى ساعتك	

• التحدیق في جميع أنحاء 	
الغرفة

کل  في  المشــاركة  عــى  المشــاركين  شــجع  للميــر:  نصيحــة 

نشــطة  لأ ا

	4 بعد تمثیل السلوك غير اللفظي، اسأل المشاركين عما قد يفسره هكذا .

سلوك وتأثيره على التواصل.

	5 تابع بقية السلوكيات بالمثل..

	6 اكمل الشرح باستخدام المعلومات التالية:.

يمكننــا أن نتعلــم مــن هــذا النشــاط أن التواصــل غــر اللفظــي يمكــن أن يكــون 
ــرء  ــون الم ــب أن يك ــوة. يج ــر ق ــن أك ــي، إن لم يك ــل اللفظ ــل التواص ــا مث قويً
دائمًــا عــى درايــة بتعبــرات الوجــه وإيمــاءات اليــد وبوضعيــة الجســم أثنــاء 

التواصــل.
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، اقلام سبورة )ماجك(،

منشور “مهارات التواصل الفعال: نصائح عملية”

النشاط 6:  مهارات تواصل الفعال

إجراء النشاط:

	1 اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• برأيك، ما هي المهارات اللازمة للتواصل الفعال بين أعضاء الفريق؟	

• هل يمكنك مشاركة بعض الأمثلة حول ما يجب تجنبه للحفاظ على مهارات تواصل الفعال في العمل؟	

ملاحظة للميسر: اجمع ردود المشاركين.

	2  وزع منشور “نصائح لمهارات التواصل الفعال” واشرح النقاط المختلفة. يرجى الرجوع إلى منشور” نصائح لمهارات التواصل الفعال” في الملحق المرفق هنا..

	3 لإنهاء وحدة مهارات التواصل، اطلب من المشاركين مشاركة شيء واحد تعلموه يمكن أن يساعدهم في المضي قدمًا أو سيتذكرونه..
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الوحدة 7: مهارات حل المشکلات

الوحدة 7
مهارات حل المشکلات
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الهدفالنشاط

نشاط لكسر الجلید لتقدیم مهارات حل المشكلات في العمل برج الكرات القطنیة
الجماعي.

عمل قائمة المشكلات
تحديد المشاكل المحتملة التي قد يحتاج المشاركون إلى 

المساعدة في التعامل معها ، وتصنيفها على أنها قابلة للحل أو 
غير قابلة للحل.

تعلم المهارات الأساسية المطلوبة لحل المشكلات بشكل فعال.تقدیم مهارات حل المشكلات

تحديد العوائق المحتملة لحل المشكلات وطرق العصف الذهني التغلب على عوائق حل المشكلات
للتغلب عليها.

ممارسة مهارات المكتسبة لحل المشكلات.التدرب على حل المشكلات

• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد المجموعة

• تعلم المهارات الأساسية المطلوبة لحل 	
المشكلات بشكل فعال.

• تحديد العوائق المحتملة لحل المشكلات 	
وطرق التغلب على هذه العوائق.

• ممارسة مهارات حل المشكلات من خلال 	
تطبيق المعلومات المستفادة بناءًا على 

مواقف الحياة الحقيقية.

اهداف الجلسة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء النشاط:

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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المدة: 20 دقيقة المواد المطلوبة: المعكرونة السباغيتي، كرات قطنية صغيرة ناعمة 

النشاط 2: برج الكرات القطنیة 

إجراء النشاط:

	1 قسّم المجموعة إلى فريقين..

	2 أعط كل مجموعة حفنة من المعكرونة السباغيتي وبعض كرات القطن الناعمة الصغيرة..

	3 اشرح للمشاركين أن کل مجموعة مطالبة بتشكيل برج قائم باستخدام السباغيتي وكرات القطن الناعم..

اشرح قواعد اللعبة:

• يسُمح لكل مشارك باستخدام يد واحدة فقط.	

• يمكنك فقط استخدام السباغيتي وكرات القطن الناعم، ولا شيء آخر.	

• يسمح بإنشاء البرج خلال 10 دقائق فقط.	

	4 بعد النشاط، اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• ما هو التحدي الرئيسي لهذه اللعبة؟	

• كيف يرتبط هذا بمهارات حل المشكلات في الفريق؟	

تابع الشرح باستخدام المعلومات التالية:

عنــد العمــل في فــرق، يمكــن تحقيــق المزيــد عندمــا نحــل 
المشــكلات ونتخــذ القــرارات معًــا.

حل المشکلات:

• يحسن العمل الجماعي.	

• يساعد الناس على معالجة 	
المواقف الصعبة.

• يستخدم أساليب 	
تفكير مختلفة.

• يزيد من المهارات 	
الإبداعية.

• يؤدي إلى اتخاذ 	
قرارت جماعية.

• يعلم التفاوض والتعاون.	
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 3: عمل قائمة المشکلات

إجراء النشاط:

بعض  الأمثلة لذلك يتضمن العيش في خيمة أو وجود مشرف قاسٍ، انعدام الفرص المتاحة للعمل، دخل الفرد غير كافٍ لتلبية حاجات العائلة، الخ.

•  من المهم التمييز بين المشكلات القابلة للحل والمشكلات غير القابلة للحل لإعادة توجيه طاقتنا وجهودنا في محاولة إيجاد	
 حلول للمشكلات القابلة للحل.

• يمكن أن يؤدي التركيز فقط على المشكلات غير القابلة للحل إلى زيادة الأفكار السلبية وبالتالي تقليل الحافز لإنجاز الأمور	

	1 اطلب من المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• هل يمكنك سرد بعض المشاكل أو التحديات التي واجهتها أو تواجهها أثناء العمل؟	

	2 اكتب إجابات المشاركين على اللوح القلاب..

ملاحظة للميسر: يمكن استخدام بعض الأمثلة المذكورة لاحقًا لممارسة مهارات حل المشكلات.

	3 اطلب من المشاركين تصنيف المشاكل المذكورة إلى مشاكل أو تحديات قابلة للحل وغير قابلة للحل..

أستمر في الشرح باستخدام مایلي:

المشكلات غير القابلة للحل هي المشكلات التي لا يمكن تغييرها أو لا يستطيع التحكم بها. 
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، 

 منشور “مهارات فعالة في حل المشكلات: نصائح عملية “

النشاط 4: تقديم مهارات حل المشكلات

إجراء النشاط:

حدد: هل هناك مشكلة؟ ما هي 

المشکلة؟ ما مدى أهمية المشكلة؟ هل 
المشكلة قابلة للحل أم غير قابلة للحل؟

حلل: لماذا حدثت المشكلة؟

فكر في الحلول: ما الذي يجب فعله حيال 

ذلك؟ كيف يمكننا حل المشكلة؟

ابدأ العمل: هل نقوم بتنفيذ الحل الذي 

اتفقنا عليه أو فكرنا فيه؟

قيمّ: هل تم حل المشكلة؟ هل نجح حل 

المطبق؟ لماذا لم ینجح الحل؟ ما الذي 
يجب القيام به بعد ذلك؟

حدد

حلل

 فكر في

 الحلول
ابدأ العمل

قیم

	1 أسال المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• في رأيك، ما المقصود بعبارة “مهارات حل المشكلات”؟	

• ما هي المهارات اللازمة لتحقيق حل فعال للمشكلات؟	

ملاحظة للميسر: اجمع و اکتب ردود المشاركين.

	2 استمر في الشرح باستخدام مایلي:.

• حل المشكلات يتضمن تحديد المشكلة التي يجب التعامل معها، واستكشاف الأسباب المحتملة للمشكلة ووضع خطة عمل تحل تلك المشكلة.	

• يمكن استخدام مهارات حل المشكلات في جميع الأوقات، على المستويين الشخصي والمهني.	

• غالباً ما يتطلب حل المشكلات الفعال في مكان العمل اتباع العملية خطوة بخطوة على النحو التالي: 	

	3 وزع منشور”مهارات فعالة في حل المشكلات: نصائح عملية” واشرح المهارات المختلفة للمشاركين. يمكن الوصول الی المنشور في الملحق المرفق هنا..
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المدة: 15 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(، 

منشور “ التغلب ع لىعوائق حل المشكلات: نصائح عملية”

النشاط 5: التغلب ع لىعوائق حل المشكلات

إجراء النشاط:

	1 أسال المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• ما هي العوائق المحتملة التي قد تواجهها أثناء حل مشكلة ما؟	

• هل يمكنك التفكير في طرق للتغلب على هذه العوائق؟	

ملاحظة للميسر: اجمع ردود المشاركين.

	2 وزع منشور “ التغلب على عوائق حل المشكلات: نصائح عملية “ وتابع من خلال مشاركة المعلومات المدرجة حول كيفية التغلب على العوائق حل المشكلات. .

يمكن الوصول الی المنشور في الملحق المرفق هنا. 
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المدة: 15 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك( 

النشاط 6: التدرب ع لىحل المشكلات

إجراء النشاط:

نموذج سيناريو:

 اشعر بالتوتر الشديد بالعمل. لا أملك الوقت الكافي باتمام المهام المطلوبة. اقوم بالبدء في مهام أكثر على الرغم من أنني لا أملك الوقت لاتمام 
كل الأشياء بالوقت المناسب. 

• حدد المشكلة:	

• اسأل “ 5لماذا”:	

• الأسباب الجذرية المحددة:	

• الحلول الممكنة:	

	1 قسّم المشاركين إلى مجموعتين: “أ” و “ب”.

	2 قدم لكل مجموعة سيناريو او اطلب من المجموعات ان یخترعوا سیناریو بانفسهم الذي يمكنهم من خلاله ممارسة مهارات حل المشكلات المكتسبة..

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على الرجوع إلى منشور “نصائح للتغلب على العوائق المشكلات” کمصدر أثناء النشاط.

	3 اطلب من كل مجموعة ترشيح متطوع لمشاركة السيناريو وقائمة الحلول التي توصلت إليها المجموعة..

	4  بعد الانتهاء من النشاط، شجع المشاركين على أفكارهم وتأملاتهم حول النشاط. اطلب من المشاركين مناقشة العملية )العمليات(.

التي استخدموها في التمرين.

ــر: لإنهــاء النشــاط والوحــدة ، يمكنــك أن تســأل المشــاركين عــا تعلمــوه خــال هــذا النشــاط ومــا إذا كانــوا يشــعرون بالاســتعداد بشــكل  ملاحظــة للمي

أفضــل الآن لحــل المشــكلات بكفــاءة في المســتقبل.
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الوحدة 8: مهارات القيادة وبناء العلاقات

الوحدة 8
مهارات القيادة وبناء العلاقات
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الهدفالنشاط

تحديد خصائص ومهارات القادة الفعالين.تعریف مهارات القیادة

تعلم الاختلافات الرئيسية بين امتلاك عقلية متطورة وعقلية ثابتة.مقارنة بین العقلیة المتطورة والعقلیة الثابتة

تطبيق العقلية المتطورة في مواقف مختلفة.ممارسة الفرق بین العقلیة المتطورة والعقلیة الثابتة

تعلم المهارات الأساسية المطلوبة لإدارة الوقت في فرق بشكل إدارة الوقت في الفريق
فعال.

تحديد المهارات اللازمة لبناء علاقات فعالة في مجموعات.بناء علاقات فعالة داخل الفرق

تقييم الذاتي لمهارات القيادة.تحديد القائد الموجود بداخلي

• السرية )ما يحدث في المجموعة يبقى في المجموعة(	

• احترام آراء بعضهم البعض	

• الاستماع الفعال )تجنب مقاطعة الآخر(	

• تجنب المحادثات الجانبية	

• إيقاف تشغيل جميع الأجهزة الإلكترونية )مثل الهواتف(	

• التباعد الجسدي والاحتياطات الأخرى الخاصة بالوقاية من الكوفيد19:	

أ الالتزام بالتباعد الاجتماعي	.

ب ارتداء الماسكات خلال الجلسات 	.

ج استخدام المطهرات المتوفرة أثناء الجلسات	.

د في حالة أن أحد المشاركين شعر بارتفاعٍ بدرجة حرارة جسمه أو شعر بالتوعك، عليه)ا( 	.
أن يأجلوا من حضورهم للجلسات إلى أن تتحسن حالتهم

• المواضيع المتعلقة بالتحديات التابعة لمشاريع سبل العيش يجب أن تناقش مع موظفي برنامج 	
سبل العيش.

• بالنسبة للجلسات التي ستتم عن بعد، ارجع لدليل ارشادات منظمة الهجرة الدولية في العراق 	
لتقديم خدمات الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي عن بعد

قواعد المجموعة

• فهم الخصائص والمهارات الأساسية 	
اللازمة لصفات القيادة الناجحة.

• تبني عقلية متطورة عند التعامل مع 	
المواقف الصعبة في العمل.

• تحديد مهارات القيادة الأساسية لإدارة 	
الوقت بشكل فعال أثناء العمل مع أو 

في فريق.

• تعلم مهارات الفعالة لبناء العلاقات 	
داخل الفرق.

• التعرف على أهمية ومهارات التقييم 	
الذاتي لصفات القيادة الشخصية.

اهداف الجلسة

مخطط الأنشطة في هذه الوحدة:

المدة: 5 دقائق المواد المطلوبة: لا يوجد.

النشاط 1: تقديم الوحدة

إجراء النشاط:

	1 يرحب الميسرون بالمشاركين ويقدمون أنفسهم..

	2 المشاركون يقدمون أنفسهم )إذا كانوا لا يعرفون بعضهم البعض(..

	3 یشرح الميسرون قواعد المجموعة وأهداف الجلسة:.

https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
https://iraq.iom.int/resources/internal-guidelines-remote-mhpss-working-modalities
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المدة: 20 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(، منشور”مهارات القيادة”

النشاط 2: تعريف مهارات القيادة

إجراء النشاط:

	1 اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:.

• هل يمكنك التفكير في قدوة أو شخص في منصب قيادي تتطلع إليه؟	

• ما هي الصفات الرئيسية التي يمتلكها هذا الشخص والتي تجعله/ها قائداً ناجحا؟ً	

• هل تعتقد أن “مهارات القيادة” يجب إتقانها فقط من قبل الأفراد في الأدوار القيادية؟	

• لماذا تعتقد أنه من الضروري تطوير مهاراتنا القيادية أثناء العمل في فرق؟	

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على مشاركة أفكارهم.

	2 تابع الشرح باستخدام المعلومات التالية:.

ما هي مهارات القيادة؟

• تسُتخدم مهارات القيادة عند العمل مع أو إدارة الأشخاص الذين تتطلب جهودهم للوصول إلى هدف مشترك.	

• سواء كنا في منصب إداري أو لا، تتطلب منا المهارات القيادية تحفيز الآخرين على إكمال المهام باستخدام مهارات مختلفة.	

• مهارات القيادة ليست مجرد مجموعة معينة من المهارات. إنها مزيج من عدة مهارات مختلفة تستخدم معًا.	

• مهارات القيادة مهمة لجميع جوانب الحياة المهنية، من التقديم إلى الوظائف، إلى البحث عن التقدم المهني وإدارة الفرق بفعالية تحت قيادتك.	

جميعًــا  نواجــه  أن  يمكــن 
أن  إلى  فيــه  نحتــاج  موقفًــا 
وأن  موثوقــن  قــادة  نكــون 
القياديــة،  مهاراتنــا  نطبــق 
العمــل  في  كان  ان  ســواء 
داخــل  أو  مجتمعنــا  في  أو 

عائلاتنــا.

	3 وزع منشور “مهارات القيادة” واشرح .

باختصار المهارات المختلفة. راجع منشور 

“مهارات القيادة” في الملحق المرفق 

بهذا الدليل هنا. 

ــاركين  ــر المش ــر: ذك ــة للمي ملاحظ

ــورة  ــارات المذك ــن المه ــد م أن العدي
الوحــدات  في  مناقشــتها  تمــت 
الأخــرى مــن دليــل MLI. لهــذا الســبب 
، تناقــش الأنشــطة اللاحقــة المهارات 
التــي لم يتــم ذکرهــا في مــكان آخــر 

في الدليــل.
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المدة: 52 دقيقة المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(

النشاط 3: مقارنة بین العقلیة  المتطورة والعقلیة  الثابتة

إجراء النشاط:

العقلیة الثابتةالعقلیة المتطورة 

تعريف
یفهم أن قدرات الشخص وفهمه يمكن تطويرهما 

بشكل مستمر.
العقلية الثابتة تفترض أن قدرات الشخص وفهمه ثابتان 

نسبياً.

الإيمان بالصفات 

الشخصية

یعتقد أنه يمكن أن يصبحوا أكثر تفكراً وذكاءًا وموهبةً 
من خلال بذل الجهد والوقت.

قد لا يعتقد أنه يمكن تعزيز الذكاء، أو أن الشخص إما 
"يمتلك تلك الصفات أو لا يمتلكها".

یلتزم بما هو معتاد عليه ولا يحاول تجربة أشياء جديدة أو حريص على التعلم والاستكشاف وتعزيز الأداء.الأفعال والسلوك
تطوير أفكار جديدة.

عند مواجهة 

الفشل

یعتبر الفشل بمثابة رد فعل على الأداء وليس حكمً 
یشعر بالشك وفقدان الثقة، ویشعر بالإحباط بسرعة.على الشخصية أو الإمكانيات أو القيمة.

قلق وحساس للغاية للنقد.غير حساس للنقد و یعتبره فرصة للتحسنالحساسية للنقد

مقارنة بین العقلیة  المتطورة والعقلیة  الثابتة

	1 ابدأ النشاط بالقول:.

“عقليــة  امــا  لديــه  تكــون  أن  للمــرء  يمكــن 
ثابتــة.” “عقليــة  أو  متطــورة” 

اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:

• ــن 	 ــن المصطلح ــى هذي ــك في معن ــا رأي م
ــة؟ ــارات القيادي ــث المه ــن حي م

	2 شجع المشاركين على مشاركة أفكارهم..

تابــع الــرح باســتخدام المعلومــات التاليــة في 
ــة  ــن العقلي ــات ب ــاه واشرح الاختلاف ــدول أدن الج

المتطــورة والعقليــة الثابتــة.

ملاحظــة للميــر يمكنــك رســم الجــدول 

اليمیــن  عــى  الموجــودة  بالعنــاصر 
تخمــن  عــى  المشــاركين  وتشــجيع 

المصطلحــن. كلا  بــن  الاختلافــات 

	3 اسأل المشاركين ما يلي:.

• برأيك ما  هو تأثير كل من تلك الطرق على التفكير؟	

استمر في الشرح باستخدام المعلومات التالية:

• يمكن أن يؤدي الاختلاف في طريقة التفكير إلى اختلافات في السلوك.	

• ــن 	 ــد م ــون المزي ــوب ويضع ــر ذكي أو موه ــور بمظه ــأن الظه ــل بش ــون اق ــم يقلق ــم لأنه ــن غيره ــر م ــق أك ــراد تحقي ــن للأف ــورة، يمك ــة المتط ــع العقلي م
ــداف. ــق الأه ــاط لتحقي ــل بنش ــم والعم ــم في التعل طاقته

• تسمح العقلية المتطورة للناس أيضًا بتطوير مهارات جديدة واكتساب المعرفة وتطوير مجالات التخصص. 	

• على النقيض من ذلك، فإن العقلية الثابتة ستترك الشخص بمهارة قليلة في مهمة في متناول اليد ونقصان الثقة في قدراته.	



دليل دمج الصحة النفسية والدعم النفسي الاجتماعي مع سبل العيش 86

المدة: 20 دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(،

 منشور “المهارات لإنماء العقلیة المتطورة “

النشاط 4: ممارسة الفرق بین العقلیة المتطورة  والعقلیة الثابتة

إجراء النشاط:

ينظر الشخص بجدية في التعلیقات ويقيمها بموضوعية قدر الإمكان 
)لماذا حدث هذا؟ كيف يمكنني التعلم من ذلك؟ ما الذي يمكنني 

فعله لمنع حدوث ذلك في المستقبل؟(. إذا كان المدير محقًا بشأن 
تلك الملاحظات، فسيقوم الشخص الذي لديه عقلية متطورة  بتطوير 

الحلول الممكنة لتحسين أدائه وبذل قصارى جهده لتنفيذها.

يقرر الشخص أن المدير غير عادل ويتجاهل ملاحظاته. قد يتفق شخص 
ما لديه عقلية ثابتة أيضًا مع مديره بشكل أعمى ويفكر: “لا يمكنني 

فعل أي شيء بشكل صحيح. ليس لدي ما يلزم لأکون ناجحًا “.

استجابة العقلية المتطورة استجابة العقلية الثابتة

	1 قسّم المشاركين إلى مجموعتين ، “آ” و “ب”.

	2 اعطي المجموعات السيناريو التالي الذي سيطبقون عليه التمتع بعقلية متطورة وعقلية ثابتة:.

ردود فعل غیر جیدة من المدير

تذهب لإجراء تقييم مع مديرك وتتلقى تعلیقات سلبية. يعتقد مديرك أنك لا تبذل مجهودًا كافياً في العمل أو أنك ترتكب الكثير من الأخطاء.

	3 امنح المجموعات 5-10 دقائق لمناقشة السيناريو وتحضیر إجابتين للمدير:.

أ استجابة باستخام عقلية متطورة.	.

ب استجابة باستخام عقلية ثابتة.	.

	4 اطلب من كل مجموعة تقديم عملهم..

	5 تابع باستخدام المعلومات التالية:.

 فيما يلي استجابات العقلية المتطورة والثابتة المحتملة للسيناريو:



87المنظمة الدولية للهجرة  -  العراق

المدة:  15دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(،

 منشور “ الإدارة الفعالة للوقت في الفريق: نصائح عملية”

النشاط 5: إدارة الوقت في الفريق

إجراء النشاط:

	6 وزع منشور “المهارات لإنماء العقلية المتطورة” واشرح المهارات المختلفة لتغذیة العقلية المتطورة. يمكن الوصول إلى  المنشور هنا. .

	1 النظر إلى التحديات کفرص لتحسين الذات..

	2 استبدال كلمة “الفشل” بمصطلح “فرص التعلم”..

	3 تفضيل قيمة عملية التعلم على النتيجة..

	4 تقديم النقد البناء وتقبل النقد لعملك على أنه مفيد..

	5 التفكير في التعلم بانتظام..

	6 التخلي عن الاعتماد على الموهبة فقط للنجاح في المهام المختلفة فقط، وادراك أن الأمر سيحتاج  دائماً بعض العمل للوصول إلى الأهداف المرجوة.  .

	7 استخدام عبارة “ليس بعد” أكثر، مثل “لم أتقن هذه المهارة بعد”، بدلاً من “ليس لدي المهارة لإنجاز هذه المهمة”..

	8 التفكير بشكل واقعي في مقدار الوقت والجهد الذي سيستغرقه الوصول إلى الهدف..

	9 کن صاحب مواقفك وأفعالك مع الاعتزاز بتطوير العقلية المتطورة..

	1 ابدأ النشاط بالقول: إدارة الوقت بشكل فعال داخل الفرق هي من المهارات الأساسية التي يجب إتقانها كقادة..

اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:

• ما هي الطرق العملية لإدارة الوقت بشكل فعال أثناء العمل في فريق؟	

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على مشاركة أفكارهم.

	2 قم بتوزيع منشور  “ الإدارة الفعالة للوقت في فريق: نصائح عملية” واشرحها باستخدام المعلومات المذکورة في المنشور. يرجى الرجوع إلى منشور .

“مهارات الإدارة الفعالة للوقت في الفريق” في الملحق المرفق. يمكن الوصول إلى  المنشور هنا.
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المدة:  20دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي ، أقلام سبورة )ماجك(، 

منشور “ بناء علاقات فعالة داخل الفرق: نصائح عملية “

النشاط 6: بناء علاقات فعالة داخل الفرق

إجراء النشاط:

	1 ابدأ النشاط بالقول: الحفاظ على العلاقات الجيدة بين أعضاء الفريق هو مهارة يجب على جميع الأفراد في المناصب القيادية إتقانها..

اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:

• ما هي النصائح العملية لتعزيز بناء العلاقات داخل الفرق؟	

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على مشاركة أفكارهم.

	2 وزع منشور “ بناء علاقات فعالة داخل الفرق: نصائح عملية “ واشرحها باستخدام المعلومات المذکورة في المنشور. یمکن الوصول الی المنشور هنا..



89المنظمة الدولية للهجرة  -  العراق

المدة:  20دقيقة
 المواد المطلوبة: لوح ورقي، أقلام سبورة )ماجك(،

 قائمة مراجعة التقييم الذاتي للقيادة

النشاط 7: تحديد القائد الموجود بداخلي 

إجراء النشاط:

	1 ابدأ النشاط بالقول: لكي نكون قادة ناجحين في العمل، نحتاج إلى أن نكون مدركين لنقاط القوة لدينا والمجالات أو المهارات التي تحتاج إلى التحسين..

اسأل المشاركين ما يلي لبدء مناقشة:

ما هي بعض الأسئلة التي يمكننا طرحها على أنفسنا لتحديد جوانب معينة من قيادتنا التي تتطلب التحسين؟

ملاحظة للميسر: شجع المشاركين على مشاركة أفكارهم.

	2 قم بتوزيع قائمة مراجعة التقييم الذاتي للقيادة. يمكن الوصول إلى  المنشور هنا..

	3 امنح المشاركين 5 دقائق لقراءة الأسئلة..

	4 اطلب من شخص في المجموعة لیتطوع ویشارك إجاباته مع بقية المجموعة..

ملاحظة للميسر: شجع المتطوع على إعطاء أمثلة لدعم اجوبته/ها.

	5 تابع باستخدام المعلومات التالية:.

• من المهم إعادة النظر في قائمة المراجعة هذه من وقت لآخر لتحديد المجالات التي تتطلب التحسين والعمل عليها في أقرب وقت ممكن.	

• حتى أفضل القادة لديهم المهارات التي يحتاجون إلی تحسينها للحصول علی نتائج افضل في مكان عملهم وداخل الفرق.	

• الهدف هو أن نكون مدركين لذواتنا بشأن نقاط قوتنا ونقاط ضعفنا مع عدم قسوة على أنفسنا.	

• أن تكون مكرسًا لتحسين المهارات التي تفتقر إليها هو أمر أساسي وسيخرج أفضل ما لديك بمرور الوقت ومن الفريق الذي تعمل معه ایضآ.	



ملحق: منشورات الوحدات

ملحق
منشورات الوحدات



ملحق
منشورات الوحدات

تنفيذ  على  ساعدت  التي  المانحة  للجهات  شكرا 
العراق: في  للهجرة  الدولية  المنظمة  برنامج 

2018 الدولية للهجرة  حقوق الطبع محفوظة لدى المنظمة 

المنظمة الدولية للهجرة – العراق

التعامل مع التوتر

هل تواجه صعوبة في التركيز، 

وإعارة الانتباه واتخاذ القرارات؟

هل تعاني من الأرق أثناء 

النوم ورؤية الكوابيس؟

يمنحك هذا المنشور بعض 

المعلومات الأساسية عن التوتر:

يحدث التوتر عندما يكون هناك خلل جسدي أو ذهني أو 
عاطفي، مما يسبب ضغوط جسدية أو نفسية، ويكون 

تأثيره سلبيا عندما يتجاوز قدرات الشخص على التعامل 
معه، وخاصة عندما يتراكم مع مرور الوقت.

تذكر أن ردود الفعل تجاه التوتر والقلق أمر 

طبيعي. تناوَل الطعام بانتظام، وخذ قسطا 

كافيا من النوم وكن نشيطا، وابقى على 

تواصل مع الأصدقاء والعائلة

“



الأسباب التي تؤدي إلى التوتر?

يحدث التوتر عندما يكون هناك خلل جسدي أو ذهني أو 
عاطفي، مما يسبب ضغوط جسدية أو نفسية، ويكون 

تأثيره سلبيا عندما يتجاوز قدرات الشخص على التعامل 
معه، وخاصة عندما يتراكم مع مرور الوقت.

متى يحدث هذا التوتر?

يعاني الناس من التوتر عندما يمرون بأزمة في حياتهم، 
مثل النزوح، أو فقدان الممتلكات، أو البطالة، مما يؤثر 

على صحتهم وحياتهم اليومية. 

تختلف ردات الفعل تجاه التوتر الحاد من 

شخص لآخر، ولكن قد تتضمن:

الأرق أثناء النوم ورؤية الكوابيس	 

صداع وآلام في الجسد	 

اضطراب في المعدة وغثيان وفقدان الشهية	 

تسارع في ضربات القلب والتنفس	 

مشاعر سلبية	 

هيجان وغضب	 

الاكثار من التدخين وشرب الكحول والمواد 	 
المخدرة والسكر أو الكافيين

مشاكل في الذاكرة والارتباك 	 

صعوبة في التركيز وإعارة الانتباه واتخاذ القرارات	 

العزلة عن الناس وصعوبة التواصل مع الآخرين	 

التفكير الزائد في الحدث الذي كان سبب التوتر 	 

العصبية	 

فقدان الأهتمام أو عدم الاستمتاع بالنشاطات 	 
التي كان يستمتع بها سابق

لمعالجة تأثيرات التوتر:

تذكر بأن ردة الفعل تجاه التوتر هي ردة فعل طبيعية 	 

تناول الاكل بإنتظام وخذ قسطا كافيا من النوم وكن نشطاً	 

ابقى على تواصل مع الأهل والأصدقاء	 

حافظ على النشاطات الروتينية اليومية	 

اطلب المساعدة من المهنيين 

الصحيين أو المنظمات في 

منطقتك إذا:

استمرت ردات الفعل تجاه التوتر لأكثر من عدة أسابيع وبدأت 	 
تؤثر على أنشطة الحياة اليومية على المدى الطويل

كنت تهاب الذعر بشكل عشوائي أو مفرط وتقلق 	 
كثيراً لأتفه الأسباب 

كنت تفكر بالقيام بأشياء يمكن ان تؤذيك أو تؤذي الأخرين	 

تنفيذ  على  ساعدت  التي  المانحة  للجهات  شكرا 
العراق: في  للهجرة  الدولية  المنظمة  برنامج 

2018 الدولية للهجرة  حقوق الطبع محفوظة لدى المنظمة 

المنظمة الدولية للهجرة – العراق

الرعاية الذاتية

هل تريد أن تكون بصحة 

جيدة و ذو حيوية؟

هل تريد أن تتخلص من 

المشاعر السلبية؟

سيمنحك هذا المنشور بعض 

النصائح حول الرعاية الذاتية:

عندما تخضع حياتك لتغييرات جدية، فمن المهم أن 
تعتني بنفسك للحفاظ على صحة جيدة وأن تكون قادرًا 

على رعاية الآخرين. إن الانتقال إلى منطقة جديدة، أو 
التعرض للعنف أو الخسارة، أو العودة إلى منطقتك 

الأصل يمكن أن تكون تجربة صعبة. ستساعدك ممارسات 
الرعاية الذاتية على التكيف بشكل أفضل مع وضعك.

حاول استبدال المشاعر السلبية 

بمشاعر إيجابية، مثلا التفكير بالذكريات 

أو الآمال الإيجابية التي تساعدك في 

التغلب على المشاعر السلبية.

“



الأسباب التي تؤدي إلى التوتر?

يحدث التوتر عندما يكون هناك خلل جسدي أو ذهني أو 
عاطفي، مما يسبب ضغوط جسدية أو نفسية، ويكون 

تأثيره سلبيا عندما يتجاوز قدرات الشخص على التعامل 
معه، وخاصة عندما يتراكم مع مرور الوقت.

متى يحدث هذا التوتر?

يعاني الناس من التوتر عندما يمرون بأزمة في حياتهم، 
مثل النزوح، أو فقدان الممتلكات، أو البطالة، مما يؤثر 

على صحتهم وحياتهم اليومية. 

تختلف ردات الفعل تجاه التوتر الحاد من 

شخص لآخر، ولكن قد تتضمن:

الأرق أثناء النوم ورؤية الكوابيس	 

صداع وآلام في الجسد	 

اضطراب في المعدة وغثيان وفقدان الشهية	 

تسارع في ضربات القلب والتنفس	 

مشاعر سلبية	 

هيجان وغضب	 

الاكثار من التدخين وشرب الكحول والمواد 	 
المخدرة والسكر أو الكافيين

مشاكل في الذاكرة والارتباك 	 

صعوبة في التركيز وإعارة الانتباه واتخاذ القرارات	 

العزلة عن الناس وصعوبة التواصل مع الآخرين	 

التفكير الزائد في الحدث الذي كان سبب التوتر 	 

العصبية	 

فقدان الأهتمام أو عدم الاستمتاع بالنشاطات 	 
التي كان يستمتع بها سابق

لمعالجة تأثيرات التوتر:

تذكر بأن ردة الفعل تجاه التوتر هي ردة فعل طبيعية 	 

تناول الاكل بإنتظام وخذ قسطا كافيا من النوم وكن نشطاً	 

ابقى على تواصل مع الأهل والأصدقاء	 

حافظ على النشاطات الروتينية اليومية	 

اطلب المساعدة من المهنيين 

الصحيين أو المنظمات في 

منطقتك إذا:

استمرت ردات الفعل تجاه التوتر لأكثر من عدة أسابيع وبدأت 	 
تؤثر على أنشطة الحياة اليومية على المدى الطويل

كنت تهاب الذعر بشكل عشوائي أو مفرط وتقلق 	 
كثيراً لأتفه الأسباب 

كنت تفكر بالقيام بأشياء يمكن ان تؤذيك أو تؤذي الأخرين	 

تنفيذ  على  ساعدت  التي  المانحة  للجهات  شكرا 
العراق: في  للهجرة  الدولية  المنظمة  برنامج 

2018 الدولية للهجرة  حقوق الطبع محفوظة لدى المنظمة 

المنظمة الدولية للهجرة – العراق

الرعاية الذاتية

هل تريد أن تكون بصحة 

جيدة و ذو حيوية؟

هل تريد أن تتخلص من 

المشاعر السلبية؟

سيمنحك هذا المنشور بعض 

النصائح حول الرعاية الذاتية:

عندما تخضع حياتك لتغييرات جدية، فمن المهم أن 
تعتني بنفسك للحفاظ على صحة جيدة وأن تكون قادرًا 

على رعاية الآخرين. إن الانتقال إلى منطقة جديدة، أو 
التعرض للعنف أو الخسارة، أو العودة إلى منطقتك 

الأصل يمكن أن تكون تجربة صعبة. ستساعدك ممارسات 
الرعاية الذاتية على التكيف بشكل أفضل مع وضعك.

حاول استبدال المشاعر السلبية 

بمشاعر إيجابية، مثلا التفكير بالذكريات 

أو الآمال الإيجابية التي تساعدك في 

التغلب على المشاعر السلبية.

“



خذ قسطا كافيا من النوم:

يمكن ان يساعد النوم في 
تحسين حالتك النفسية 

والجسدية وحياتك اليومية. 
النوم لمدة ٧ الى ٩ ساعات 
يوميا سوف يساعدك على 

الشعور بالتحسن ويطور 
 قدراتك على التركيز

 والانتاج والسلامة.

تناول قسطا كافيا من الطعام والشراب:

تناول قسطا كافيا من الطعام والشراب سوف يساعدك على 
الشعور بالتحسن والتفكير بشكل جيد ويزيد من مستويات طاقتك. 

كن نشيطا دوما:

قم بنشاطات مثل المشي 
مع أسرتك أو اصدقائك مما 

يحسن ذلك من مزاجك. 
كما يمكنك ان تنضم الى 

مجموعة رياضية أو حضور 
الخدمات الدينية أوالعمل 
في الحدائق أو كمتطوع 

لخدمة مجتمعك.

يمكنك أيضا أن تستمر في تعلم أشياء جديدة من خلال القراءة، 
وملاحظة الآخرين وتقبل المشورة بصدر رحَِب.

اعتني بصحتك ونظافتك الشخصية:

أشياء بسيطة مثل الاستحمام وارتداء ملابس مناسبة يمكن 
ان يحدث فرقا كبيرا في تحسن مزاجك. وعليك إيلاء الاهتمام 

لنظافتك الشخصية ونظافة عائلتك يوميا. 

التواصل مع الاخرين: 

حافظ على التواصل مع الاصدقاء والعائلة واخبرهم 
عن مشاعرك وخبراتك.

جرب أنشطة جديدة في مجتمعك أو عود إلى ممارسة 
الأنشطة القديمة للبقاء على الاتصال مع الآخرين 

والتعرف على أشخاص جدد.

 

تجنب الكحول والمخدرات:

بحسب اعتقادك، أن تعاطي المخدرات والكحول يمكن أن 
يساعدك في التغلب على المشاعر السلبية والمواقف الصعبة، 

ولكن على المدى الطويل ممكن أن تجعل حالتك أسوأ. حيث تؤثر 
المخدرات والكحول على صحتك الذهنية وعلى حياتك الاجتماعية 

والعائلية. ويجعلك عالة على 
المجتمع، وكما لها 

تأثير سلبي على 
صحتك بصورة عامة.

تعاطي المخدرات 
أو الكحول على 
المدى الطويل 

يضر الكلى والكبد.

توطيد الروتين اليومي:

إن الحفاظ على روتين أساسي واحد على الأقل سيفيدك 
كثيرا، سيساعدك على الاستمرار في التركيز وبناء الثقة 
والحد من التوتر. حاول تنظيم أوقاتك لتناول الطعام أو 

النوم أو الصلاة أو العمل أو الدراسة.

البحث عن طرق للاسترخاء:

محاولة اتباع تقنيات الاسترخاء وممارسة تمارين 
التنفس لتحسين المزاج. 

حاول أن تفعل شيء إيجابي واحد 

على الأقل يوميا:

حدد الأنشطة التي تحسن مزاجك وحاول ايجاد 
الوقت لممارستها يوميا.

يمكنك تحضير قائمة من الأنشطة والأشخاص والأماكن التي 
تجعلك تشعر بالسعادة أو بالارتياح. وبعد تحضير القائمة، فكر 
في كيفية شمل هذه الأنشطة في روتينك اليومي، ربما لن 

يكون من الممكن شمل جميعها ولكن حاول القيام ببعضها 
التي يسهل عليك شملها ضمن مهامك الأخرى.

يمكن أن تكون هذه الأنشطة بسيطة جدا مثل زيارة صديق، 
إداء الصلاة أو تنظيم نزهة أو الأبداع في شئ ما.

حاول ان تتغلب على المشاعر السلبية 

عن طريق القيام بنشاطات اخرى:

إذا أنتابتك مشاعر أو بعض الذكريات السلبية يمكنك 
محاولة استبدالها بمشاعر إيجابية، مثل الذكريات التي 

تركت أثر إيجابي في نفسك أو الآمال التي يمكن أن 
تتغلب على المشاعر السلبية.

ممارسة الأنشطة الترفيهية مثل ألعاب الطاولة، قراءة 
الشعر، الرسم، المشي وغيرها من الانشطة الأخرى 

ممكن أن تساعدك في التغلب على المشاعر السلبية.



تمارين

الاسترخاء 

 يوضح هذا المنشور بعض النصائح
 لاستخدام أساليب الاسترخاء

المختلفة التي يمكنك تطبيقها
 عند التعرض توتر

 ملخص:

بالوقوف فجأة بعد قیامك  بعد الاسترخاء، لا تستعجل   •
لتجنب  مهل  على  بالوقوف  قم  الاسترخاء.  بتمارین 

الشعور بالدوار. 

على  لمساعدتك  فقط  واحدة  طريقة  اختيار  عن  عوضًا   •
الطريقة  لتكتشف  طرق  عدة  بتجربة  قم  الاسترخاء، 
الأنسب لك. حاول أن تمارس تمارين الاسترخاء لمدة 20 
من  البضع  بأن  العلم  مع  باليوم  الأقل  على  دقيقة 
هذه  مارست  كلما  أيضًا.  مفيدة  تكون  قد  الدقائق 
التمارين بشكل متكرر ولمدد طويلة، كلما زادت فرص أن 
من  التخفيف  على  هذا  سيساعدك  بفوائدها.  تتمع 

قلقك وتوترك بشكلٍ ملحوظ وقد يجعلك أكثر هدوءًا. 



 ماهو دمج الصحة

 النفسیة والدعم

النفسي الاجتماعي

مع سبل العیش؟ 

 فوائد انشطة الصحة النفسیة والدعم

النفسي الاجتماعي

النفسي والدعم  النفسیة  الصحة  أنشطة   تساعدك 
العمل فرص  من  الكاملة  الاستفادة  على   الاجتماعي 
 الخاصة بك وبناء آليات ومهارات مهمة للتكيف مثل إدارة
العلاقات وبناء  المشكلات  وحل  الوقت  وإدارة   التوتر 

 والمزيد.

 دمج الصحة النفسية والدعم النفسي
الاجتماعي مع مشروع یشتك

 ماذا يعني تلقي الصحة النفسیة والدعم

النفسي الاجتماعي أثناء مشروع عملك؟

النفسي الدعم   (MOI) للهجرة  الدولية  المنظمة   تقدم 
لتزويدك بك  الخاص  العيش  سبل  برنامج  مع   والاجتماعي 
الشخصية والمهارات  والاجتماعية  الحياتية   بالمهارات 
 الأخرى اللازمة للتعامل مع التحديات المختلفة في العمل

وتعزيز الصحة العاطفية.

1. التنفس للاسترخاء

التوتر لأنها  لتخفيف  الطرق  التنفس بعمق هو من أسهل 
تنفسك.  طريقة  على  التركيز  فقط  منك  تتطلب  ببساطة 
عندما تأخد عدة أنفاس عميقة ببطء، تستطيع حينئذ أن تترك 
على  هذا  سيساعدك  المشتتة.  والمشاعر  الأفكار  عنك 
التحكم إلى حدٍ ما بقلقك وشعورك بالضغط أو أية مشاعر 

أخرى صعبة عليك.

الخطوات:

اجلس أو استلق بمكان هادىء قدر الامكان، بامكانك أن   .1
تشعر  لم  اذا  مفتوحتين  ابقاءهم  أو  عينيك  تغلق 

بالراحة.
ضع يدٍ واحدة على صدرك وأخرى على بطنك.  .2

خد شهيق عميق من خلال أنفك لمدة 4 ثوانٍ ثم احبس   .3
نفسك لمدة 4 ثوان أخرى واخرج نفسك (زفير) عن طريق 

فمك ببطء في خلال 4 ثوان.
يدك  تجعل  أن  حاول  العملية،  أثناء  يديك  حركة  لاحظ   .4
تلك  من  أكثر  تتحرك  التي  هي  بطنك  على  الموضوعة 

التي على صدرك.
كرر عملية التنفس العميق 10 مرات متتالية، مرتين في   .5
الیوم الوحد اذا كنت تشعر بالضغط الشديد أو تواجهك 

صعوبة في الاسترخاء.

ملاحظات مهمة:

ذوي  للأشخاص  ملائمة  غير  الطريقة  هذه  تكون  قد   •
المشاكل الصحية المتعلقة بالجهاز التنفسي أو بالقلب.

يزيد  وبالتالي  بالدوار  يشعرك  قد  سريع  بشكل  التنفس   •
من احساسك بالتوتر. 

قد يساعدك أيضًا على الشعور بالراحة أن تكرر أدعية أو   •
صلوات مفضلة لديك أثناء هذه العملية. حاول أن تجرب 

ذلك وأنت مستلقٍ اذا كانت تواجهك صعوبات بالنوم.

3. التمارین البدنية

التمارین البدنية من أية نوع بإمكانها أن تخفف من الضغوط  
وقد تساعد على تهدئة البال. قد تكون في صورة مشي أو 
من  نوع  أي  أو  الأطفال  مع  الحركي  اللعب  أو  خفيف  جري 
الحركة. حاول أن تجعل من الحركة البدنية عادة منتظمة في 

يومك وان كانت لبضع دقائق. 

 4. استرخاء العضلات

سيساعدك هذا التمرين على التحديد والتخفيف من التوتر 
العضلي. بإمكانك أن تساعد عضلات جسمك  على الاسترخاء 
العضلات  من  مجموعة  واسترخاء  انقباض  تمارس  أن  بمجرد 

على التوالي.

الخطوات:

اجلس في اي وضعية مريحة بالنسبة لك.  .1

اغلق عينيك (أو ابقهم مفتوحتين اذا لم تشعر بالاترتياح   .2
عن  (شهيق  متتالية  عميقة  أنفس  بأخد  وقم  لذلك) 

طريق الأنف وزفير عن طريق الفم).

قم بعد ذلك بوضع يدك في شكل قبضة محكمة. استمر   .3
لبضع ثوانٍ. 

بين  والفرق  يدك  استرخاء  ولاحظ  ببطء،  يدك  بفتح  قم   .4
احساس الشد العضلي والاسترخاء.

جرب نفس الخطوات مع اليد الأخرى.  .5

من  مجموعة  أية  على  الخطوات  هذه  تطبق  أن  يمكنك   .6
العضلات بجسمك.

ملاحظة مهمة:

اذا كنت تعاني من أية اصابات بدنية أو حالات مرضية التي   •
قد تتسبب لك في آلام عضلية، تجنب تجربة هذا التمرين 

بالمنطقة التي توجد بها المشكلة.

2. التخيل المرئي

تخيل  أو  سعيدة  ذكريات  استحضار  المرئي  التخيل  يتضمن 
الاسترخاء  على  لمساعدتك  ذهنك  في  أحداث  أو  أماكن 

وتقليل التوتر.

الخطوات:

اخلق أو استحضر صورة في ذهنك لمكانً ما قد يساعدك   .1
على الاسترخاء. قد يكون هذا المكان:

حقيقي أو تخيلي  •
مكان تشعر فيه بالراحة والسكينة والأمان والسعادة  •

بالحاجة  تشعر  عندما  له  العودة  تود  قد  مكان   •
للاسترخاء والشعور بالهدوء.

التفاصيل-  من  ممكن  قدر  بأكبر  المكان  تتخيل  أن  حاول   .2
استخدم حواسك كلها.

بعد أن تتخيل المكان، حاول أن تغلق عينيك (أو ابقاءهم   .3
أنفس  عدة  وخد  لذلك)  بالراحة  تشعر  لم  اذا  مفتوحتين 

عميقة.
عشرةٍ  من  تتراوح  لمدة  المرئي  بالتخيل  تستمر  أن  حاول   .4

لعشرين دقيقة.

أن  حاول  رملي،  شاطىء  ليكون  المكان  اخترت  ذا  مثال: 

بدفء  تشعر  أن  حاول  تخيلك.  أثناء  حواسك  جميع  تستحضر 
أقدامك،  تحت  الرمل  وبملمس  الهواء،  وبنسيم  الشمس، 
وبرائحة البحر والأصوات التي قد تكون موجودة كتلك التي 

لأمواج البحر وتغريد العصافير وما إلى ذلك.



 ماهو دمج الصحة

 النفسیة والدعم

النفسي الاجتماعي

مع سبل العیش؟ 

 فوائد انشطة الصحة النفسیة والدعم

النفسي الاجتماعي

النفسي والدعم  النفسیة  الصحة  أنشطة   تساعدك 
العمل فرص  من  الكاملة  الاستفادة  على   الاجتماعي 
 الخاصة بك وبناء آليات ومهارات مهمة للتكيف مثل إدارة
العلاقات وبناء  المشكلات  وحل  الوقت  وإدارة   التوتر 

 والمزيد.

 دمج الصحة النفسية والدعم النفسي
الاجتماعي مع مشروع یشتك

 ماذا يعني تلقي الصحة النفسیة والدعم

النفسي الاجتماعي أثناء مشروع عملك؟

النفسي الدعم   (MOI) للهجرة  الدولية  المنظمة   تقدم 
لتزويدك بك  الخاص  العيش  سبل  برنامج  مع   والاجتماعي 
الشخصية والمهارات  والاجتماعية  الحياتية   بالمهارات 
 الأخرى اللازمة للتعامل مع التحديات المختلفة في العمل

وتعزيز الصحة العاطفية.



1
 أمثلة على المهارات التي يتم

 تعلیمها في أنشطة الصحة

 النفسية والدعم النفسي

 الاجتماعي المصممة للأشخاص

الذين يعملون:

ادارة التوتر  •

بناء المرونة  •

التفكير الإيجابي  •

بناء بالصبر  •

التكيف مع التغيير  •

التحفيز  •

العمل الجماعي  •

حل النزاعات  •

الثقة بالنفس  •

إدارة الوقت  •

تحديد الأولويات  •

التواصل  •

حل المشكلات  •

القيادة  •

بناء العلاقات  •

 أنواع أنشطة الصحة النفسیة

والدعم النفسي الاجتماعي

1. جلسات توعية حول الصحة النفسية 

    والدعم النفسي الاجتماعي

الصحة بمصطلح  للتعريف  تهدف  الجماعية  الجلسات   هذه 
المشاركين وتزود  الاجتماعي  النفسي  والدعم   النفسية 
مع التعامل  من  يتمكنوا  حتى  الأساسية  التكيف   بآليات 
الجلسات هذه  العمل.  مكان  في  تنشأ  التي   الضغوطات 
المتعلقة اليومية  المهام  إدارة  على  الأشخاص   تساعد 

بالعمل بشكل فعال.

2. مجموعات دعم الأقران

التواصل على  المشاركين  تساعد  الأقران  مجموعة   جلسات 
هذه البعض.  بعضهم  ودعم  من  والتعلم  الخبرات   وتبادل 
الاجتماعية والمهارات  الإيجابي  التكيف  تعزز   الجلسات 
اليومي الأداء  تعزيز  جانب  إلى  العلاقات  وبناء   والعاطفية 
 بالمهام المتعلقة بالعمل. تركز كل جلسة على بناء مهارة

مختلفة.

3. الاستشارة الفردية

وفقًا مصممًا  وعملياً  عاطفياً  دعمًا  الاستشارة   تقدم 
تساعد الفردية  الجلسات  هذه  المحددة.  الشخص   لاحتياجات 
الناتجة الضغوط  وتقليل  التأقلم  استراتيجيات  تحسين   على 

عن العمل وتعزيز الصحة والرفاه النفسي.

 
4. المهارات الحياتية والاجتماعية والشخصية

الشخصية المهارات  بناء  على  تركز  التدريبية  الدورات   هذه 
 التي تساعد الأشخاص على الاندماج بعملهم والحفاظ عليه.
المشاركين لاهتمامات  وفقًا  الجلسات  تصميم   یتم 
التطلع بناء  مثل  موضوعات  على  التركيز  مع   واحتياجاتهم، 
 الايجلبي، حل المشكلات، القيادة، العمل الجماعي، التواصل
 أو غيرها من المهارات ذات الصلة التي تدعم الأشخاص الذين

يعملون.
 



1
 أمثلة على المهارات التي يتم

 تعلیمها في أنشطة الصحة

 النفسية والدعم النفسي

 الاجتماعي المصممة للأشخاص

الذين يعملون:

ادارة التوتر  •

بناء المرونة  •

التفكير الإيجابي  •

بناء بالصبر  •

التكيف مع التغيير  •

التحفيز  •

العمل الجماعي  •

حل النزاعات  •

الثقة بالنفس  •

إدارة الوقت  •

تحديد الأولويات  •

التواصل  •

حل المشكلات  •

القيادة  •

بناء العلاقات  •

 أنواع أنشطة الصحة النفسیة

والدعم النفسي الاجتماعي

1. جلسات توعية حول الصحة النفسية 

    والدعم النفسي الاجتماعي

الصحة بمصطلح  للتعريف  تهدف  الجماعية  الجلسات   هذه 
المشاركين وتزود  الاجتماعي  النفسي  والدعم   النفسية 
مع التعامل  من  يتمكنوا  حتى  الأساسية  التكيف   بآليات 
الجلسات هذه  العمل.  مكان  في  تنشأ  التي   الضغوطات 
المتعلقة اليومية  المهام  إدارة  على  الأشخاص   تساعد 

بالعمل بشكل فعال.

2. مجموعات دعم الأقران

التواصل على  المشاركين  تساعد  الأقران  مجموعة   جلسات 
هذه البعض.  بعضهم  ودعم  من  والتعلم  الخبرات   وتبادل 
الاجتماعية والمهارات  الإيجابي  التكيف  تعزز   الجلسات 
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 الحفاظ على موقف

إيجابي

 نصائح عملية 
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2
ابدأ اليوم بشکل إيجابي

 الطريقة التي تبدأ بها يومك في الصباح قد تحدد الانطباع
العام لبقية اليوم.

الذاتي الحديث  باستخدام  يومك  تبدأ  عندما  بإيجابية   فكر 
 الإيجابي، مثل "اليوم سيكون يومًا جيدًا" أو "سأقوم بعمل
 رائع اليوم." يمكن أن يساعدك ذلك في الحفاظ على موقف

إيجابي ومتفائل طوال اليوم.

  ركز على الأشياء الجيدة، مهما كانت صغيرة

تواجه عندما  اليوم.  طوال  وضغوطات  صعوبات  تواجه   قد 
تحدياً، ركز على الإيجابيات، مهما بدت صغيرة أو غير مهمة.
في العمل  إلى  للوصول  النقل  وسیلة  تجد  لم  إذا   مثال: 
تنتظر بينما  الآن  الوقت  لديك  كيف  ففكر  المحدد،   الوقت 
أنشطتك في  التفكير  أو  ما،  شيء  لقراءة  النقل   وسيلة 

لبقية اليوم أو خطتك للاسترخاء بعد يوم عمل  طويل.

تدرب على الحديث الإيجابي مع النفس

باتباع النفس  مع  الإيجابي  الحديث  يمارس  أن  للمرء   يمكن 
المواقف في  دائماً  العبارات  هذه  وتذكر  بسيطة   قواعد 

الصعبة:

لا تقل لنفسك أي شيء لن تستطيع قوله لشخص آخر.  •

كن لطيفًا ومشجعًا مع نفسك. لا تقسو على نفسك.  •

فكر في الأشياء التي تشعر بالامتنان لها في حياتك  •
(فكر في الأمور الإيجابية).  

وجود مشاكل شيء طبیعي، فهو جزء من الحياة اليومية.  •

لدي مهارات جيدة وأتعلم بسرعة.  •

اعتبر الأخطاء فرصًا للتعلم

من بدلاً  يرتكبونها.  والجميع  طبيعي،  أمر  الأخطاء   ارتكاب 
 التركيز على أنك فشلت في أمرِ ما، فكر فيما ستفعله بشكل
طرق في  التفكير  في  أيضًا  ابدأ  القادمة.  المرة  في   أفضل 
في الخطأ  نفس  ارتكاب  تجنب  في  تساعدك  أن  يمكن   أخرى 
دروس إلى  الأخطاء  تحويل  في  هذا  سيساعد   المستقبل. 

 مستفادة ستساعدك على إدارة المشكلات في المستقبل.

 حوّل الحديث السلبي عن النفس إلى حديث

أكثر إيجابية

يصعب ما  وغالبًا  سريعًا   يحدث  النفس  مع  السلبي   الحديث 
هذا في  جدًا  سيء  "أنني  مثل   أفكار  تأتيك  قد   ملاحظته. 
الأمر". هذا  فعل  أحاول  أن  علي  يجب  كان  "ما  أو   الأمر"، 
 وسرعان ما تتحول هذه الأفكار السلبية إلى مشاعر داخلية
تجد عندما  نفسك.  عن  السلبية  التصورات  من  عزز  قد   مما 
الأفكار تلك  واستبدل  توقف  سلبي،  بشكل  تفكر   نفسك 
 السلبية بأفكار إيجابية. على سبيل المثال، استبدل "أنا سيء
 جدًا في هذا" بـ"بمجرد أن أتدرب أكثر على هذا الأمر، سأكون
أن يجب  كان  "ما  استبدل  ذلك،  غرار  وعلى  بكثير"    أفضل 
 أحاول"؛ بـ "الأمر لم ينجح كما هو مخطط له هذه المرة - لكنه

سینجح في المرة القادمة".

ركز على الحاضر

هنا موجود  هو  ما  على  تركز  أنك  يعني  الحاضر  على   التركيز 
هذه في  ولكن  "الساعة"،  هذه  وليس  "اليوم"   وليس   الآن، 
 اللحظة الحالية بعينها. على سبيل المثال، عندما تسمع تعليقًا
السؤال هذا  نفسك  اسأل  مديرك،  من  أو  مشرفك  من   سلبياً 
 "ما الأمر السيء للغاية الذي يحدث في هذه اللحظة" لا تفكر
 فيما قاله مشرفك مسبقا أو ما قد يقوله بعد خمس دقائق
 من الآن. تنبع معظم مصادر السلبية من تذكر موقف ما حديث
 أو تخيل مبالغ فيه لحدث مستقبلي محتمل. ابق في الحاضر

قدر المستطاع.
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الأشخاص قادرین على التكيف

أذكياء عاطفيًا

على أكبر  قدرة  لديهم  التكيف  على  القادرون   الأشخاص 
 الاهتمام. إنهم يشجعون التعاطف واحترام الآخرين، حتى
أيضُا هم  مختلفة.  آراء  لديهم  يكون  قد  الذين   أولئك 
التي الإيجابية  التكيف  طرق  عن  ذاتي  بوعي   يتمتعون 
 يمتلكونها والتي تساعدهم في التعامل مع الضغوطات
إلى المتكيفون  الأشخاص  يسعى  وفعال.  إيجابي   بشكل 

طرق إبداعية و بديلة لتحقيق الأشياء وحل المشكلات.

التكيف مع التغيير

نصائح عملية
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 المرونة

 كونك مرناً يساعدك على التأقلم بسهولة أكبر مع المواقف
اللعب) (عجینة  الصلصال   المثال  سبيل  على  خذ   المتغيرة. 
  وكوب من الزجاج. عندما تضغط على الصلصال، يتغير شكله
التغيير مع  للتأقلم  مرن  الصلصال   . خصائصه  تتغير  أن   دون 
 الذي يحدث.  من الناحية الأخرى، عند الضغط على كوب من
عندما أيضًا،  الحياة  في  بسهولة.  ينكسر  أن  يمكن   الزجاج 
الأفكار ويعدل  المتغيرة  المواقف  مع  الشخص   يتأقلم 
أكثر يتعامل بشكل  أن  لذلك، يمكن للشخص   والأفعال وفقًا 

فاعلية مع المواقف المتغيرة.

الناس من  العديد  الكورونا،  جائحة  بسبب  ذلك:  على   مثال 
وعملهم تواصلهم  طرق  من  يغيروا  أن  عليهم   كان 
 باستخدام الوسائل التي تعتمد على التكنولوجيا. المرونة،
الحالة، هي الانفتاح على تعلم كيفية استخدام  في هذه 
 التطبيقات الضرورية للبدء في العمل من المنزل أو الحفاظ
 على التواصل مع العائلة والأصدقاء عوضًا عن الالتقاء بهم

شخصياً.

كن عضوآ فعالآ في فریق العمل

الأشخاص يميل  العمل،  في  صعب  موقف  مواجهة   عند 
يسرعون ولا  انتقادَا  أقل  يكونوا  أن  إلى  للتكيف   القابلون 
المشكلة على  بالتركيز  يقوموا  الاتهامبل  أصابع  توجيه   في 
لذلك. وفقًا  الفريق  أولويات  ويعدلون  ويحللون   الحالیة، 
على تركز  أنك  يعني  العمل  فریق  في  فعالآ  عضوآ   كونك 
 النتيجة العامة للفريق بدلاً من الأهداف الفردية. لحل مشكلة
إبداء الآخرين  الفريق  أعضاء  النشطین من   ما، يطلب الاعضاء 
 آرائهم ونصائحهم للتعامل بإيجابية مع الموقف وإيجاد حل

يناسب كل فرد في الفريق.

الفضول

التكيف فضوليون. يسعى الأشخاص  الأشخاص قادرین على 
 الفضوليون إلى معرفة المزيد عن موضوع ما، واستكشاف
على حريصون  أيضًا  وهم  بالتفصيل،  المختلفة   المشكلات 
نظر وجهات  من  الأشياء  في  والنظر  مختلفة،  حلول   إيجاد 
بالفضول والقدرة على  مختلفة. يمكن أن يساعدك الشعور 
 تقييم المشكلات باستخدام وجهات نظر مختلفة في إيجاد

الحلول الأكثر عملية.

ركز على الدروس المستفادة

 عند ارتكاب الأخطاء

 بدلاً من اعتبار الأخطاء مجرد إخفاقات، اعتبرها فرص تعليمية
حدوث عند  مرونة  أكثر  المنظورسيجعلك  هذا  تبني   قيمة.  
 أخطاء في المستقبل، كما أنه يحسن عملية التعلم الذاتي
 ويعزز مهارات حل المشكلات لديك. عندما ترتكب خطأ ما، ركز

على ما ستتعلم منه.
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نظر وجهات  من  الأشياء  في  والنظر  مختلفة،  حلول   إيجاد 
بالفضول والقدرة على  مختلفة. يمكن أن يساعدك الشعور 
 تقييم المشكلات باستخدام وجهات نظر مختلفة في إيجاد

الحلول الأكثر عملية.

ركز على الدروس المستفادة

 عند ارتكاب الأخطاء
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نصائح  لتحسين

مهارات المثابرة 

تذكر ان تسال نفسك ' لماذا '. 

 عندما تواجه تحدي ما،  اسأل نفسك هذه الأسئلة: "لماذا
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ینجح بل  ينجحون،  من  هم  موهبة  الأكثر  الأشخاص   "ليس 
الاشخاص الأكثر قدرة على التحمل."  - مجهول



4
 تقبل فكرة أنه لا بأس من الفشل أو 

 ارتكاب الأخطاء.

 قاوم الرغبة في التخلي عن المهمة قبل تحقيقها من 
خلال وضع الهدف النهائي في الاعتبار.

 يفقد الكثير من الناس الدافع لإكمال مهمة أو عمل أو هدف
 ما بسبب خوفهم من احتمالية فشلهم. ركز على فكرة أن
 ارتكاب الأخطاء أو الفشل في شيء ما يوفر لنا فرصة مهمة
بشكل للتعامل  اللازمة  المهارات  وبناء  جديد  شيء   لتعلم 

أفضل مع تحديات مشابهة في المستقبل.

حافظ على تفاؤلك. 

 من السهل إكمال مهمة ما عندما تفكر بإيجابية بدلاً من أن
يكون لديك موقف متشائم.

ضع خطة عمل واضحة لمهمة ما. 

والخطوات الموارد  وتحديد  زمني  جدول  وضع   سيساعدك 
 الضرورية بالإضافة إلى وجود صورة واضحة لنتائج المهمة
 في تشكيل خطة عمل للوصول إلى هدفك. هذا  سیسهل
على والتركيز  الحافز  على  والحفاظ  تقدمك  تتبع   عليك 

الهدف الأساسي  للمهمة.
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5
كن صاحب توقعات واقعية

فرص من  سيزيد  هذا  لأن  واقعية  توقعاتك   اجعل 
على الضغط  من  الكثير  ممارسة  أهدافك.   تحقيق 
واقعية وغير  عالية  توقعات  وضع  خلال  من   نفسك 

يمكن أن يكون محبطاً ببساطة.

أحط نفسك بأشخاص داعمين

حتى أو  قوي  دعم  نظام  لديهم  الذين   الأشخاص 
الذین من  أفضل  أداءهم  يكون  داعم  واحد   شخص 
داعمين بأشخاص  نفسك  إحاطة  من  تأكد   وحدهم. 
نفسية ضغوطاً  تسبب  قد  الداعمة  غير  البيئة   لأن 

وجسدية تعطل التقدم نحو أهدافك.

 قم بترتيب قائمة مهامك بأولوية أهميتهم

في الأهداف  من  العديد  تحقيق  محاولة  من   بدلاً 
 وقت واحد، اختر التركيز على مهمة واحدة واعطها
 الأولوية . سيساعد هذا في تبسيط حياتك ويسمح
الأكثر المهمة  نحو  ووقتك  مواهبك  بتوجيه   لك 

أهمية أو إلحاحًا.

 

 قسّم المهام الكبيرة إلى مهام أصغر

 التركيز على إنجاز مهام أصغر بدلاً من مجرد التركيز
متحمسًا سيبقيك  النهائية  النتيجة  على   فقط 

 للاستمرار حتى تصل إلى هدفك المنشود.

مارس الامتنان

 من المهم التعرف على النعم في الحياة والأشياء
 التي أنجزتها حتى هذا الوقت. يمكنك القيام بذلك
 من خلال ملاحظة ما قد نجح في الماضي ومن خلال
أو كبيرة  كانت  مهما  الإيجابية،  التغييرات   ملاحظة 

  صغيرة.

احتفل بإنجازاتك

 عندما تحقق فوز ما، سواءآ کان کبیرا او صغیرا، قم
 بمكافئة نفسك. يمكن أن تكون مكافأتك أي شيء
 من قضاء بعض الوقت مع أحبائك أو شراء شيء ما

 لنفسك أو حتى الذهاب للتنزه.
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املأ وقت الانتظار بشكل مثمر

ببساطة الصبر،  تتطلب  التي  المواقف  من  العديد   في 
 عليك ان تنتظر. ومن الأمثلة على ذلك الانتظار في طابور
 طويل في متجرٍ ما أو القيام برحلة طويلة للعمل. بدلاً من
في تقضيه  الذي  ومشغولبالوقت  متوتراً  تکون   ان 
 الانتظار، يمكنك ملء هذا الوقت بشكل مثمر. على سبيل
 المثال، احتفظ معك بكتاب للقراءة أو قم بإحضار سماعات
الوقت لديك  يكن  لم  ما   شيء  إلى  للاستماع   الأذن 
 للاستماع إليه من قبل، أو إجراء مكالمات مؤجلة أو القيام

بأشياء أخرى في قائمة مهامك أثناء الانتظار.

فوائد كونك شخصًا صبوراً في العمل:

•   من المرجح أن ينُظر إليك على أنك شخص
هادئ وودود.  

•   ستكون قادراً على التركيز بشكل أفضل على الأهداف
طويلة المدى.  

•   ستكون أقل عرضة لنوبات الغضب.

•   سيكون لديك فرصة لتعلم أشياء جديدة بدلاً من
الاستسلام بسبب نفاد الصبر.  

•   ستصبح أكثر مرونة وفعالية في التاقلم مع 
الضغوطات والتحديات المختلفة في العمل والمنزل.  

بناء الصبر

نصائح عملية لتساعدك على
أن تصبح أكثر صبرا 
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خذ برهة لترتاح و تنفس

 في موقف ما عندما تبدأ الشعور بفقدان الصبر أوبالإرهاق،
الشعور على  هذا  سيساعدك  مرات.  عدة  عميقًا  نفسًا   خذ 
 بالهدوء والاسترخاء، خاصةً عند بدء أو تصاعد خلاف ما أو نزاع.
الشعور على  عميقة  أنفاس  أخذ  يساعدك  أن  الممكن   من 
موقف مع  للتعامل  إيجابية  طرق  في  والتفكير   بالهدوء 

 معين.

 كن واعٍ بحدودك

أو الصبر  بقلة  تشعر  تجعلك  التي  المواقف  مواجهة   عند 
التوتر أو الإرهاق، اسأل نفسك:

كذلك، يكن  لم  إذا  الحالي؟  بالوضع  التحكم  أستطيع   "هل 

فما الذي يمكنني التحكم  به في هذه اللحظة؟ "

خاصية على  وضعك  يتم  أن  حالة  في  المثال،  سبيل   على 
 الانتظارعلى الهاتف أو اذا كنت تنتظر ردًا ما مهمًا من مديرك
 بالعمل، قد تشعر بعدم الارتياح أو بنفاد الصبر والقلق. ضع
 في اعتبارك أنك  تنتظر مع سيطرة قليلة أو معدومة على
 الموقف. حاول أن تتذكر أنك ببساطة غير مرتاح أو قلق وانه
لذلك للحياة،  مهددة  ليست  المواقف  هذه  مؤقت.   لوضعٍ 
محتملة. أنها  إلا  ممتعة،  تكون  لا  قد  أنها  من  الرغم   على 
 تعلمٌ كيفية التعرف على الشعور بالانزعاج وقبوله يمكن أن
أو العمل  في  سواء  الصعبة،  المواقف  مع  التعامل   يسهل 

بالمنزل.

تدرب على الصبر

الحياة لك  ستوفر  للاتقان.  تؤدي  المستمرة   الممارسة 
على لممارسةقدرتك  الفرص  من  العديد  شك  بلا   اليومية 
عند والتحكم  التركيز  من  المزيد  تفضل  كنت  إذا  ولكن   الصبر، 
هذه من  بعضًا  تجرب  أن  تستطيع  الصبر،  مهارة   ممارسة 

الأشياء:

•  العب لعبة تتطلب الصبر لتكملها مع العائلة أو الأصدقاء.

•  لا تسمح لنفسك بالنظر إلى هاتفك أثناء انتظار المواعيد
أو إذا كان لديك بعض وقت الفراغ بين يديك.  

•  ابدأ بأعمال كالبستنة. يمكن أن يساعدك الاعتناء بالنبات
ومشاهدته وهو ينمو في أن تصبح أكثر صبراً.  

 تتطلب كل هذه الإجراءات التحلي بالصبر ويمكن أن تساعدك
على إتقان هذه المهارة.

العمل الجماعي الفعال 

في مكان العمل 

أهمية العمل الجماعي

يحسن من الإنتاجية

 أداء الفرد الوحد ومعلوماته محدودان مقارنة بمجموعة 
من الأفراد ذوي الخبرات والمهارات المتنوعة.

يشجع المرونة

 من خلال العمل والتواصل معًا، يمكن للفرق الاستفادة من 
وجهات نظر مختلفة التي يمكن أخذها في الاعتبار، مما 

يسمح للعمل و/أو الأعمال التجاریة بالاستجابة للتغييرات 
التي تطرأ بشكل أسرع.

يسمح بحل المشكلات بشكل سريع وشامل

 وذلك لأن أعضاء الفريق المختلفين يجلبون مهارات 
ومواهب متنوعة إلى الفريق والذي بدوره يعطي 

المجال لايجاد حلول مختلفة للتعامل مع المشاكل. 

يسمح للأفكار بالازدهار وتحقيق الأهداف

بشكل أفضل وأسرع

 العمل الجماعي الفعال يساعد على تحقيق أداء بالعمل 
ناجح ويساعد على تسليم الأعمال بالمواعيد النهائية 

خاصةً اذا كان الفريق منظم بشكل جيد

مهارات العمل 

الجماعي الفعال 

التواصل

تواصل بانتظام داخل الفريق و شارك في مناقشات   •
مفتوحة وصادقة حول المسائل المتعلقة بالعمل.  

تواصل حول المشاكل مبكراً وتجنب التأخر في  •
التحدث عنها.   

تواصل بشكل مناسب عندما يزعجك شيء ما.  •

احترام آراء الآخرين

استمع إلى واحترم آراء أعضاء الآخرين في الفريق.  •

استمع بفاعلية للآخرين أثناء المناقشات.  •

دعم الآخرين

تقديم الدعم لعضو الفريق المتعثر.  •

تشجيع الآخرين

شجعوا وهنئوا بعضكم البعض على مجهوداتكم  •
داخل الفرق.   

التركيز على الهدف المشترك

ركز على الهدف المشترك للفريق بدلاً من  •
الأهداف الفردية.  

بناء علاقات اجتماعية وودية

شجع أنشطة ما بعد العمل، مثل إقامة   •
التجمعات أو التنزه بشكل شهري .  

تشاركوا وجباتكم أثناء استراحات الغداء.  •

 ركز على التفكير والسلوك الإيجابي

اكسر حلقات الأفكار السلبية بين أعضاء الفريق.  •

تجنب النميمة في مكان العمل  •
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•  ابدأ بأعمال كالبستنة. يمكن أن يساعدك الاعتناء بالنبات
ومشاهدته وهو ينمو في أن تصبح أكثر صبراً.  

 تتطلب كل هذه الإجراءات التحلي بالصبر ويمكن أن تساعدك
على إتقان هذه المهارة.

العمل الجماعي الفعال 

في مكان العمل 

أهمية العمل الجماعي

يحسن من الإنتاجية

 أداء الفرد الوحد ومعلوماته محدودان مقارنة بمجموعة 
من الأفراد ذوي الخبرات والمهارات المتنوعة.

يشجع المرونة

 من خلال العمل والتواصل معًا، يمكن للفرق الاستفادة من 
وجهات نظر مختلفة التي يمكن أخذها في الاعتبار، مما 

يسمح للعمل و/أو الأعمال التجاریة بالاستجابة للتغييرات 
التي تطرأ بشكل أسرع.

يسمح بحل المشكلات بشكل سريع وشامل

 وذلك لأن أعضاء الفريق المختلفين يجلبون مهارات 
ومواهب متنوعة إلى الفريق والذي بدوره يعطي 

المجال لايجاد حلول مختلفة للتعامل مع المشاكل. 

يسمح للأفكار بالازدهار وتحقيق الأهداف

بشكل أفضل وأسرع

 العمل الجماعي الفعال يساعد على تحقيق أداء بالعمل 
ناجح ويساعد على تسليم الأعمال بالمواعيد النهائية 

خاصةً اذا كان الفريق منظم بشكل جيد

مهارات العمل 

الجماعي الفعال 

التواصل

تواصل بانتظام داخل الفريق و شارك في مناقشات   •
مفتوحة وصادقة حول المسائل المتعلقة بالعمل.  

تواصل حول المشاكل مبكراً وتجنب التأخر في  •
التحدث عنها.   

تواصل بشكل مناسب عندما يزعجك شيء ما.  •

احترام آراء الآخرين

استمع إلى واحترم آراء أعضاء الآخرين في الفريق.  •

استمع بفاعلية للآخرين أثناء المناقشات.  •

دعم الآخرين

تقديم الدعم لعضو الفريق المتعثر.  •

تشجيع الآخرين

شجعوا وهنئوا بعضكم البعض على مجهوداتكم  •
داخل الفرق.   

التركيز على الهدف المشترك

ركز على الهدف المشترك للفريق بدلاً من  •
الأهداف الفردية.  

بناء علاقات اجتماعية وودية

شجع أنشطة ما بعد العمل، مثل إقامة   •
التجمعات أو التنزه بشكل شهري .  

تشاركوا وجباتكم أثناء استراحات الغداء.  •

 ركز على التفكير والسلوك الإيجابي

اكسر حلقات الأفكار السلبية بين أعضاء الفريق.  •

تجنب النميمة في مكان العمل  •



جرب الحل المقترح.

 إذا نجح الحل المقترح، فقم بتدوين الأسباب التي ساعدت
المعنيين الأفراد  جميع  بتقدير  قم  الحل.  إنجاح   في 
 لإنجاحه، وناقش طرق لتجنب حدوث مشاكل مماثلة في

المستقبل.

الحلول في  وفكر  توقف  المقترح،  الحل  ينجح  لم   إذا 
الممكنة الأخرى وحاول مرة أخرى.

 

استراتيجيات

 لتجنب النزاع
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  استراتيجيات لتجنب النزاع:

تحديد هداف واضحة للمهام التي يجب  •
تحقيقها من قبل الفریق.  

تحديد الجداول الزمنية والمواعيد النهائية  •
  لكل مهمة.

تفويض المهام لأعضاء مختلفين.  •
هذا يضمن أن كل عضويعرف ما   

هو متوقع منهم وما يجب إنجازه.  

احترام آراء واقتراحات الآخر خلال   •
المناقشات الجماعية.  

خلق بيئة ودية وداعمة من خلال   •
جدولة التجمعات  

الاجتماعية خارج العمل عندما یکون مناسبآ.  

استخدم مهارات التواصل العملي،   •
مثل الاستماع الفعال والإيماءات الإيجابية  

غير اللفظية والتعاطف مع الآخرین في الفريق .   

تجنب النمیمة المتعلقة بالعمل.  •

تجنب الانتقاد أو الشكوى أو إلقاء اللوم   •
داخل الفريق.  

توقف

لتقييم الوضع، اسأل نفسك هذه الأسئلة:
 

هل المشاعرمنفعلة في الوقت الحالي؟  •

هل لديك كل الحقائق والمعلومات عن الأمر؟  •

هل تفهم وجهة نظر الطرف الآخر؟  •

 
على حافظ  الموقف.  عن  سلبية  أفكار  تملك   تجنب 

ذهن منفتح.

 مهارات لحل النزاع

بشكل فعال

 فكر

فكر في أفضل حل ممكن يكسب فيه الجميع.
وفقًا للموقف في تلك اللحظة، اسأل نفسك:

متى يكون الوقت المناسب للتعامل مع المشكلة؟  •
هل يمكنها الانتظار أم أنها تتطلب تدخلاً عاجلاً؟  •
من غيرك يمكنه المساعدة في هذا الموقف؟  •

ما هي الجوانب الأخرى للموقف؟  •
ما هو الحل الأفضل لجميع الأفراد المعنيين؟  •

 
  تصرف

قم بعقد اجتماع فريق.
أفكارهم مشاركة  على  الفريق  أعضاء   شجع 

واقتراحاتهم للتوصل إلى حل لتنفيذه.



تجنب الحديث السلبي عن النفس 

 من السهل الوقوع في فخ الحديث السلبي عن النفس
 عندما نواجه المشاكل. يمكن أن يجعلنا هذا أن نقع  في
عن السلبي  الحديث  يؤثر  أن  يمكن  حيث  مفرغة   حلقة 
أو معنوياتنا،  من  يقلل  وقد  بأنفسنا،  ثقتنا  على   النفس 
خلال من  هو  السار  الخبر  العمل.  في  أدائنا  على   يؤثر 
 التدرب على تحديد هذه الأفكار بمجرد ظهورها والتوصل
 إلى بدائل إيجابية يمكن أن يساعد في بناء ثقتك بنفسك
التركيز خلال  من  ذلك  تحقيق  يمكنك  لذاتك.   واحترامك 
 على ما يمكنك فعله لتجاوز موقف ما، واعتبار الأخطاء

كفرص للتعلم، والتركيز على حل المشكلات.

أمثلة:

 "أنا لست جيدًا في أي شيء" تصبح "حسنًا ، لقد ارتكبت
لا ما  أعرف  الآن  الأقل  على  الأخطاء.  نرتكب  كلنا   خطأ. 

ينبغي فعله ".

 "أنا أكره العمل هنا" تصبح "حسنًا، أنا الآن لست سعيدًا جدًا
بنفسي العمل  أبدأ  أن  "يجب  أو  مؤقت."  هذا   بعملي، 

للحصول على ترقية أو التقدیم لوظيفة مختلفة"

بناء الثقة بالنفس

نصائح عملية
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  ذكر نفسك باستمرار بانجازاتك 

 فكر في حياتك  إلى هذه اللحظة، واذكر أفضل عشرة أشياء
 حققتها. الامثله تشمل؛ لعبت دورًا رئيسيًا في فريق مهم،
فعلت أو  ما،  فترة  في  للمبيعات  أرقام  أفضل  أنتجت   أو 
مشروعًا قدمت  أو  آخر،  شخص  حياة  في  فرقاً  أحدث   شيئاً 
 كان يعني الكثير لنشاطك التجاري. استمر في تحديث هذه
بضع قضاء  المعتاد  من  اجعل  المزيد.  حققت  كلما   القائمة 
 دقائق كل أسبوع في الاستمتاع بالنجاح الذي حققته بالفعل

حتى تلك اللحظة.

فكر في نقاط قوتك 

 نقاط القوة هي الصفات الإيجابية التي يتمتع بها الشخص.
 على سبيل المثال ، القدرات والمهارات التي تتمتع بالكفاءة
أو (الزملاء  حولك  من  الإيجابية  الدعم  أنظمة  أو   فيها 

الأصدقاء أو العائلة).

حدد أهدافك 

في تحقيقه  تريد  وما  حقًا،  تهمك  التي  الأشياء  في   فكر 
حياتك. الثقة الحقيقية تأتي من تحديد الأهداف وتحقيقها.

تدرب على التأكيدات الإيجابية 

لتشجيع استخدامها  يمكنك  إيجابية  عبارات  هي   التأكيدات 
وباستخدام "أنا"،  بـ  العبارات  تبدأ  أن  يجب  نفسك.   وتحفيز 
أسلوب وباستخدام  "سأكون"  من  بدلاً  "أنا"  المضارع    صيغة 

إيجابي "أنا ذكي" بدلاً من "أنا لست غبياً".

 حافظ على وضعیة جيدة أثناء 

الاجتماعات أو أثناء المقابلة

عن الكثير  تقول  الشخص  بها  يقف  أو  يجلس  التي   الطريقة 
والحركات المنسدلة  الأكتاف  ذوو  الأشخاص  يظهر   نفسه. 
 البطيئة نقصًا في الثقة بالنفس. من خلال ممارسة الوضعیة
والتواصل الرأس  رفع  مستقيم،  بشكل  (الوقوف   الجيدة 
 المناسب بالعين)، ستشعر تلقائياً بالمزيد من الثقة وسوف

 تترك انطباعًا إيجابياً لدى الآخرين أيضًا.

اجلس في الصف الأمامي 

 غالباً ما يجلس الأشخاص في الصف الخلفي في التدريبات أو
هذا ويعود  الأخرى،  الاجتماعات  أو  الجماعية   المناقشات 
 لأنهم يخشون أن يتم ملاحظتهم أو يطُلب منهم التفاعل أو
لك سنحت  كلما  الأمامية  الصفوف  اختيار  من   المشارکةتأكد 
 الفرصة؛ سيساعدك هذا في التغلب على مخاوفك ويجعلك

 تشعر بثقة أكثر.

تحدث أثناء الاجتماعات

 أو المناقشات الجماعية

قد البعض  الجماعية،  المناقشات  أثناء  الأحيان،  بعض   في 
الأحكام تطلق  أن  أو  الانتقاد  من  لخوفهم  التحدث   يتجنب 
 عليهم يتعامل معظم الناس مع مخاوف أو هموم مشابهة.
مناقشة كل  في  الأقل  على  واحدة  مرة  التحدث  خلال   من 
الجمهو، او  الحضور  امام  أفضل  متحدثاً  ستصبح   جماعية، 
 وأكثر ثقة في مشاركة آرائك، وبحلول الوقت قد يتم التعرف

عليك أيضًا كقائد من قبل الآخرین.

 حديث التحفيز الذاتي 

 قم بصياغة فقرة قصيرة كما لو كنت تكتب إعلاناً شخصياً عن
 نفسك. قم بتضمين نقاط قوتك، والأسباب التي تجعلك جيدًا
 في وظيفتك، وأكثر ما يعجبك في نفسك، وما يراه الآخرون
الوقت بالاحباط  التي تشعر فيها   إيجابياً عنك. في الأوقات 
والذي کتبتە،  الذي  الشخصي"   "إعلانك  لقراءة   المثالي 
 سيساعدك على تذكيرك بأنك شخص ذو قيمة ولديك الكثير

لتفخر به.

 

حاول دائماً تعلم شيء 

جديد في العمل

 ابحث في عملك عن شيء جديد يمكنك تعلمه، سواء كانت
بضع تخصيص  بإمكانك  كان  إذا  حتى  مهارات.  أو   معلومات 
على ذلك  يساعدك  فقد  بذلك،  للقيام  يومياً  فقط   لحظات 
 بناء ثقتك بنفسك من خلال تعزيز معرفتك وإتقان المهارات

اللازمة.



 مثال: تعدد المهام هو عندما تتحدث مع عميل وترد على
إعطاء يمكنك  لا  واحد.  وقت  في  هاتفك  على   الرسائل 
الوقت. نفس  في  المهمتين  من  لأي  الكامل   الاهتمام 
ليس وبأنە  بالإهانة  العميل  يشعر  قد  الحالة،  هذه   في 
 مهمًا لأنه لا يحظى باهتمامك الكامل، أو قد ترتكب أخطاء

أثناء كتابة الرسالة أو إرسالها إلى الشخص الخطأ!

لیکن لديك ساعة في مكان قريب!

 يعد الاحتفاظ بساعة جداریة أو ساعة الید في مكان قريب
أبسط وأسهل نصيحة لتتبع الوقت بشكل فعال.

خذ فترات راحة

 سواء كان عملك يتطلب مجهودًا بدنياً أو عقليًا أو كليهما،
التركيز على  للحفاظ  ضروري  أمر  راحة  فترات  أخذ   فإن 

وزيادة الطاقة لمواصلة العمل بشكل منتج.

إدارة الوقت 

  بشكل فعال 

نصائح عملية
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خطط لیومك مسبقًا

 تبدأ إدارة الوقت بالتخطيط. خذ بعض الوقت كل صباح لإعداد
 قائمة بالمهام التي تتطلب انتباهك الفوري. يمكنك القيام
تسجيل طريق  عن  أو  تقويم  أو  مخطط  باستخدام   بذلك 
بقائمة الاحتفاظ  يوم.يؤدي  كل  بداية  في  صوتية   ملاحظة 
اليوم أثناء  العمل  ويجعل  الإنتاجية  تحسين  إلى   المهام 

 مهدفاً أكثر.

  تعرف على مضيعات الوقت الشائعة وتجنبها

الالتزام من  تمنعك  التي  السلوكيات  أو  الأنشطة   تتبع 
 بالمواعيد النهائية أو إكمال المهام في الوقت المحدد. قد

يعني هذا تجنب أو التقليل من السلوكيات التالية:
تصفح الإنترنت بلا هدف.  •

إجراء مكالمات هاتفية غير ضرورية.  •

الانخراط في محادثات طويلة وغير مثمرة مع الزملاء.  •

النميمة بين أعضاء الفريق.  •

الشكوى باستمرار من أشياء لا يمكنك تغييرها.  •

تأخير اتخاذ القرارات عند الحاجة.  •

قضاء الوقت مع الأشخاص السلبيين.  •

المماطلة أو تأجيل المهام الأكثر صعوبة بدلاً من محاولة  •
إنهائها.  

تعلم أن تقول لا

 ناقش بأدب مع مشرفك أو زملائك بالعمل عندما تضطر إلى
 رفض تولي المزيد من المهام عندما  تشعر بالإرهاق. راجع
مهمة كانت  إذا  عما  لمعرفة  بك  الخاصة  المهام   قائمة 
ذي العمل  إكمال  على  قدرتك  مع  تتداخل  قد   ما   جديدة 

الأولوية الحالية.

حدد المواعيد النهائية

 تأكد من تحديد مواعيد نهائية واقعية لإكمال العمل الذي
أنها الواقعية  النهائية  المواعيد  تعني  به.  القيام   تنوي 
 ليست ضيقة جدًا لتجنب التوتر غير الضروري وليست مرنة جدًا

 لدرجة قد تقلل من تحفيزك.
 

 تجنب العمل علی اکثر من مهام في نفس

الوقت (تعدد المهام)

 في حين أن تعدد المهام قد يبدو أفضل طريقة "لتحقيق"
 الكثير من الأشياء في وقت واحد، إلا أنه يقلل من الإنتاجية
قائمة في  مهمة  أي  لإنهاء  أطول  وقتاً  سيستغرق   لأنه 
 المهام الخاصة بك. يستغرق إنجاز مهمة واحدة في وقت
واحد بدقة وفعالية وقتاً أقل ويقلل من فرص حدوث  الأخطاء.

 



تجنب:

مقاطعة المتحدث.  •

تقويض أو التقليل من ما يقوله الشخص الآخر.  •

تحدث على الفور عن قصتك الشخصية حتى لو مررت  •
بتجربة مماثلة.  

استخدام نبرة عدوانية أو مخيفة أو استخدام إيماءات  •
غير لفظية عنيفة أخرى.  

عمل افتراضات حول ما يحاول الشخص الآخر قوله.  •

الإدلاء برسائل مختلطة مثل قول شيء ما واستخدام  •
إيماءات غير لفظية تنقل العكس.  

تشتيت الانتباه أثناء المحادثات، مثل استخدام الهاتف  •
أو التفكير في شيء آخر.  

مهارات التواصل

نصائح عملية
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استمع باهتمام إلى ما يقال. احیاناً نعتقد أنه يمكننا  •

الاستماع بآذاننا فقط، لكننا نستمع أيضًا بأعيننا وأجسادنا  
وعقولنا وقلوبنا.  

امنح انتباهك الكامل للشخص الذي تتحدث معه.  •

كن لطيفًا ومحترمًا أثناء المحادثات حتى لو كانت هناك  •
آراء مختلفة.  

كن متعاطفًا وجديراً بالثقة.  •

مشاکل حول  الفريق  أعضاء  أحد  إليك  تحدث  إذا   مثال: 
 شخصية، فاستمع وحاول أن تضع نفسك في مكانه وحافظ

على السرية.

استخدم الإيماءات غير اللفظية المؤیدة مثل إيماءات  •
الرأس وتعبيرات الوجه الأخرى أثناء الاستماع إلى ما يقال.  

انخرط في التواصل البصري مع احترام العادات والتقاليد.  •

اجلس أو قف وجهاً لوجه أثناء التحدث.  •

اختر مكان هادئ بأقل قدر من الالتهاء لإجراء المناقشات.  •

اطلب التوضيح لتتمكن من فهم الشخص الآخر بشكل  •
أفضل، خصوصا اذا كان هناك شيء ما غير  

واضح بالمحادثة.  

اسأل الشخص الذي تتحدث معه إن كان يود أن  •
يسمع رأيك أو اقتراحك بشأن موضوع ما   

(عندما يكمل كلامه للآخر).   

إعطي ردود افعال و تعلیقات مناسبة مثل عبارات   •
الطمأنينة او التشجيع.  

لاحظ عندما تبدأ المحادثة بأن تنفعل بالعواطف  •
وتعامل بشكل فعال مع الموقف قبل أن يتصاعد.  

 مثال: اطلب بأدب أخذ استراحة أو أقترح إعادة تکملة المحادثة
في وقت آخر.



قم بتقييم العملية والنتائج

 لاحظ كيف يعمل الحل الذي اخترته وقرر عما إذا كان يلزم
للحل يكن  لم  إذا  المشكلة.  لحل  الإجراءات  من  مزيد   اتخاذ 
عصف وأعمل  التقييم  فأعد  المتوقعة،  النتيجة   المحدد 
المختلفة الحلول  حدد  ذلك.  حدوث  أسباب  حول   ذهني 

للمشكلة باتباع الخطوات المذكورة في هذا المنشور.

مهارات حل المشكلات 

نصائح عملية
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مهارات حل المشكلات 
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حدد المشكلة

إذا كانت التي تنوي حلها.   من الضروري أن تحدد المشكلة 
 هناك أكثر من مشكلة، فقم بإعداد قائمة بهذه المشكلات
كنت إذا  أولاً.  معه  التعامل  يجب  لما  وفقًا  أولويتها   وحدد 
 تعمل في فريق، فتأكد من أن لديك فهم مشترك للمشكلة

التي تعالجها وتهدف إلى حلها.

اختر أمثل حل للمشكلة

 بعد تحديد الحلول الممكنة المختلفة لمشكلتك، قم بتضييق
 نطاق قائمة الحلول الخاصة بك إلى أفضل حل. إذا كنت تعمل
 كفريق، فحاول اتخاذ القرارات والتوصل إلى حل يتفق عليه

معظم -إن لم يكن جميع- أعضاء الفريق.

ضع حلك قید التنفيذ!

نفذ الحل الذي اخترته بطريقة مخططة.

قم بالعصف الذهني  للتوصل إلى

أسباب المشكلة

يشمل قد  المحتملة.  وأسبابها  المشكلة  طبيعة  في   فكر 
 ذلك النظر في أسباب المشاكل المماثلة التي تم حلها في
 الماضي أو قد يتطلب سؤال رأي زميل أو مشرف ربما تعامل
 مع مشاكل مماثلة في الماضي. يساعد هذا على الوصول
إلى حل مناسب ومنع حدوث مشكلات مماثلة في المستقبل.



تجنب القفز إلى الاستنتاجات 

 في فريق العمل، غالباً ما يكون لدى الأشخاص افتراضات
أي دعم  من  تأكد  محتملة.  والحلول  ما  مشكلة   حول 
الخبراء بالحقائق والأبحاث وآراء  أو حلول محتملة   مشكلة 
الموثوق المشرفين  أو  الاتصال  جهات  أو  الزملاء  كبار   من 
المشكلة مع  تتعامل  وأن  وقتك  تأخذ  أنك  من  تأكد    بهم. 

 بعقلية  واضحة ومرتاحة ومنطقیة.

التغلب على

العوائق التي تمنع 

حل المشكلات 
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14حل المشكلات 
 يمكن لأي شخص التغلب على

عوائق حل المشكلات من خلال:

1. ركز على الحلول بدلاً من المشاكل  

على فقط  المرء  ركز  إذا  لمشكلة  حلول  إيجاد  الصعب   من 
إلى المشكلة  على  التركيز  يؤدي  قد  نفسها.   المشكلة 
 زيادة الأفكار والمشاعر السلبية التي يمكن أن تعيق عملية
 التفكير لإيجاد حلول محتملة. قد يعتقد المرء أن هذا يعني
 "تجاهل المشكلة" ولكن هذا ليس صحيحًا، إنه مجرد إعادة
على التركيز  من  بدلاً  الحل  إيجاد  على  لتركز  طاقتك   توجيه 

المشكلة.

لماذا أفعل ذلك؟

فلا الصباح  في  الشديد  بالتعب  أشعر  محتملة:   إجابة 
أتٍطيع النهوض.

لماذا اشعر بالتعب في الصباح؟

إجابة محتملة: نمت في وقت متأخر من الليلة السابقة.

لماذا نمت متأخرا؟

أشعر ولم  الظهر  بعد  القهوة  شربت  محتملة:   إجابة 
بالنعاس. ظللت أتصفح الإنترنت لساعات.

لماذا شربت القهوة في فترة ما بعد الظهر؟

 السبب المحتمل: لأنني كنت أشعر بالنعاس الشديد في
قسط على  أحصل  ولم  الظهر،  بعد  ما  فترة  في   العمل 

كافٍ من النوم في الليلة السابقة.

من مكنتنا  "لماذا"  اسئلة   ٥ من  المكونة  السلسلة   هذه 
 تحديد المشكلات القابلة للحل في هذا المثالكتجنب  تصفح
 الإنترنت دون هدف في الليل واقتصار تناول القهوة في
الليل. في  أفضل  نوم  جودة  على  للحصول  النهار    فترة 
 تجنب مثل هذه السلوكيات سيساعد على الاستيقاظ مبكراً

وبسهولة للبدء في يوم عمل جديد.

 2. قم بتطبيق " 5 لماذا" للمساعدة  

في تحديد السبب الجذري للمشكلة

"٥" لخمسة  ما  مشكلة  حول  "لماذا"  السؤال  طرح  خلال   من 
الجذري السبب  في  يتعمق  أن  للمرء  يمكن  متتالية،   مرات 
حل أفضل  تحديد  في  ذلك  يساعد  أن  يمكن   للمشكلة. 

لمعالجة الأسباب الجذرية للمشكلة.

 على سبيل المثال:

إذا كانت المشكلة "التأخر دائماً عن العمل" ...
على متتالية  مرات  خمس  "لماذا"  السؤال  تطبيق   يمكننا 

النحو التالي:

لماذا تأخرت عن العمل؟
إجابة محتملة: عادةً ما أطفئ المنبه  وأستمر في النوم.



التعلیم والارشاد

لبناء فعال  بشكل  الزملاء  تعليم  على  القدرة  امتلاك   إن 
تجارة. أو  عمل  أي  نمو  في  يساعد  أن  يمكن   مهاراتهم 
أقل بشكل  أنفسهم  في  القادة  يفكر  أن  يتطلب   هذا 

وبصورة أكبر حول كيفية نجاح فريقهم ككل.

مهارات القيادة
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15مهارات القيادة
مهارات التواصل

الناس وتشجيع  الآخرون،  يقوله  لما  فعال  بشکل   الاستماع 
مجالات إلى  والإشارة  أفكارهم،  ومشاركة  الانفتاح   على 
"أنا على حق، أنت اتخاذ موقف   الاتفاق قبل الاختلاف.تجنب 

مخطئ".

التكيف الإيجابي مع التغيير

 مثل الأخطاء، لا يمكن تجنب حدوث تغييرات في مكان العمل
مع التكيف  على  القدرة  الحياة.  في  أخرى  مواقف  في   أو 
أهداف إلى  للوصول  مهمة  مهارة  تعد  بمرونة   التغييرات 
القدرة اليومية.  والمسؤوليات  المهام  وإدارة   مختلفة 
 على التكيف مع التغيير تعزز مرونة الفرد ومهارات التأقلم

الشخصية.

التحفيز وزيادة تقدير الذات للفريق

الموظف وإعطاء  وإنجازاته،  الفريق  بجهود   الاعتراف 
 مسئولية جديدة لتعلم مهارات جديدة وزيادة استثمارهم

في وظيفتهم وأعمالهم.

الالتزام والمسؤولية

 القائد الجيد يتبع ما تم الاتفاق عليه ويفي بوعوده. كونك
 قائدًا جيدًا يعني أيضًا أنك تتحمل للمسؤلية الأخطاء وتعترف
 بها. يتطلب هذا استعدادًا لتلقي التعلیقات من الآخرين في

الفريق.

مهارات حل المشكلات

التعامل يجب  التي  المشكلة  تحديد  المشكلات  حل   يتضمن 
 معها واستكشاف الأسباب المحتملة للمشكلة والتوصل إلى
المهارات هذه  استخدام  يمكن  المشكلة.  لحل  عمل   خطة 

طوال الوقت، على المستوی الشخصي والمهني.

بناء العلاقات

 تتطلب القيادة بناء والحفاظ على فريق تعاوني من الأفراد
يتطلب وهذا  مشترك.  ما  هدفٍ  لتحقيق  يعملون   الذين 
 نقاط قوة قيادية أخرى، مثل مهارات التواصل الفعال وحل
بالنسبة المهارات  أهم  أحد  هو  العلاقات  بناء   النزاعات. 
القوية العلاقات  بناء  مهارات  قيادي.  دور  في  ما   لشخص 
والمسؤوليات المهام  بين  فعالية  أكثر  التواصل   تجعل 

 والأهداف.

تفويض المهام

المهارات معرفة  يعنى  هذا  بذكاء.  المهام  بتفويض   قم 
لمن وفقًا  المهام  وتفويض  الفريق،  لأعضاء   المختلفة 

يناسبه ذلك. سيساعد هذا في تحقيق أقصى فائدة.

الجدارة بالثقة والاعتمادية

العمل في  عليه  الاعتماد  يمكن  موثوقاً  شخصاً  تكون   أن 
تكون وأن  والالتزامات،  النهائية  بالمواعيد  الوفاء   يعني 
أو النهائي  بالموعد  الالتزام  من  تتمكن  لا  عندما   واضحًا 
خطة وامتلاك   مبكر  وقت  في  هذا   عن  التعبير   الهدف.  

احتياطية صفة مهمة للغاية للقائد الجيد.

الإبداع وأساليب العمل المبتكرة

  الانخراط في أساليب العمل المبتكرة يمكن أن يعني تضمين
(كلما بإعدادها  تقوم  التي  الأعمال  إدارة  في   التكنولوجيا 
العمل أساليب  على  فقط  الاعتماد  من  بدلاً  ذلك)   أمكن 

التقليدية.
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مهارات لإنماء

العقلية المتطورة

أنظر إلى التحديات کفرص لتحسين الذات.  .1

استبدل كلمة "الفشل" بمصطلح "  .2
فرص التعلم".  

فضل قيمة عملية التعلم على النتيجة.  .3

قدم النقد البناء وتقبل النقد لعملك  .4

  على أنه مفيد.

فكر في التعلم بانتظام.  .5

كافئ جهود العمل قبل الموهبة.  .6

تخلي عن فكرة النجاح المعتمدة على   .7
الموهبة فقط ، ادرك أن الأمر سيستغرق  

  دائمًا بعض العمل أيضًا.

استخدم عبارة "ليس بعد" أكثر، مثل "لم أتقن  .8
هذه المهارة بعد" ، بدلاً من "ليس لدي   

المهارة لإنجاز هذه المهمة".  

فكر بشكل واقعي في مقدار الوقت والجهد  .9
الذي سيستغرقه الوصول إلى الهدف.  

10. کن صاحب مواقفك وأفعالك مع الاعتزاز 
بتطوير العقلية النامیة.  
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حدد المواعيد النهائية والأهداف

 حدد مواعيد نهائية وأهداف واقعية للفريق. اسأل
 أعضاء الفريق عن الأعمال الأخرى التي لديهم وما

يجب القيام به أولاً. كن مرنا لتغيير الأولويات.

کن قدوة

وأن بها  يحتذى  قدوة  تكون  أن  إلى  تحتاج   كقائد، 
 تعرض مهارات إدارة الوقت الممتازة. وهذا يعني أن
 تكون في الوقت المحدد للعمل، والالتزام بساعات
 العمل، والالتزام بالمواعيد النهائية للمهام، وإنتاج

عمل جيد.

فوض المهام

 كل عضو في الفريق لديه نقاط قوة وضعف فريدة.
 لن يؤدي التفويض الذكي إلى توفير وقتك فحسب،
 بل سيساعد أيضًا أعضاء الفريق على التطور والعمل

وفقًا لسرعتهم الخاصة بشكل فعال.

تواصل بوضوح

والتحدث والقراءة  الاستماع  يتضمن  الواضح   التواصل 
لمهمة والتعليمات  المعلومات  لنقل  بعناية   والكتابة 
 محددة. ضعف التواصل يؤدي إلى إضاعة الوقت ويمكن
غير بشكل  بعملهم  الفريق  أعضاء  قيام  في  يتسبب   أن 

صحيح بسبب التعليمات غير الكافية وغير الواضحة.

احضر وقدم التدريبات

 ابحث عن ورش عمل أو ندوات لإدارة الوقت وشجع أعضاء
الفريق مع  التدريب  فرص  احضر  المشاركة.  على   الفريق 
 لإثبات الأهمية التي توليها لإدارة الوقبناء علاقات فعالة

داخل الفرق- نصائح عملية

الإدارة الفعالة

للوقت في الفرق 



حل الخلافات الشخصية داخل الفريق

بشكل فعال

قم بتحديد وتعريف المشكلة المراد حلها ببساطة  •
وبوضوح قدر الامكان.  

قم بتجميع كل المعلومات ذات صلة بالمشكلة من  •

مصادر مختلفة.  

اعمل عصف ذهني لأكبر عدد ممكن من الحلول (مع  •
الأعضاء المعنيين اذا يسمح الوضع بذلك ).  

حدد خطة لتطبيق حل متفق عليه للمشکلة.  •

تابع الخطة، واسأل عما إذا كان الحل قد ساعد في حل  •
المشكلة، واكتشف سبب نجاحه أو عدم نجاحه.  

 بناء علاقات فعالة

داخل الفرق

 نصائح عملية



حل الخلافات الشخصية داخل الفريق

بشكل فعال

قم بتحديد وتعريف المشكلة المراد حلها ببساطة  •
وبوضوح قدر الامكان.  

قم بتجميع كل المعلومات ذات صلة بالمشكلة من  •

مصادر مختلفة.  

اعمل عصف ذهني لأكبر عدد ممكن من الحلول (مع  •
الأعضاء المعنيين اذا يسمح الوضع بذلك ).  

حدد خطة لتطبيق حل متفق عليه للمشکلة.  •

تابع الخطة، واسأل عما إذا كان الحل قد ساعد في حل  •
المشكلة، واكتشف سبب نجاحه أو عدم نجاحه.  

 بناء علاقات فعالة

داخل الفرق

18 نصائح عملية
شجع الحماس والشعور بالانتماء من خلال:

•  أن تكون عادلاً بشکل متساوي مع جميع أعضاء الفريق
فيما يتعلق بالمعاملة وتقديم فرص العمل أو التطوير  

المهني.  

إظهار الاهتمام بأهداف المجموعة وغاياتها بدلاً من  •

الأهداف الشخصية أو الفردية.  

توفير المكافئات والحوافز للعمل الجيد.  •

تفهم أن الجميع يرتكبون أخطاء. حاول أن تكون بناءًا  •
ومتسامحًا عند تقديم النقد وردود الفعل.  

أظهر التقدير والتشجيع للأفكار الجيدة والعمل الجاد  •
والجهد الإضافي.  

كن قدوة لأعضاء الفريق:

قم بمبادرة لإنجاز الأمور.  •

قدم المساعدة والمعلومات عند الحاجة.  •

اطلب النصيحة إذا كنت في الحاجة إليها. سيشجع هذا  •

على مشاركة المجموعة ويساعد في تحقيق   
أهداف المجموعة.   

سيشجع هذا أيضًا الآخرين على طلب النصائح  

والمساعدة في الأمور المعقدة.  

تعرف على الأشخاص في الفريق:

تذکر أن لكل شخص قدرات وإمكانيات واهتمامات  •
واحتياجات والتزامات مختلفة.  

لاحظ الصفات والخصائص الفريدة لكل شخص.  •

فوض المسؤوليات بنجاح. هذا ممكن فقط إذا كنت على  •
دراية بالقدرات والمهارات المختلفة لكل شخص.  

تفاعل مع أعضاء الفريق كلما أمكن ذلك. قم بجدولة  •
اجتماعات عشوائیة خارج العمل أو التجمعات الاجتماعية.  

اجعل الجميع يعملون نحو أهداف

متفق عليها:

من حین لآخر، ذكر الفريق بالأهداف الأساسية للمجموعة  •
الخاصة بالمهمة أو المشروع.  

اضمن إشتراك الجميع في المناقشات وصنع القرارات.  •

اطلب ملاحظات واقتراحات من الفریق.  •



تطوير مهارات فعالة

لتحديد الأولويات 

 اكتب قائمة بالمهام التي

تتطلب انتباهك

  رتب المهام في القائمة وفقًا لأهميتها وما يجب إكماله
هذه صياغة  في  التالية  الأسئلة  تساعدك  أن  يمكن   أولاً. 

القائمة:

"ما الذي سأفعله أولاً؟ لماذا؟"
"أيهما أكثر أهمية؟ لماذا؟"

"ماذا يمكن أن يحدث إذا لم أفعل هذا الآن؟"

 ضع في اعتبارك أنك قد تحتاج إلى تعديل أو إعادة تقييم
قائمتك بسبب التغييرات التي تحدث خلال اليوم أو الأسبوع.

 ضع مواعيد نهائية واقعية لكل 

مهمة والتزم بها

استخدم الوقت.  لإدارة  والفعالة  العملية  المهارات   طبق 
وقتك بحكمة وتجنب إلتهاءات.

 اطلب المساعدة من مشرف أو زميل متمرس إذا شعرت بأنك
في ونصائحهم  خبرتهم  تساعدك  أن  يمكن  تائه.  او   عالق 

تحديد وتنظیم أولويات عملك.

فوائد امتلاك مهارات فعالة وعملية في

تحديد الأولويات:

یمکنك الاستمرار في التركيز على أهدافك وغاياتك.  •

يمكنك التركيز على المهام ذات الأولوية القصوى مع   •
الاستمرار في تذكر وتتبع المهام الأقل إلحاحًا.  

يمكنك توفير الوقت وتحقيق مهارات إدارة الوقت  •
بشكل أفضل.  

تکون أكثر تحكمًا بمجريات عملك وتبقى على المسار  •
الصحيح للالتزم بالمواعيد النهائية.  

انجاز المهام يعطيك الفرصة لتتبع ما حققته من إنجازات  •
وقد يساعد هذا على زيادة شعورك بالنجاح.   

نصائح عملية



أنا أستطيع أنا لدي  أنا

أنا أستطيع أنا لدي  أنا

أنا أستطيع أنا لدي  أنا





السلوك
ثقة عالية 

بالنفس
ثقة قلیلة 

بالنفس 

الاعتراف بأخطائك والتعلم منها.1

فرط الحساسية تجاه النقد.2

الاستعداد لتحمل المخاطر والعمل الجاد لتحقيق شيء ما.3

"أوه، هذه المهمة کانت سهلآ حقًا. يستطيع أي شخص أن يفعل ذلك ".4

فعل ما تعتقد أنه صواب، حتى لو انتقدك الآخرون على ذلك.5

التباهي بقيمك ومهاراتك وقدراتك في كل وقت.6

التستر على الأخطاء وتمني أن تتمكن من حل المشكلة قبل أن يلاحظها أحد.7

"شكراً ، لقد عملت بجد على هذه المهمة. أنا سعيد لأنك تدرك جهودي ".8

رفض القيام بالمهام حتی دون القيام باي محاولة.9

الاستعداد لطلب النصيحة من أشخاص آخرين، خاصة من ذوي الخبرة.10
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غير ملحةملحة
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قم بإعادة جدولتهاافعلها

 المهام أو النشاطات المهمة والملحة.

قد تكون نشاطات لم تكن تتوقعها )مثل الأزمات والحالات 
الطارئة( أو مهام مهمة قمت بتركها للتنفيذ قرب انتهاء 

الوقت.

يمكن تجنب المهام التي تترك حتى الدقيقة الأخيرة 
لموعدها النهائي عن طريق التخطيط المسبق لها وتجنب 

تأجيل تنفيذها. الأزمات أو الحالات الطارئة الغير متوقعة 
يمكن أن تدار بشكل فعال عندما نخصص وقت بالجدول الخاص 

بنا للتعامل مع الأمور الغير متوقعة.

الأمثلة:

• مهام ذات مواعيد نهائية	

• حالات طارئة بالعمل )مثال: حل مكان العمل لزميل تغيب 	
بسس المرض، فرض حظر التجوال، الخ(

• حالات طارئة بالمنزل )مثال: مساعدة فرد من العائلة بأمر ما 	
طارىء، مناسبات مهمة عليك أن تحضرها، الخ(

• شكوى من عميل غاضب والتي عليك أن تتعامل معها	

• مهام مطلوية من المديرين بالعمل لا يمكن تأجيلها 	

المهام أو النشاطات المهمة ولكن الغير ملحة

تلك المهام التي تساعدك على تحقيق أهدافك الشخصية 
والعملية وإنجاز مهامك.

حاول أن تجدول وقتك بشكل جيد حتى يمكنك أن  تنجز مهامك بسكل 
فعال. سياساعدك هذا على أن تزيد من فرص أن تلتزم بالوقت وأن 
تتجنب التعرض للضغوط التي تنجم عن تحول الأعمال لأن تكون أكثر 

الحاحًا. 

الأمثلة:

• التخطيط والتحضير المسبق لجدولك اليومي	

• الحفاظ على علاقات فعالة بالعمل مع الزملاء والرؤساء	

• العمل على التطوير المهني مثل بناء مهارات ادارة الوقت وترتيب 	
الأولويات

• العمل على التطور الشخصي مثل بناء مهارات التعامل مع 	
الضغوط والتواصل الفعال، الخ

• العمل على الحفاظ على توازن صحي بين العمل والحياة الشخصية	

ة
م

ه
م

ير 
غ

قم بإلغاءهاقم بتفويضها

مهام ملحة ولكن غير مهمة.

هي تلك النشاطات أو الأمور التي تمنعك من التركيز على 
أهدافك الرئيسية أو من أن تنجز مهامك بشكل فعال. 

“المقاطعات” من أفراد أخرى هو مثال شائع لذلك. في 
بعض الأحيان، يكون من المناسب أن ترفض مثل تلك الأشياء. 
يمكنك أيضا أن تحدد أوقات معينة حين تكون متاح لمثل تلك 

المقاطعات.  سيساعدك هذا على التركيز على المهام 
المهمة لأوقات أطول. 

الأمثلة:

• عندما يطلب زميل لك بالعمل للتحدث مع إحدى العملاء 	
لإعطاءه بعض المعلومات

• دفع الفواتير	

• الخروج مع صديق ما لاحتساء القهوة .	

مهام غير مهمة وغير ملحة.

هذه النشاطات هي مصدر للالهاء ويجب تجنبها قدر الامكان. قد 
تكون أيضا بعض المهام التي تطلب منك ولكنها لا تندرج تحت 

مسئولياتك.

يمكنك أن تتجاهل البعض منها والبعض الآخر يمكنك أن ترفضها بلطف. 

الأمثلة:

• تصفح الانترنت بلا هدف	

• مشاهدة التلفاز لساعات طويلة	

• النميمة بالعمل	

• النشاطات المضيعة للوقت مثل المكالمات الغير مهمة	

• زميل يطلب منك انجاز مهمة خاصة به أو لا تندرج تحت مسئولياتك 	
أو اختصاصك



غير ملحةملحة
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قائمة مراجعة التقييم الذاتي للقيادة

من فضلك أجب على الاسئلة التالية. اذكر أمثلة كلما أمكن. 

• أي نوع من القادة أنا؟	

قائد يساعد في حل المشاكل؟-	

قائد يساعد الناس على التعايش معًا؟-	

كيف يراني الآخرون كقائد؟-	

• ما هي أهدافي وتوقعاتي بالعمل مع 	

فريق معين؟

هــل أحــاول أن أدرك كيــف يفكــر أو يشــعر -	

الآخــرون في الفريــق؟

هــل أحــاول مســاعدة الآخريــن عــى الأداء -	

بأفضــل مــا لديهــم مــن قــدرات؟

• هل أنا على استعداد لتحمل المسؤولية؟	

• هل أنا على استعداد لتجربة أفكار جديدة 	

وطرق جديدة لعمل الأشياء؟

•  هل أنا قادر على التواصل مع الآخرين	

بشكل فعال؟

• هل أنا جيد في حل المشكلات؟	

•  هل أقبل وأقدر وجهات النظر	

وآراء االآخرین؟

• هل أنا على دراية بالمشاکلات والمخاوف 	

الحالية في عملي أو في مجتمعي؟



iraq.iom.int

iomiraq@iom.int @IOMIraq
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