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	المحبة
حينئذٍ قالت المطرة: حدثنا عن المحبة.
فقال:
إذا المحبة أومت إليكم فاتبعوها,
وإن كانت مسالكها صعبة متحدرة.
إذا ضمتكم بجناحيها فأطيعوها,
وإن جرحكم السيف المستور بين ريشها.
إذا المحبة خاطبتكم فصدقوها,
وإن عطل صوتها أحلامكم وبددها كما تجعل الريح الشمالية البستان قاعاً صفصفاً.
لأنه كما أن المحبة تكللكم, فهي أيضا تصلبكم.
وكما تعمل على نموكم, هكذا تعلمكم وتستأصل الفاسد منكم.
وكما ترتفع إلى أعلى شجرة حياتكم فتعانق أغصانها اللطيفة المرتعشة أمام وجه الشمس,
هكذا تنحدر إلى جذورها الملتصقة بالتراب وتهزها في سكينة الليل.
المحبة تضمكم إلى قلبها كأغمار حنطة.
المحبة على بيادرها تدرسكم لتظهر عريكم.
المحبة تغربلكم لتحرركم من قشوركم.
المحبة تطحنكم فتجعلكم كالثلج أنقياء.
المحبة تعجنكم بدموعها حتى تلينوا,
ثم تعدكم لنارها المقدسة, لكي تصيروا خبزاً مقدساً يقرّب على مائدة الرب المقدسة.
كل هذا تصنعه بكم لكي تدركوا أسرار قلوبكم, فتصبحوا بهذا الإدراك جزءاً من قلب الحياة.
غير أنكم إذا خفتم, وقصرتم سعيكم على الطمأنينة واللذة في المحبة.
فالأجدر بكم أن تستروا عريكم وتخرجوا من بيدر المحبة إلى العالم البعيد حيثما تضحكون, ولكن ليس كل ضحككم; وتبكون, ولكن ليس كل ما في ماقيكم من الدموع.
المحبة لا تعطي إلا ذاتها, المحبة لا تأخذ إلا من ذاتها.
لا تملك المحبة شيئاً, ولا تريد أن أحد يملكها.
لأن المحبة مكتفية بالمحبة.
أما أنت إذا أحببت فلا تقل: "أن الله في قلبي", بل قل بالأحرى: "أنا في قلب الله".
ولا يخطر لك البتة أنك تستطيع أن تتسلط على مسالك المحبة, لأن المحبة إن رأت فيك استحقاقاً لنعمتها, تتسلط هي على مسالكك.
والمحبة لا رغبة لها إلا في أن تكمل نفسها.
ولكن, إذا أحببت, وكان لا بد من أن تكون لك رغبات خاصة بك, فلتكن هذه رغباتك:
أن تذوب وتكون كجدول متدفق يشنف آذان الليل بأنغامه.
أن تخبر الآلام التي في العطف المتناهي.
أن يجرحك إدراكك الحقيقي للمحبة في حبة قلبك, وأن تنزف دماؤك وأنت راض مغتبط.
أن تنهض عند الفجر بقلب مجنح خفوق, قتؤدي واجب الشكر ملتمساً يوم محبة آخر.
أن تستريح عند الظهيرة وتناخي نفسك بوجد المحبة.
أن تعود إلى منزلك عند المساء شاكراً:
فتنام حينئذ والصلاة لأجل من أحببت تتردد في قلبك, وأنشودة الحمد والثناء مرتمسة على شفتيك.
 

	   

[ العودة الى جبران خليل جبران 


يا ليت !
يا ليت
الغمام ينزل علينا قوس قزح، 

يا ليت
هناك قانون للعالم
يا ليت
ينهض يوم من قلب عاصفة هوجاء
يا ليت
يا ليتنا نجلس في ظل شجرة التين
يا ليت
ينهض يوم من عاصفة هوجاء،
يا ليت
لا تفقد المنّة إلى الأبد
يا ليتنا لا نتألم 

يا ليت الإنسان يحب أخاه
يا ليت
أبواب الجنة تُفتح من جديد
يا ليت الشرق يمتزج بالغرب
يا ليت
يا ليتنا نجدد عهدا مضى
يا ليت
لا يرفع شعب السيف في وجه شعب،
يا ليت
يا ليتنا لا نضل طريق الأمل
يا ليت
الإنسان يكون رحيما حتى المساء،
يا ليت
تبقى فرصة للحب
يا ليتنا لا نتألم...
                        إيهود مانور
العودة الى مقاعد الدراسة  - معلمون وطلاب على ضوء تجربة حالة الطوارئ 
نكتب هذه الأسطر وقت لا نعرف فيه متى ستنتهي الاوضاع الامنية الحرجة  في منطقة الجنوب.
سيتم العودة الى مقعد الدراسة في القريب العاجل في ظل جو  مشبع بالتوتر والقلق من الحرب. ، إن العودة إلى الإطار التعليمي التربوي تدعونا إلى لقاء بالوتيرة العادية المباركة وبإطار حياة طبيعي تثبته مرساة من الصحة. 

طلاب المدارس، مثلهم مثل الكادر التربوي، يعودون الى مقاعد الدراسة  بتجارب وشحنات شعورية متنوعة. هناك طلاب يسكنون في مناطق المواجهة في جنوب البلاد، شهدوا أو سمعوا سقوط القذائف والصواريخ ، وهناك من كانوا معرضين لضجيج الطائرات، قصف المدفعية وسقوط الصواريخ غير المنقطع.  بعضهم مكثوا في ملاجئ مكتظة لفترة متواصلة، يجالسون أشخاصا آخرين رغما عنهم، أو لفترة متواصلة داخل البيت، في المجال الآمن، دون إمكانية استنشاق الهواء والانتعاش. هناك أولاد تعرضوا لدمار بيوتهم وهناك أولاد من مختلف أنحاء البلاد شعروا بفقدان أبناء العائلة من المدنيين والجنود.
التعرض لمثل هذه الأوضاع يؤدي إلى تراكم المشاعر القوية، الأحاسيس القاسية وفي بعض الأحيان يؤدي إلى تطور أعراض سلوكية مختلفة. اللقاء المتجدد في الإطار التربوي، يشكل فرصة بالنسبة للطاقم وللطلاب، لتحليل التجارب التي مروا بها وذلك عن طريق التعبير عنها، التركيز على الأحاسيس التي يطرحونها وفحص موارد القوى الداخلية والخارجية التي توفرت وتتوفر لديهم وتساعدهم على المواجهة. 

الإشراك في التجارب في إطار المجموعة، يخفف الإحساس بالوحدة ويتيح رؤية المشترك بين الطلاب، الأمر الذي يخلق الطمأنينة حيث يؤكد شمولية ردود أفعالهم. من جهة أخرى، يتيح النقاش في إطار المجموعة التعرف على ما هو مميز لدى كل من أعضائها. إضافة إلى ذلك، يمكن التعرف على أنماط مواجهة مختلفة والتعلم من الآخرين. إن من يستمع إلى النقاشات فقط، يمكنه هو أيضا إجراء عملية تحليل داخلية.
المعلمون أنفسهم يعودون للمدرسة  وهم مفعمون بالأحاسيس الشخصية المتعلقة بالاوضاع الامنية الحرجة . وعليهم في مدة وجيزة، الاستعداد من الناحية الشعورية والمهنية لتوجيه النقاشات مع الطلاب,والتي ستشكل إطارا ملائما لتحليل تجاربهم والتزود بالوسائل المهنية. 

للمعلمين، بصفتهم مديري الصفوف وقادتها، وظيفة أساسية في تقريب الواقع، في دعم الطلاب وتحليل التجارب الحسية لديهم.
يشمل هذا التخطيط الخطوط الموجّهة للنقاش حول تجارب الطلاب خلال الفترة السابقة، التعرف على الاختلاف بين أنماط ردود الفعل الشخصية واكتشاف موارد قوة المواجهة وتعزيزها.  ترتكز المجموعة على المعرفة المتراكمة حول موضوع مواجهة حالات التوتر والطوارئ. يجب ملاءمتها للأجيال المختلفة وللطلاب الذين يتعلمون في أطر التعليم الخاص.
أن امكانية العودة الى مقاعد الدراسة بعد الانتهاء من الاوضاع الامنية الحرجة  وأن المدارس ستعمل بشكل منتظم. يلزمنا التطرق إلى سيناريوهات أخرى:
1. استمرار المواجهة بشكلها الحالي لبضعة أسابيع أخرى.
2. تهدئة المواجهة قليلا واستمرارها "بقوة منخفضة".
يلزم كل سيناريو من هذه السيناريوهات باستعداد مختلف وملاءمة المواد المقترحة في هذه الحزمة لخصائص الوضع.  

تدابير المؤسسة التربوية للنقاشات الصفية مع الطلاب حول الوضع
التدابير الجهازية 

تشتمل التدابير الجهازية على العمليات التالية:
1. اجتماع المعلمين لاتخاذ التدابير وإقامة ورش عمل للمعلمين بإرشاد من المستشار/ة والأخصائي/ة النفسي/ة في المدرسة. (حول عملية التدخل مع المعلمين، انظر الفصل:  تحضير الطاقم استعدادا لإدارة نقاشات صفية مع الطلاب
2. إجراء مسح لوضع الصفوف: هل يحضر جميع الطلاب، هل هناك طلاب قد تضرروا من بين طلاب الصفوف، من من بين الطلاب مكث في مناطق القتال? من من الطلاب أخلي مع والديه? هل هناك دوائر لقاءات أخرى للطلاب? 
3. اجتماع أولياء الأمور، الرد على الأسئلة وتنسيق أنماط الاتصال لمتابعة الطلاب.
4. تحديد المكان والوقت للتحدث مع الطلاب.
5. تنظيم طاقم علاجي (مستشارون تربويون، أخصائيون نفسيون تابعون للمدرسة، معالجون بالفنون) ليشكلوا مصدرا يتشاور معه الطاقم وعنوانا لنقاشات الطلاب الذين يتم انتقاؤهم.
6. في المناطق التي تضررت أو في الصفوف التي يمكن الافتراض بوجود أضرار كبيرة لحقت بالأولاد، يجب فحص إمكانية أجراء نقاشات مع الطلاب بحضور أخصائي إضافي أو تقسيم الصف إلى مجموعات بهدف إجراء فعاليات معينة.
تحضير الطاقم استعدادا لإدارة نقاشات صفية مع الطلاب

أثناء استعدادات طاقم المدرسة للتحضير للنقاشات مع الطلاب، من المهم إقامة لقاءات تمهيدية.
لقد مر معلمو المدارس بتجارب مشابهة للتجارب التي مر بها الطلاب في السياقات المختلفة: كالذين يسكنون في مناطق المواجهة، أو الذين انتقلوا مع عائلاتهم، أو يقاتل أقرباؤهم في الجنوب وكمن شعروا بالحرب عن طريق مشاهدة التلفزيون وغيرها.
تشتمل الاستعدادات في غرفة المعلمين على: 

1. تحليل التجارب التي اجتازها المعلمون، بما في ذلك التعرف على مجمع قدراتهم على مواجهة حالات التوتر والتعرف على أسلوبهم الشخصي وأسلوب أفراد الطاقم الآخرين في مواجهة حالات الضغط.
2. التعرف على مصطلحي "الصدمة وما بعد الصدمة" والمسائل المتعلقة بهما (مرفقة بهذا مواد نظرية في الملحق 1).
3. التعرف على مؤشرات البحث عن الأولاد الذين يعانون من ضائقة ويحتاجون إلى تدخل علاجي مهني.
4. إكساب الوسائل للنقاشات في الصفوف، للأحاديث الشخصية مع الطلاب حول الوضع. 

إدارة النقاشات في الصفوف

ما هي أهداف النقاشات الصفية؟

1. تقليص الفجوات المتعلقة بالمعرفة وتقوية الانتماء الاجتماعي الذي يسهّل مواجهة الوضع.
2. تقديم المساعدة في تجنيد القوى والموارد الإيجابية لمواصلة مواجهة الأوضاع الحياتية التي تعترض الطلاب والمعلمين.
3. توقّع العودة السريعة والطبيعية إلى وتيرة الحياة اليومية في الدراسة والعمل المدرسي.
4. منع (قدر الإمكان) حالات ما بعد الصدمة (PTSD) النابعة من التعرض المتواصل للخطر. 
5. التعرف على الأولاد الذين يظهرون إشارات ضائقة وتوجيههم إلى الجهات المعالجة.
الرسائل التي يُحبّذ التشديد عليها خلال النقاش

· ردود فعل الخوف والضغط هي ردود فعل طبيعية تجاه حالات الطوارئ.
· لكل شخص القدرة على مواجهة الحالات المسببة للضغط. 

· كل شخص يواجه حالات الضغط والأزمات بشكل مختلف.
· من المهم أن يحدد كل واحد لنفسه شخصية قريبة منه، يمكنه إشراكها بأحاسيسه وتجاربه. 
· يُسمح، بل ومن المرغوب فيه، طلب المساعدة عندما نكون مضغوطين، قلقين أو خائفين.
خلال النقاشات في الصفوف، يجب الانتباه إلى النقاط التالية:

· إلى الأولاد الذين يظهرون إشارات الضيق.
· لا يمكن قياس المعاناة أو مقارنتها. من المهم احترام مشاعر كل شخص ومعاناته الشخصية والذاتية. بسبب المعاناة الكبيرة والتجارب التي لم يسبق لها مثيل، يمكن للنقاش أن يتطور في اتجاه مقارنة المعاناة أو بكلمات أخرى "من الذي عانى أكثر". 
· يمكن للطلاب الذين لم يتواجدوا في خط المواجهة تطوير الشعور بالذنب.
· من المهم التمييز بين المواقف السياسية والتقديرات وبين الحقائق.
ما الذي يجب أن نتذكره عندما نستعرض تجربة الحرب مع الطلاب؟

· البحث عن القوى والموارد - عند تحليل التجارب النابعة من الحرب، يجب التركيز على البحث عن القوى والموارد الشخصية التي يُظهرها الطلاب عند مواجهتهم لهذه الأحداث.
· لكل شخص أسلوبه الخاص في مواجهة حالات الضغط - من المهم التعرف على اختلاف أنماط المواجهة لدى الطلاب وإعطاء الشرعية للنمط الخاص بكل واحد منهم. 
لا يوجد أسلوب مواجهة مفضل! 
(يمكن الإطلاع على أنماط مواجهة مختلفة في حالات التوتر في الملحق 2 - طراز أنماط المواجهة ج.ع.ا.ع.م.م.خ.).
· أشكال تعبير متنوّعة - يجب أن نتذكر أن التعبير الكلامي يشكل إحدى طرق التعبير داخل المجموعة فقط. يمكننا أن نقترح على الطلاب أشكالا من طرق التعبير (الكتابة، الرسم، التمثيل وما شابه ذلك) لمنح عدد أكبر من الطلاب إمكانية التعبير.
· القدرة على المواجهة - يتمتع معظم الطلاب بالقدرة على مواجهة الواقع. رغم الخوف الكبير الذي انتابهم خلال القصف والابتعاد عن البيت، على الرغم من ذلك، تشير الأبحاث إلى أن حوالي 15% من الطلاب يظهرون أعراض ما بعد الصدمة. يمكن، في بعض الأحيان، اكتشاف هؤلاء الأولاد في الأطر التعليمية.
· تحليل التجارب هي عملية - تحليل نتائج الضغط والأزمة هي عملية متواصلة تحتاج إلى أكثر من لقاء واحد. يجب تحديد مدة العملية وفقا لاحتياجات الطلاب كما تتبين مع مرور الوقت.  

· جمع الأجزاء المتكسّرة - وضع الضغط والأزمة يكسر الاستمرارية على الصعيد الفردي والجهازي. على سبيل المثال، كسر الاستمرارية الاجتماعية (ابتعدت عن أصدقائي)، كسر الاستمرارية الإدراكية (اعتقدت بأنني قادر على التنبؤ بما سيحدث في المنطقة الجنوبية)، كسر الاستمرارية التاريخية (كنت أومن بأن بيتي هو أكثر مكان محمي)، كسر الاستمرارية الوظائفية (أنا لست طالبا ولا أنفذ وظائفي التقليدية داخل العائلة). الهدف من تحليل التجارب هو جمع الأجزاء المتكسرة لإعادة الإحساس بالانتماء للمجموعة، البحث عن معلومات تساعدني على إعادة الإحساس بالسيطرة على الوضع، بماذا يمكن أن أتنبأ وما الذي لا أقدر فعله، العثور على مكان آمن في محيط ليس معروفا أيضا أو ليس آمنا، العودة إلى الأداء كطالب.
· التشديد على قوى المواجهة - على أي نقاش أو فعالية جماعية تتطرق إلى حالة الحرب أن تنتهي بالتشديد على قوى المواجهة التي يتمتع بها الطلاب.
· دعم الطاقم العلاجي - من المهم أن نضمن تواجد أفراد الطاقم العلاجي في خلفية الفعاليات (أخصائي نفسي ومستشار) ليكون بالإمكان توجيه الطلاب إليهم، ممن أظهروا إشارات ضائقة خلال النقاش أو بعده.
اقتراحات لنقاشات في الصفوف

النقاش الأول - كيف حالي...
النقاش الأول معدّ لتمكين الطلاب من طرح التجارب التي واجهوها خلال الفترة السابقة ، خلق "معا" جماعي، وأخذ انطباع عن المواضيع التي تشغلهم. يوصى، في البداية، بدعوة الطلاب للتحدث عن أية تجربة يختارونها، بما في ذلك تجارب إيجابية, وقضاء أوقات الفراغ، وليس تجربة الوضع الصعب فقط. يجب إتاحة أي نوع من الحوار، دون توجيه المضمون. بهذه الطريقة نحصل على معلومات كاملة فيما يتعلق بشكل التجارب والشحنات التي يأتي بها الطلاب من فترة الطوارئ السابقة. يمكن أن يكون هناك طلاب يُشغلهم وضع الحرب فقط، وآخرون يرغبون بالتحدث عن أمور لا تتعلق بحالة الحرب. 

بعد الجولة الأولى، يمكن (إذا اقتضت الحاجة - حسب المواضيع المطروحة) إتاحة جولة أخرى يتم فيها توجيه التطرق للوضع بجمل مثل:
 "الايام الأخيرة كانت أسابيع صعبة... مناطق كانت معرّضة للقصف.... لجميعنا تجارب مختلفة بسبب الوضع. أدعوكم إلى إشراكنا بالتجارب المختلفة... بالأحداث التي حدثت معكم... استمعوا إلى القصص وسجلوا ما هي القوى التي اكتشفتموها لدى المتحدث بالشكل الذي واجه/ت فيه الوضع".

عند تلخيص هذه الجولة يوصى بما يلي:

1. إظهار أصداء الأحاسيس، الأفكار والمشاعر التي عبّر عنها الطلاب خلال اللقاء وإعطاؤها الشرعية.
2. إظهار أصداء قوى المواجهة التي تبينت من القصص.
3. الاستفسار مع الطلاب ما الذي أتاح لهم التحدث عن أنفسهم وكيف يمكن خلق ظروف يمكننا فيها التحدث عن تجاربنا في الصف؟
مثلا:
"عندما تحدثنا اليوم عن تجاربنا، عبّر الطلاب كما يلي: الأسف، الغضب... آلام في أماكن مختلفة من الجسم... الحديث عن عائلاتهم، عن الوضع الأمني، عن الابتعاد عن الأصدقاء.... 

رأينا أن لكل واحد منا رد فعل خاصا به.
هيا نركّز على ما قصه الأولاد حول الطرق التي واجهوا فيها الوضع، مثلا، مشاركة الأصدقاء عن طريق SMS، عدم إعارة الاهتمام بواسطة الموسيقى.... 
يُفضل إنهاء كل لقاء بتمرين استرخاء. فيما يلي بعض الأفكار للاسترخاء:
استرخاء العضلات
إرخاء مقصود وتدرجي للعضلات. 
طريقة جكوبسون - سلسلة توجهات صامتة ومعتدلة لانقباض مجموعات مختلفة من العضلات وارتخائها. يجب تكرار الانقباض والإرخاء عدة مرات.
يمكن البدء بكفي الرجلين، الانتقال إلى الساقين، الوركين، عضلات المؤخرة، أسفل البطن، عضلات البطن، القفص الصدري، كفي اليدين، المرفقين، الذراعين، الكتفين، العنق. عند الوصول إلى الرأس يجب الشد والإرخاء بالتبادل بين الجبين، العينين، الخدين، الفم وكافة عضلات الوجه معا.
 سنقوم الآن بالتمرن معا على عملية الاسترخاء.
بعد وقت قصير سندخل في جو من الراحة والاسترخاء. لكي يستجمع جسمنا الطاقات الإيجابية عليه أن يوفر لنفسه الاسترخاء، استرخاء العضلات، علينا أن نوفر مكانا للهواء، أن نتيح جريان جيد للدم، الأكسجين والطاقات الإيجابية.
يرتكز الاسترخاء الذي سنقوم به على شد العضلات وبعد ذلك إرخائها بشكل تدريجي حتى الإحساس بالاسترخاء.
والآن سنجلس بوضع مريح، نهتم بأن يكون لدينا مكان كاف للرجلين، نشعر بأننا نجلس بشكل مريح، وتحتل مكانا كافيا على الكرسي، نحاول ألا تكون لدينا أعضاء مقيدة ليتمكن الجريان في مختلف أعضاء الجسم.
يجب عدم وضع الرجلين إحداهما فوق الأخرى، واليدين على جانبي الجسم.
نغمض عينينا ونشعر بأنهما تغمضان بارتياح.
نبدأ الاسترخاء بأخذ ثلاثة أنفاس عميقة.


اخذ الأنفاس يؤثر كثيرا على ضغط الدم، تشنج العضلات ودرجة حرارة الجسم.
نطلق الزفير عند امتلاء البطن بالهواء فقط، بحيث يكون أسفل البطن أشبه بكرة، وعندها نطلق الهواء ببطء ونفرغ البطن من الهواء.
ونأخذ نفسا عميقا مرة أخرى، ونفرغ البطن، وآخر مرة، نأخذ نفسا عميقا... ونفرغ البطن.
نبدأ الآن بشد أعضاء الجسم المختلفة وإرخائها. بواسطة الشد، يمكننا أن نشعر أكثر بالاسترخاء الذي يأتي بعد الشد. نشد، ونرخي كل عضو مرتين.
نشد يدنا لتصبح قبضة، نشعر بقبضة قوية، ونرخي ببطء، نرخي كل كف اليد، نرخي الأصابع، ومرة أخرى...
نشد اليد كلها لتقترب من الأذن، ونرخيها لنشعر بها مرتخية تماما، ومرة أخرى...
Shaking - الارتجاج 
نطلب من الطلاب الوقوف بوضع مريح بينما تكون ركبتيهم مطويتين قليلا ولمدة 4 دقائق، نهز الجسم، الأطراف، الرأس، الجسم، على أنغام موسيقى بإيقاع سريع. بعد مضي 4 دقائق نطلب من الأولاد الوقوف، اخذ نفس عميق والتركيز على أحاسيس الجسم.
الحوار الثاني - الاكتشاف الذاتي للقدرات على المواجهة
هدف هذا الحوار هو تعزيز الإحساس بالقدرة الشخصية على مواجهة الحالات الصعبة والأزمات، تقوية وإثراء خيارات المواجهة. 

سنستخدم في هذا النقاش توجه "البحث المحترٍم". يركّز هذا التوجه على تجارب النجاح من الماضي في مواجهة الحالات الصعبة والأزمات. عن طريق فحص وتعلّم: ما الذي كان يساعد؟ ما الذي ساعد؟ ما الذي منح القوة للمواجهة؟ يبحث الفرد عن الموارد (الداخلية والخارجية) التي تساعده والمتوفرة لديه. التركيز على تجارب النجاح بالذات، يقوي الإحساس بالقدرة. يرتكز هذا التوجه على أبحاث أظهرت أن التركيز على الأمور الفاعلة والتطلع إلى المستقبل هو أمر أكثر نجاعة، يعمل بشكل أسرع ويتوصل إلى نتائج يمكن الحفاظ عليها.
يجب أن نتذكر أن القصص البطولية ليست الوحيدة التي تشهد على القدرة على المواجهة وعلى مصادر القوة. تجربة المواجهة هي تجربة ذاتية. (يمكن أيضا اعتبار ردود الفعل مثل البكاء، الارتجاج والصراخ، القادرة على تجنيد البيئة، مصادر قوة)
التحليل بواسطة توجه البحث المحترٍم
الصيغة أ: لطلاب الصفوف العليا في المدرسة الابتدائية وفوق الابتدائية
المرحلة الأولى - في أزواج
يبدأ سير العمل في توجه البحث المحترِم بمقابلة مع أزواج من الطلاب. كل واحد من بين الزوج يجري مقابلة مع زميله بواسطة الأسئلة المسجلة أدناه.  من المهم تسجيل ملخص الحديث، لأن المرحلة التالية هي طرح الأقوال التي قيلت داخل مجموعة مؤلفة من 4 وحتى 6 مشاركين.
1. في الفترات الصعبة وفي الأزمات أيضا، يكتشف الناس بداخلهم قوى وقدرات تساعدهم على النجاح في مواجهة الصعوبة. حاولوا أن تتذكروا تجربة قوية، شعرتم فيها بالرضا عن طريق مواجهتكم لحالة الضغط والأزمة. 
* صفوا الأحداث/الحالات؟
* ما الذي جعل التجربة ذات قوة كهذه؟
ما الذي توفر لديكم ومكّنكم من المواجهة؟
ما هي الظروف الخارجية التي مكّنتكم من المواجهة؟ في الأشخاص من حولكم؟ في الجهاز؟
2. تخيلوا أنكم طلبتم ووجدتم، بواسطة عصا سحرية، كل ما كنتم تحتاجون إليه بهدف المواجهة، من خلال الإحساس بالقوة في حالات الضغط والأزمة.  ابحثوا عن مقولة يمكن أن تصفكم؟ (مثل ماذا ستكونون عندئذ؟ (غرض، إناء، حيوان شخصية).
المرحلة الثانية - في مجموعة صغيرة
كل واحد من بين الزوج يقص ما سمع من الآخر في المجموعة الصغيرة. أثناء سرد القصص، يجدر الانتباه إلى أنماط المواجهة المتكررة، إلى الظروف الداخلية والخارجية التي تتيح المواجهة، إلى الاستغرابات المركزية وإلى تشبيهات قدرات المواجهة، وكتابتها على اللوح.
المرحلة الثالثة - مع الجميع
جمع قصص المواجهة وكتابة قائمة على اللوح تشتمل على الأفكار والطرق الفعالة والناجحة التي تدفع المواجهة قدما. 

الصيغة ب: لطلاب الصفوف الدنيا في المدرسة الابتدائية (الأول-الثالث)
1. حاولوا أن تتذكروا حادثا أو وضعا كنتم فيه مضغوطين، واجهتم فيه صعوبة، ورغم الصعوبة نجحتم في التغلب على الوضع. صفوا ماذا حدث في الحادث وكيف واجهتموه؟ فكروا في الأمر الذي ساعدكم على المواجهة؟ أية ميزة أو فكرة لديكم ساعدتكم على المواجهة؟ هل استعنتم بشخص آخر بهدف المواجهة؟
2. تخيلوا أن ساحرا يمكنه أن يعطيكم الآن قوى معينة لتتغلبوا على الصعوبة في حالة الحرب.  صفوا ماذا تشبهون أنتم الآن؟ (مثل تراكتور ...  مثل بالون... وغيرها).
3. تعالوا نفحص كل واحد من التشبيهات التي اقترحتموها. أية قوة يكسبنا كل تشبيه؟
4. فكروا بتشبيه تم طرحه في الصف، كنتم تريدون تبنيه لأنفسكم لمواصلة المواجهة. ما هو؟
النقاش الثالث - التعرف على أساليب مختلفة للمواجهة 
الصيغة أ: لطلاب الصفوف العليا في المدرسة الابتدائية وفوق الابتدائية
لكل منا أساليب مختلفة في مواجهة حالات الضغط والأزمات.  هناك أشخاص يكرّسون وقتهم للعطاء كرد فعل، هناك أشخاص ينفذون عملا جسديا، هناك من يختار النشاطات التي يتجسد فيها الإبداع والخيال، هناك من يحتاجون إلى معرفة كل المعلومات الممكنة بهدف إجراء تقييم للوضع "كخبير"، هناك من يرغبون في قضاء الوقت بين أصدقائهم وعائلتهم والاستعانة بشبكة اجتماعية لتعزيز إحساسهم بالأمن وهناك من يختارون الصلاة. كل أسلوب من الأساليب هو أسلوب شرعي ويخدم الإنسان الذي يستخدمه. من المهم أن نعرف أسلوبنا في المواجهة واستخدامه عند الحاجة. أساليب رد الفعل موحدة بمبادئ "ج.ع.ا.ع.م.م.خ." - طراز طوّره البروفيسور مولي لهاد. 
يرتكز هذا الطراز على عدد من الفرضيات:
· في حالات الأزمات، يستجيب كل إنسان ويحاول المواجهة باللغة الطبيعية التي تميزه، فهو يستوعب العالم عن طريقها ويستجيب إليه.  يميل الإنسان عادة إلى استخدام أكثر من نمط مواجهة واحد.
· يمكن التعرف على الأنماط المسيطرة التي يستخدمها الفرد في أوقات الأزمات.
· لا يوجد نمط مواجهة واحد يلائم الجميع، ولا توجد أنماط أفضل من الأخرى. كل نمط من الأنماط يخدم الإنسان في لحظة معينة، وهو الصحيح بالنسبة له.
· كل أنماط المواجهة مشروعة وتساعد جدا، طالما يستخدمها الفرد أو المجموعة بالكمية الصحيحة وطالما ينوعون أنماط مواجهتهم.
· تعريض الأولاد لأنماط مواجهة مختلفة وتبنيها، يتيح التعرف على النمط أو الأنماط المسيطرة وتوسيع مجمّع ردود الفعل التي يمكن استخدامها في وقت الأزمة.
· هناك أهمية للتدرّب على أنماط المواجهة الأقل انتشارا بهدف توسيع مجمّع وسائل المواجهة لدى الطلاب.
يمكن للمعلمين أن يستخدموا هذا الطراز أثناء الحوار للاستماع عن سابق علم إلى قصص الطلاب والتعرف على قوى المواجهة لديهم.
توجيه الفعاليات في الصف
المرحلة الأولى - في المجموعة
يتم تقسيم الصف إلى 7 مجموعات حسب عدد أساليب المواجهة. تحصل كل مجموعة على عنوان أسلوب مواجهة واحد. مثلا: أسلوب المواجهة بواسطة الجسم، أسلوب المواجهة بواسطة التعبير عن المشاعر، أسلوب المواجهة بواسطة الخيال وما شابه ذلك. 

تعليمات للمجموعة:
"أذكروا أمثلة للفعاليات، التصرفات والأعمال التي تميز الإنسان الذي يواجه حالة الضغط بموجب هذا المنطق".
المرحلة الثانية - في المجموعة
تحصل كل مجموعة على وصف للإنسان الذي يواجه، وفقا لأسلوبها.  (أوصاف الأساليب مبينة في الملحق2)
أسئلة لمواصلة العمل في المجموعة:
· هل وجدتم أنفسكم، في المدة الأخيرة، تستخدمون هذا الأسلوب في المواجهة؟ 

· هل تعرفون أشخاصا في محيطكم يحتاجون إلى هذا الأسلوب من المواجهة؟
المرحلة الثالثة - مع الجميع
تقوم كل مجموعة بعرض أسلوب المواجهة الذي عملت عليه في الصف. 

المرحلة الرابعة - عمل شخصي
يقوم كل طالب بالتعرف على 2-3 أساليب مواجهة تميزه.
الصيغة ب: لطلاب الصفوف الدنيا في المدرسة الابتدائية (الأول-الثالث)
1. لكل ولد من الأولاد طريقة خاصة به لمواجهة حالة الضغط. هناك من يقومون بتفعيل الجسم، هناك من يفكرون كيف من الأجدى لهم حل مشكلة الضغط، هناك من يروون كيف يشعرون، هناك من يستعينون بالعائلة، هناك من يصلّون، هناك من تزيد قوتهم عند تواجدهم مع أصحاب آخرين، وهناك من يقومون بتفعيل خيالهم.
2. تعالوا نلعب كأبطال يواجهون في كل مرة بطريقة مختلفة.
- تعالوا نكون "أبطال الجسم" - كيف يمكن لجسمنا أن يساعدنا على المواجهة...
- تعالو نكون كلنا من الباحثين عن الكنز ونفكر في حل مشكلة الضغط؟
- تعالوا نكون مشاعر ونفكر كيف كانت مشاعرنا ستساعدنا على مواجهة الوضع؟... ماذا يقول لنا الحزن... ماذا يقول لنا الغضب... ماذا يقول الأمل... ماذا يقول الفرح؟ وما شابه ذلك. كيف تتجسد هذه المشاعر في الرسم، في الحركة وفي الأغنية؟...
- تعالوا نفكر بعائلاتنا، مع من من أفراد العائلة أتحدث عندما أواجه صعوبة... ماذا يمكن أن نفعل برفقة أبناء العائلة، ليساعدنا على التخفيف عنا؟...
- تعالوا نفكر بصلاة تقوينا... تعالوا نخترع صلاة لتقوينا...
- تعالوا نقترح اقتراحات، كيف يمكن لكل واحد أن يساعد صديقه ويستعين به؟...
- تعالوا نسمح لأنفسنا بأن نحلم... أن نتخيّل، أن نضحك... وأن نخترع أفكارا يمكنها أن تحسن شعورنا أكثر وأن ننسى قليلا حالة الضغط.
أفكار لمواصلة تفعيل المشاركة في الصفوف حسب أنماط المواجهة في ج.ع.ا.ع.م.م.خ.
فيما يلي اقتراحات أفكار لإنجاز فعاليات مع الطلاب. التشكيلة المقترحة تتيح الاختيار والملاءمة لشكل الأحداث والاختلاف بين الطلاب.
تجربة بدائل مختلفة من أساليب المواجهة تساعد على توسيع مجمّع الوسائل لمواجهة حالة الطوارئ.
لم يتم تصنيف الفعاليات المقترحة حسب الأجيال. يجب ملاءمة الفعالية لجمهور الطلاب في صفوفهم.    


1. المواجهة بواسطة الجسم - تمارين حركة ولمس
· حركة على أنغام الموسيقى مع دمج مناديل حريرية بألوان مختلفة.
· حركة على أنغام الموسيقى مع دمج دمى على شكل دببة أو دمى أخرى.
·  عزف  على آلات إيقاعية - العزف بإيقاعات مختلفة: إيقاع يلائم التعبير عن الحزن، التوتر، الخوف، السكينة وما شابه ذلك.
· خلق سلسلة من الحركات ودمجها مع الموسيقى.
2. المواجهة عن طريق العقل - عملية لحل المشاكل وتعلم طرق المواجهة
· التعرف على المشكلة وتعريفها
· فحص المشكلة من وجهات نظر مختلفة؟
· طرح أكبر عدد ممكن من الحلول المختلفة.
· إجراء موازنة بين الربح والخسارة فيما يتعلق بكل بديل من بدائل الحلول المقترحة.
· اختيار البديل للحل والاستعداد لتطبيقه.
·  تقييم الحل، تقييم الصعوبات، تقييم النتيجة.
3. المواجهة عن طريق الأحاسيس - إبداع باللون وبالمواد
لإنجاز هذه الفعالية يجب التزود بتشكيلة من وسائل الإبداع: ألوان من أنواع مختلفة، قصاصات جرائد، صور، مواد مختلفة، مواد إلصاق وغيرها.
· أغمضوا أعينكم وأدركوا أحاسيسكم. كيف يشعر جسمكم. مزاجكم يتغير، أحاسيسكم الجسدية تتغير. كيف تشعرون الآن؟ عبّروا عن أحاسيسكم على الورق، بواسطة الألوان، الخطوط والأشكال"
أشركوا شريككم في الأفكار والأحاسيس التي يعبّر عنها رسمكم.
ركّبوا تركيبة من الصور المختلفة.
اسردوا قصة المجموعة.
ابحثوا في التركيبة عن قوى المواجهة.
· تحضير أقنعة للأحاسيس المختلفة - إنشاء حوارات بين الأقنعة.
· من "شحبرة" إلى رسم - كل اثنين، واحد "يشحبر" ويطلب من الآخر تحويل "الشحبرة" إلى شيء آخر. بعد ذلك تتبادلان فيما بينكما. خلال اللعبة، يتم التشجيع على التحدث عن الرسومات التي تم رسمها. 

· الرسم كرد فعل على قصة، أغنية، مقطوعة موسيقية، خيال موجّه.
· في هذه الجولة، يقول كل واحد اسم إحساس، ويرسم الآخرون بسرعة ما يعبر عنه هذا الإحساس بالنسبة لهم. 
· إبداع بالفخار، بالعجين، بالمعجونة. 

المواجهة عن طريق الفنون - تخطيط فنوني
· الفنون الموجودة لديكم في كل الأوضاع...
· فنون تتبعها علامات استفهام بسبب الوضع...
· فنون تعززت لديكم في أعقاب الوضع...
· صلاة.  لو كنتم تستطيعون نص صلاة تلائم الفترة الحالية...
المواجهة عن طريق العائلة - خلق شبكة دعم اجتماعية

· يقوم الطلاب بتحضير قائمة من مختلف الأصدقاء والبالغين الذين يمكنهم الاعتماد عليهم بأن يستمعوا إليهم.
· يجب إرفاق هذه القائمة بقائمة هواتف، قائمة عناوين.
· يمكن تأليف قائمة مشابهة بالنسبة للآخرين الذين يمكنهم الاعتماد علينا.
فعاليات تقوي القدرات الاجتماعية

الاتصالات الشخصية؛ قدرات الصداقة؛ التعاطف؛ 

قدرات تقديم المساعدة والحصول على المساعدة:

· محاكاة لمحادثة استشارة؛ محاكاة لخط مفتوح لطلاب يردّون على طلاب.
· اكتبوا في المجموعة أقوالا يمكنها أن تضفي الشعور بالأمن. من مجمّع الأقوال التي تم إنشاؤه، اختاروا الأقوال التي تناسبكم، الأقوال التي تناسب الأشخاص المقربين إليكم.
· ما هي الأقوال التي لا تناسبكم أو تناسب المقربين إليكم، ولماذا؟  كيف يمكن تغييرها لكي تناسبكم؟
أسئلة موجّهة:

· لكل منا طريقته الخاصة في إشغال نفسه عن الواقع الصعب. [أحلام اليقظة، الإبداع، كتابة يوميات، انضمام إلى دردشة، نشاطات رياضية...]  ما هي طريقتكم؟ متى استخدمتموها في الآونة الأخيرة؟ ماذا تربحون من هذه الطريقة؟
· تخيلوا أن لديكم قوة لتفعلوا كل ما تريدون. ماذا كنتم ستفعلون لو كنتم سحرة؟
· أحيانا يمكن تحقيق الأحلام. أي حلم كنت تريد أن تحقق؟ أفكار حول كيفية تحويل حلمي إلى واقع.
· حديث مع شخصية أنتم معجبين بها: 
"فكروا بشخصية من الحاضر، أو من الماضي، أنتم معجبين بها: أجروا معها مقابلة، كيف كانت هذه الشخصية ستواجه الحدث، المشكلة، التجربة الصعبة التي تواجهونها".
المواجهة عن طريق الخيال - استخدام الفكاهة

الفكاهة هي إحدى المنظومات التي تساعد على مواجهة الخوف. الفكاهة هي نشاط عقلي يخفف التوترات الجسدية، الحسية والاجتماعية. خلق الفكاهة، كما هي الحال في الحلم، يستخدم العناصر التالية: المفاجئة، الابتعاد عن الواقع، تغيير الواقع، عكس الأمور، التضاد وخلق مقصود للأخطاء.
تخلق الفكاهة إحساسا ما بالسيطرة على ما لا يمكن السيطرة عليه. الفكاهة لا تغير الواقع بل تغير انعكاسه على مفاهيمنا.
تساعد الفكاهة، عن طريق الخيال، في صياغة المشكلة من جديد، الابتعاد الحسي عن الوضع وعزل الألم عن الواقع. 

أفكار لاستخدام الفكاهة:

· احكي نكتة عن الوضع
"حضروا غلافا لكتابة الفكاهة عن حالة الطوارئ. "حضروا قطع كاريكاتير مختلفة أو صوّروا شخصيات كاريكاتيرية" (مثلا، من كتب مورديلو)
يختار الطلاب كاريكاتيرا ويختارون له نصا يعبر عن نظرة فكاهية إلى الوضع. 
· تتقلص المخاوف وتتم دعوة الطلاب ليرسموا خوفهم على ورقة كبيرة. اطلبوا منهم رسم الخوف على ورقة أصغر في كل مرة.
ماذا يحدث للخوف عند الانتقال من الورقة الكبيرة إلى أصغر ورقة. 
(عن: مولي لهاد، الأبوة بست قنوات، مركز تطوير موارد المواجهة)
الملحقات
الملحق 1
ما هي الصدمة، وما هي مميزاتها 
   

الصدمة النفسية هي حالة يقف فيها الإنسان لا حول له ولا قوة حيال تهديد خارجي أو داخلي على حياته، ويشعر أنه يفتقر إلى الموارد (الداخلية والخارجية) للمواجهة.  في أعقاب هذه الحالة تحدث تغييرات في الشخصية، أهمها هو زعزعة الثقة بالقانونية القائمة في العالم وفي "الأنا"، أحساس متواصل بالتعسف وتوقع الفاجعة. يتميز رد الفعل المتواصل على الصدمة بتقليص القوى الشخصية والأداء، بحاجة إلى استرداد الحدث الناجم عن صدمة من جهة، والابتعاد عنه من جهة أخرى (شبتاي نوي، 2000) 
 .
كل شخص لديه ردود فعل شخصية حسية وجسدية قوية على الحدث الناجم عن صدمة على المدى الفوري. تضعف هذه الردود أو الأعراض لدى معظم الأشخاص مع مرور الوقت. عندما لا تضعف الأعراض، وتستمر في الظهور بشكل دائم، نتطرق إلى ذلك كرد فعل ما بعد الصدمة. 

للأشخاص المختلفين ردود فعل مختلفة، ولذلك يمكن أن يشعر أحد الطلاب بجزء من ردود الفعل بشكل أقوى من ردود الفعل الأخرى، وطالب آخر لا يشعر بها بتاتا. 

الخوف والقلق

رد الفعل الأكثر انتشارا على الصدمة هو الخوف والقلق. الخوف والقلق هما ردا فعل طبيعيين وضروريين لحالة الخطر. حين يتعرض شخص ما لحالة القلق، يتم تفعيل نوع من الإنذار الداخلي، يحذّر الإنسان بشكل يتيح له التصرف والرد بأفضل شكل ممكن. يقوم هذا الإنذار بتفعيل مؤشرات جسدية معينة (وتيرة سريع لنبض القلب، تعرّق وما شابه)، ويوجهه إلى التعرف على التهديدات الخارجية التي يجب الاحتماء منها. ردود الفعل هذه، في الحدث ذاته الناجم عن صدمة، ضرورية وطبيعية، ولكن إلى جانب ذلك، عندما تتواصل ردود الفعل هذه لعدة أشهر وحتى لسنوات بعد انتهاء التجربة الناجمة عن صدمة، فإنها تظهر لنا بشكل ملحوظ في الأداء اليومي. في بعض الأحيان، يثور الخوف والقلق في أعقاب عودة الحدث الناجم عن صدمة إلى الذاكرة، ولكن يبدو أنه في بعض الأحيان يظهر القلق دون أي تفسير. يمكن للمسببات التي يمكن أن تحدث القلق أن تشتمل على الأماكن، وقت معين خلال اليوم، الروائح، الأصوات أو أي وضع آخر يمكن أن يذكر بالصدمة. كلما انتبه الإنسان للأوقات التي يشعر فيها بالقلق، كلما استطاع التعرف على المسببات والأعراض التي تثير القلق. بهذه الطريقة يمكننا أن نكتشف أن جزءا من حالات القلق التي تبدو وكأنها قد انطلقت من "اللا مكان"، قد نتجت، عمليا، نتيجة إثارات  وأعراض أرجعت الصدمة إلى الذاكرة. 
التيقظ الزائد

هناك رد فعل آخر على الحدث الناجم عن صدمة وهو التيقظ الزائد للجسم الذي يشكل رد فعل شائع أثناء  الخوف والقلق. عندها يشعر الإنسان بشعور التململ والارتجاف كل الوقت تقريبا. إنه يشعر بأن الجسم يعمل "بدورات محرك عالية" مثلا، نبض سريع جدا للقلب وانقباض كبير في العضلات. إنه يكون حذرا ومتيقظا كل الوقت، يرتعش بسهولة ويرد بقوة على الأمور الصغيرة. كما ورد أعلاه، ينتج رد الفعل التيقظ الزائد من تفعيل جهاز الإنذار الطبيعي في الجسم بشكل زائد. في حالات الخطر، تجعلنا هذه المنظومة نهرب، نجابه أو نتجمد في مكاننا. هذه ردود فعل طبيعية عند مواجهة المخاطر. في أعقاب الصدمة، يتم تفعيل جهاز الإنذار أحيانا كإنذار كاذب. بسبب الإحساس بالتيقظ الزائد والمتواصل، يمكن أن تحدث صعوبات في التركيز وصعوبة في النوم أثناء الليل. عندما تتواصل هذه الأعراض، فإن من شأنها أن تؤدي أيضا إلى فقدان الصبر والعصبية وهبوط في القدرة على التعلم.
الأفكار الولوجية

يمكن أحيانا للأشخاص الذين مروا بصدمة أن يشعروا بها من جديد في أفكارهم. هذا الشعور المتجدد بالصدمة يمكن أن يتجسد بأفكار غير مرغوب بها، تتعلق بالصدمة ويصعب على الإنسان انتزاعها من تفكيره. إنه شعور ولوجي ومن شأن الإنسان أن يشعر وكأنه فاقد السيطرة عليه أو على ما يفكر به، أو يشعر به. يوجد لدى بعض الأشخاص الذين مروا بصدمة حالة من "استرداد" الحدث، تشعرهم بأن الحدث يعيد نفسه في هذه اللحظة. بعض الأشخاص يمكن أن يشعروا بالحدث الناجم عن صدمة أيضا عن طريق الأحلام والكوابيس. يحدث ذلك لأن الحدث الناجم عن صدمة كان شديدا للغاية ويختلف عن أحداث الحياة الاعتيادية حتى أن هؤلاء الأشخاص يواجهون صعوبة في تنظيم الحدث داخل إطار المعلومات المتعلقة بالعالم وبتوقعاتنا منه. 

الامتناع 

الامتناع هو أيضا طريقة للمواجهة. على ضوء الحقيقة بأن تجربة الصدمة المتجددة تثير ضائقة كبيرة، يختار الناس الاحتماء منها عن طريق امتناعهم عن التفكير بالصدمة، وكذلك الامتناع عن المسببات والأعراض الواقعية التي من شأنها أن تذكرهم بها. هذا الامتناع هو استراتيجية توفر حماية في الحالات التي نشعر بأنها قد تحولت إلى حالات خطرة ومن الأفكار والأحاسيس التي تسبب الإحساس بالإغراق والتوتر. على سبيل المثال، عدم الاقتراب من المكان الذي حدثت الصدمة فيه، أو الامتناع عن المسببات غير المباشرة للصدمة، مثلا، عدم ركوب الباص، عدم الخروج من البيت، وما شابه ذلك. يمكن لنوع آخر من الامتناع أن يصدر عن أفكار تتعلق بالصدمة. فهناك أشخاص يحاولون بشكل فعلي عدم تذكر الصدمة، عدم التحدث عنها وعدم الإحساس بالأحاسيس التي تذكرهم بها. نتيجة لذلك، تتقلص حياة الإنسان.  يزيد تفاقم هذه الظاهرة لدى الأولاد وتؤثر على تطورهم السليم.
الخمول الحسّي

هناك شعور آخر يمكن أن يحدث نتيجة لمحاولات الامتناع عن الأفكار أو الأحاسيس المؤلمة المتعلقة بالصدمة وهو الخمول الحسّي. ربما يخفف هذا الوضع من انعدام المشاعر، بعد الصدمة، من تجربة المشاعر المخيفة ولكنه يمنع أيضا تجربة المشاعر اللطيفة، وبذلك يُمنع أيضا الشعور بالمتعة من النجاح، الاكتفاء والحب. 

في الكثير من الحالات، يمكن للإنسان أن يشعر بالعالم بشكل سلبي أكثر وأن يعاني من صعوبات في منظومة العلاقات القريبة بعد الصدمة. من شأنه أن يبتعد عن الأشخاص الذين كانت تربطه بهم علاقات جيدة، وأن يشعر بأن أكثر الأشخاص الذين يحبهم ويتوقع منهم، لا يدعمونه ولا يحمونه اليوم. هذا الإحساس بالكآبة من شأنه أن يسبب للإنسان الشعور بمشاعر انعدام المقدرة، انعدام الأمل، اليأس ونوبات البكاء المتقاربة. هناك حالات أكثر حدة يمكنه فيها أن يفكر بإيذاء نفسه أو بالانتحار.
إضافة إلى الإحساس بالخمول الحسّي، يمكن للإنسان أن يشعر بالغضب الشديد جدا. ليس تجاه الحدث والمشاركين فيه، بل تجاه أشخاص آخرين أيضا. الغضب يكون في معظم الأحيان تعبيرا عن انعدام العدل وإحساس الإنسان بأنه ضحية. في حالات الهجمات أو العمليات العدائية، يتم توجيه الغضب تجاه المهاجم أو تجاه الفئة التي ينتمي إليها. يمكن لهذا الشعور بالغضب أن يستيقظ أحيانا بمعيّة أشخاص يذكّرونه بالصدمة، أو الغضب تجاه الأشخاص الذين تماثلوا للشفاء وكل شيء لديهم أصبح على ما يرام. يمكن للأشخاص أن يغضبوا من جهات توقعوا منها الحماية مثل خدمات الإنقاذ، السلطات الحكومية والبلدية، المعلمين، الأصدقاء وأبناء العائلة. الغضب هو أيضا بسبب عدم إدراكهم العميق الكافي لما يحدث لهم. إضافة إلى الغضب الموجه تجاه الأشخاص الآخرين هناك غضب موجه تجاه أنفسهم بسبب أعمال نفذوها أو لم ينفذوها خلال الصدمة. إنهم يحاولون التكهن بما كان يتوجب عليهم التصرف أو ما الذي كان عليهم الامتناع عنه، ولذلك يحاولون في العديد من المرات، توجيه اللوم إلى أنفسهم. على سبيل المثال، يميل الأشخاص إلى القول لأنفسهم "كان علي أن أواجه أكثر، كان علي ألا أخاف كثيرا" "كان علي أن أعلم أن هذا سيحدث". إضافة إلى ذلك، من شأن الأشخاص أحيانا أن يشعروا بالذنب من مجرد الصعوبات التي يتعرضون إليها في أعقاب الصدمة، حيث يمكن لتصرفاتهم وامتناعاتهم أن تقيد أبناء العائلة وأن تصعّب الأمور عليهم وعلى محيطهم القريب. 

يمكن للأشخاص أيضا أن يشعروا بالعار بسبب كون رد فعلهم، خلال الحدث الناجم عن صدمة، كان يختلف عما كان يُتوقع منهم في الحالات الطبيعية (البكاء، التجمد في المكان، الهرب). من الممكن أيضا أن يشعروا بالعار بالنسبة للصعوبات التي يشعرون بها اليوم. يمكن أحيانا للمحيط القريب منهم أن يعتقد هو أيضا أنهم لم يبذلوا جهدا كافيا، وأنه كان بإمكانهم أن يتصرفوا بشكل مختلف أثناء الحدث. أو أن محيطهم ينتقدهم بسبب الصعوبات التي طوّروها في أعقاب الحدث، ولم يمنحوا الشرعية لرد الفعل الناجم عن صدمة على الحدث.
من الممكن أن يشعر الإنسان، خلال الصدمة، بأنه ليست له أية سيطرة على أحاسيسه، جسده وحياته. يمكن للإحساس بفقدان السيطرة، أحيانا، أن يكون قويا جدا إلى حد يجعله يشعر وكأنه "سيجن" أو أنه "سيفقد عقله". في بعض الأحيان، تتغير أيضا النظرة الذاتية والنظر إلى العالم. يمكن للإنسان أن يقول لنفسه أنه "إنسان شرير" لأن أمورا سيئة تحدث له. أو "لو لم أكن ضعيفا وغبيا إلى هذا الحد لما حدث لي ذلك" أو "كان علي أن أكون أكثر بطولة". يمكن لهذه الأفكار أن تشعره بأن شيئا ما ليس على ما يرام لديه.
ردود الفعل لحدث قاس وناجم عن صدمة 
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الملحق 2
الملحق 2
الملحق 2 - طراز أساليب المواجهة ج.ع.ا.ع.م.م.خ.
ج - جسم: الشعور بالضغط يؤثر على الجهاز العصبي-الكيميائي في المخ ويتميز بإثارة رد فعل من الضعط، مثل الآلام، الدوران والغثيان، التعرق والارتجاف، ارتجاف الركبتين وما شابه ذلك. لكل إحساس بالضغط هناك عنصر جسدي. مهارات التحرر، الاسترخاء العضلي، الاسترخاء التنفسي، التحرك الشديد والسيطرة على رد فعل الجسم تساعد على إعادة الأجهزة الجسدية إلى التوازن المرغوب به.
ع - عقل: يتعرض التفكير إلى إبهام وتشوش تحت الضغط. بهدف تخفيف الشعور بفقدان القدرة وتطوير توجه إيجابي من المعرفة والسيطرة، يجب تقديم المساعدة لإعادة تنظيم الوظائف العقلية المسئولة عن التعلم وجمع المعلومات الملائمة، توجيه التفكير البناء، فحص الواقع، اختيار سلم الأفضليات وحل المشاكل. 
أ - إحساس: تشكيلة واسعة من الأحاسيس تستيقظ في أعقاب حالة الضغط. إيقاف التعبير الحسي من شأنه أن يشكل خطرا على الصحة النفسية والجسدية. يجب السماح بالتعبير الحسي بوسائل كلامية من التحدث والكتابة وبوسائل غير كلامية بالتعبير الإبداعي (باللون، بالحركة وبالأصوات). التحرر والتعبير الحسي على المستوى الشخصي أو العلاقات بين الأشخاص يسهم في تطور إحساس الضغط والضائقة.
ع - عائلة: المنظومة العائلية هي منظومة اجتماعية أولية حيوية لتطور قدرات المواجهة لضغوط الحياة. إنها قادرة على منح الحب، الدعم والمساعدة، التي تخلق ركيزة للبقاء ومداواة لحالات الضيق.
م - معتقدات: تنتمي المعتقدات إلى البعد الروحاني لدى الإنسان، إلى مجال البحث عن طعم الحياة ونظام الكون. يمنح الإيمان معنى للضائقة وللمعاناة. الأمل ضروري للبقاء. هذه المنظومات من شأنها أن تتزعزع بسبب الأزمات. من المهم تقوية العملية الداخلية المتعلقة بمنظومة القيم الاجتماعية-الأيديولوجية، الإيمان الديني، والثقة بالنفس بمساعدة عمليات مثل "توضيح القيم"، المناسبات الجماعية، الصلاة والبحث الإدراكي عن معنى الحياة.
م - مجتمع:  العلاقات الشخصية حيوية لخلق علاقات اجتماعية. هناك أهمية كبرى للدعم الذي تقدمه المجموعة الاجتماعية في مواجهة الضغوط والأزمات. القدرة على أداء وظيفة اجتماعية والانخراض داخل مجموعة، تساعد الفرد على اكتساب الثقة بالنفس في أوقات البلبلة والإبهام. تقديم الدعم الاجتماعي للإنسان الذي يعاني من ضائقة هي مهارة اجتماعية يمكن تطويرها لدى مقدمها ومتلقيها على حد سواء.
خ - خيال:  أداء الخيال يتيح إنشاء حوار بين الجسد، العقل والأحاسيس. إنه حيوي للقدرة على الخلق، التفكير الإبداعي، الحل غير الاعتيادي للمشاكل والفكاهة. الإبحار في الخيال يتيح عدم إعارة الاهتمام والتخفيف في حالات الضيق المتواصلة. 
(عن: لهاد، م. إيلون ع. العيش على الحدود، 2000 ص. 30)
وصف أنماط المواجهة
نمط المواجهة عن طريق الجسم

الذين ينتهجون نمط مواجهة جسدي يواجهون ويردّون بالأساس عن طريق التعابير الجسدية، ردود الفعل والأحاسيس الجسدية. تتم مواجهة الضغط عن طريق الاسترخاء، التمارين الرياضية، النشاطات الجسدية، التأمل، الأكل والنوم، الاستحمام، التدليك والميل في بعض الأحيان إلى تعاطي الأدوية المهدئة والمخدرات.
يجدر بنا أن نعرف أن الشعور بالضغط يخلق توترات في أجهزة الجسم: صعوبة في التنفس، آلام في مواضع مختلفة من الجسم، قلة الشهية، زيادة توتر العضلات وانقباضها، التيقظ الزائد، الارتجاف وما شابه ذلك. هناك أهمية لإعادة الجسم إلى التوازن بشكل يتلاءم مع المواجهة الضرورية في تلك اللحظة.
نمط المواجهة عن طريق العقل - التفكير

الذين ينتهجون نمط المواجهة الفكري يواجهون ويردّون بالأساس عن طريق استخدام عمليات التفكير والعقلانية في فهم الوضع بمصطلحات المنطق. تتميز الاستراتيجيات التي يستخدمونها بجمع المعلومات، حل المشاكل عن طريق بناء برنامج، التعلم من التجارب والبحث عن البدائل، تحضير قائمة من الأفضليات. 

نمط المواجهة عن طريق الأحاسيس

الذين ينتهجون نمط المواجهة الحسي يواجهون ويردّون بالأساس عن طريق التعبير عن الأحاسيس مثل البكاء، الضحك، الغضب، التسامح وما شابه ذلك. إنهم يميلون إلى طلب الدعم الحسي من الغير. إنهم يميلون إلى التعبير بطرق غير كلامية مثل: الرسم، القراءة أو الكتابة.
يجب توجيه الأحاسيس إلى التعبير بواسطة الحديث، الإبداع، الكتابة، من خلال المشاركة، الإصغاء والدعم.
من المهم جدا منح الشرعية للأحاسيس والمشاعر، من خلال إبداء الشعور واليقظة المهنيين للأولاد والشبيبة، الذين يلزم وضعهم النفسي بذلك.
المواجهة التي تركز على الأحاسيس [بالأساس عندما لا تكون استراتيجية حل المشاكل ملائمة]، تتطرق إلى بذل الجهود للحفاظ على السيطرة الحسية [التحكم بالأحاسيس]، المطلوبة بهدف المواجهة طويلة الأمد. يتم بناء هذه المواجهة استنادا إلى ما نقوله لأنفسنا بهدف التوصل إلى السيطرة على الأحاسيس. 
التعبير الكلامي عن الأحاسيس يسهم في توضيحها ويساعد على مواجهتها عن سابق علم.
نمط المواجهة عن طريق العائلة

 المنظومة العائلية هي منظومة اجتماعية أولية حيوية لتطور قدرات المواجهة لضغوط الحياة. إنها قادرة على منح الحب، الدعم والمساعدة، التي تخلق ركيزة للبقاء ومداواة لحالات الضيق.
نمط المواجهة عن طريق المعتقدات

 من ينتهج هذا النمط من المواجهة يستند إلى المعتقدات، القيم، البحث عن معاني الحياة وفلسفتها بهدف توجيه وإرشاد أنفسهم في أوقات الضغط والأزمات. إن ما يوجههم هو الإحساس بالهدف والرسالة، الحاجة إلى تحقيق الذات. الأشخاص الذين يرتكزون على الأمل، التشاؤم أو التفاؤل، القضاء والقدر، التصوف، إجراء المراسم وغيرها.
نمط المواجهة الاجتماعي

الذين ينتهجون هذا النمط يتميزون بأسلوب مواجهة اجتماعي. إنهم يواجهون بمساعدة الانتماء إلى مجموعة، تحمّل مهمة اجتماعية، القيام بوظيفة، عمل داخل مجموعة، مساعدة الآخرين، ألعاب جماعية ومشاركة الآخرين في التجارب.
نمط المواجهة عن طريق الخيال

الذين ينتهجون هذا النمط في المواجهة يستخدمون موارد الخيال، الإبداع والفكاهة لتخفيف الواقع الصعب. يشتمل هذا النمط على: الميل إلى أحلام اليقظة، استخدام الأعمال الإبداعية، الألعاب، التمثيل، الفنون (الرسم، النحت، الكتابة، الموسيقى) التفكير متعدد التوجهات، الاستحداث، وعدم إعارة الاهتمام...
الخيال ضروري للاسترخاء وللتهدئة، للقدرة على الإبداع، للتفكير المبدع ولحل المشاكل بمرونة.
الملحق 3 
قائمة المراجع مع الملاحظات:
إيلون، ع ولهاد م (2000). العيش على الحدود، إصدار نورد حيفا.
يطرح الكتاب خلفية نظرية لمسائل أساسية في حالات الضغط ومناقشة الصدمات النابعة من الحياة في ظل الحروب والمخاطر الأمنية وبرامج مدمجة للصمود أمام حالات الضغط لكل مجال من مجالات الضغط.
أرهرد، ر وإلدور، ي. الثبات النفسي، تحسين القدرة على مواجهة حالات الضيق ومنع الانتحار، إصدار وزارة المعارف - الخدمات النفسية - الاستشارية.  

يقدم الكتاب خلفية حول حالات الضغط، الأزمة والضائقة، السلوك الانتحاري، موارد المواجهة، منظومة الدعم والمساعدة وطرق تطوير "الثبات النفسي" في المدرسة. يشتمل الكتاب على أربعة أبواب تحتوي على اقتراحات للتدخل: يتطرق الباب الأول إلى حالات السعادة والضائقة، يتطرق الباب الثاني إلى أنماط المواجهة، يتطرق الباب الثالث إلى المساعدة وأما الباب الرابع فيتطرق إلى أفكار وسلوكيات الانتحار.  

غولدهيرش، أ، دشفسكي، ع وعزاريا، ش (2003). مواجهة حالات الضغط في حالات الطوارئ في رياض الأطفال - دليل للأخصائيين النفسيين والمستشارين لدمج التقييم لمعلمات رياض الأطفال وطاقم رياض الأطفال، إصدار وزارة المعارف - قسم الخدمات النفسية الاستشارية وقسم التعليم ما قبل الابتدائي.
تصف الكراسة عملية الاستيعاب وتطوير الثبات للمواجهة في حالات الطوارئ، تتطرق إلى احتياجات معلمة رياض الأطفال وطاقم رياض الأطفال في حالات الطوارئ والمبنى الموصى به لعملية الإرشاد.
حين-غال، ش (2003). المواجهة المدرسية للأحداث الإرهابية والتوتر الأمني المتواصل، إصدار مئة.
تشتمل الكراسة على أربعة أبواب: يتناول الباب الأول التدخل الجهازي في حالات الضغط المتواصلة، يتناول الباب الثاني المواجهة الشخصية لأحداث الضغط والأزمات المتواصلة، يدرج الباب الثالث مقالات تصف حالات وأحداث ميدانية متعلقة بمواجهة التوتر والكوارث، وأما الباب الرابع فيدرج قائمة لمصادر متعلقة بأوضاع التوتر والكوارث. 

لهاد، م وأيلون، ع (1995). عن الحياة وعن الموت - لقاء مع الموت عن طريق الرواية والاستعارة، إصدار نورد، حيفا.
يتطرق الكتاب إلى اللقاء مع الموت، خفايا الموت، الموت في دائرة الحياة، التيتم والثكل، العائلات الثكلى، المواساة والشفاء - تعزية الحزانى وغيرها.
لهاد، م فانكور، ح (1993). الخوف في ذلك الوقت، مرجع علاجي كمساعدة في تطور المخاوف لدى الأولاد والشبيبة، إصدار نورد، حيفا.
يتطرق الكتاب إلى نمط ج.ع. أ. ع. م. م. خ. (BASIC Ph )، المراجع العلاجية والاسترخاء، شرح عن الخوف حسب الأجيال، أنواع الخوف وخطوط موجّهة لكيفية علاجها.
مور، ف، لويرا، أ، حين غال، ش وسيمان طوف، ي (2005). عبء الصدمة، إصدار وزارة المعارف، الخدمات النفسية الاستشارية وأشاليم.
تعرضت أجهزة التربية والتعليم، في السنوات الأخيرة، إلى حالات من الضغط والصدمات المتواصلة بقوة ووتيرة لم نكن نعرفهما من قبل. حالات الضغط، العمليات الإرهابية والكوارث على مستوى المدرسة، المجتمع المحلي والقطري تحولت إلى جزء من الحياة، ليس في إسرائيل فحسب، بل في دول أخرى في العالم ومن بينها الولايات المتحدة، أيرلندا، جنوب أفريقيا، تركيا وأسبانيا.  في هذا الواقع الجديد، يشكل الاستعداد تحسبا للكوارث الممكن وقوعها، شرطا ضروريا للرد الصحيح من قبل المدرسة.
يتناول هذا الكتاب المواجهة لوقت طويل للصدمات أيا كانت، سواء أكانت على خلفية أمنية أو على خلفية كوارث شخصية، عائلية واجتماعية.
حزمة لمواجهة حالات الطوارئ الحادة - قرص مدمج
المؤلفون: أعضاء قسم برامج المساعدة والوقاية في الخدمات النفسية الاستشارية
إصدار وزارة المعارف - الخدمات النفسية-الاستشارية، 2003
تقدم الحزمة معلومات أساسية، مبادئ موجّهة وطرق عمل للطواقم التي تقدم المساعدة في حالات الطوارئ حول المواضيع التالية: التدابير الجهازية في حالات الطوارئ: خطوط موجّهة، تعليمات التصرف، واقتراحات لأوراق عمل لاستعدادات المدرسة في حالات الطوارئ للحالات التي ستكون فيها المدارس مفتوحة والحالات التي ستكون فيها المدارس مقفلة؛ تطوير الثبات في ظروف الطوارئ للأفراد والمجموعات في الجهاز، الطلاب والبالغين، ويشمل: تطوير أنماط المواجهة المختلفة؛ تطوير الانضباط؛ تعزيز المشاركة والدعم الاجتماعي في دوائر الانتماء المختلفة؛ تحليل المعلومات وتوجيهها وفقا لجيل الطلاب وقدرتهم على مواجهة الوضع. تحليل المضامين الخاصة المرتبطة بحالة الطوارئ، مثل: مواجهة المخاوف؛ مواجهة الثكل والفقدان؛ مواجهة الأولاد لحالات الإصابة والمكوث في المستشفى؛ حزمة طوارئ للطفولة المبكرة؛ مصادر مساعدة؛ وهيئات مساعدة يمكن الاستعانة بها. تتيح المواد المركزة في هذه الحزمة للمستخدم أن يطبعها، أن يغيرها وأن يلائمها لشكل الأحداث. ستتم حتلنة المواد الموجودة في هذه الحزمة، عند وضوح الوضع في الوقت الحقيقي، بواسطة موقع الإنترنت.
كلينغمان، أ، رفيف، ع وشطاين ب (2004). أولاد في حالات الطوارئ والضغط، مميزات وتدخلات نفسية، إصدار وزارة المعارف - الخدمات النفسية الاستشارية. 

يشتمل الكتاب على ثلاثة أقسام: القسم أ يتناول النواحي النظرية؛ القسم ب يتناول التوجهات والنواحي العلاجية والقسم ج يدرج أوصافا ميدانية مختارة للتدخل في حالات الضغط. يقدم الكتاب معلومات محتلنة تتعلق بمميزات الضغط والأزمات، شكل مواجهة الفرد والجهاز التربوي لحالات الضغط، مبادئ وأساليب التدخل والعلاج ومواضيع مركزية متعلقة بها.  كما ويطرح تشكيلة من أوصاف حالات تمثل التدخلات في أوقات الأزمات من الناحية العملية.
كلينغمان، أ (1997). المواجهة المدرسية في أوقات الكوارث - برنامج مستقبلي للمدارس، إصدار وزارة المعارف - الخدمات النفسية الاستشارية
.
في الكراسة سبعة أبواب تتناول المواضيع التالية: التدخل المسبق، التدخل للمنع الأولي، التدخل المسبق الثانوي، المنع الثانوي، المنع الثالث، أدوات للتدخل في أوقات الأزمات وقائمة مراجع مع الملاحظات.
شيفيطون - الثبات النفسي والجهازي في أيام التوتر المتواصل، إصدار الخدمات النفسية الاستشارية، تشرين الثاني 2004.
يتناول هذا العدد من شفيطون الثبات الشخصي والجهازي في أوقات التوتر المتواصل. يجمع هذا العدد مقالات مهنية من المؤلفات وأرض الواقع.
تتطرق المقالات إلى ثلاثة محاور مركزية - محور البيئة، محور مسببات الخطر والثبات ومحور الوقت وتأثيراته. يشتمل شفيطون على خمسة أبواب: 1) الأدب النظري حول موضوع الكوارث، الطوارئ والتوتر المتواصل؛ 2) الثبات النفسي والمواجهة على الصعيدين النظري والبحثي؛ 3) نشاطات أفراد قسم الخدمات النفسية الاستشارية المركزية/الميدانية في تطوير الثبات الشخصي والجهازي؛ 4) أدوات لتطوير الثبات الشخصي والجهازي واستراتيجيات المواجهة؛
5) أفكار ونوايا حول طرق أخرى للمواجهة وتطوير الثبات
شطاين، ب (محرر) (2000). تقييمات الخدمات النفسية في أوقات الطوارئ، إصدار وزارة المعارف - الخدمات النفسية الاستشارية، القدس.
كراسة تستعرض تقييمات الخدمات النفسية الاستشارية في حالات الكوارث وتجسد سياسة الخدمات النفسية الاستشارية في حالات الطوارئ. 

تحتوي الكراسة على: إرشاد لاستعدادات المسبقة، الجهازية-المجتمعية، بحيث يعلم كل ذي وظيفة، في حالات الطوارئ، ما هي وظيفته بهدف الإدارة الصحيحة لكل الكوادر في حالات الطوارئ. تقترح الكراسة تخطيط توجيهات عمل متوفرة، ملخصة ومفصلة للمهني في حالات الطوارئ.
هبوط في التحصيل العلمي





التيقظ الزائد


صعوبة في التركيز أثناء الدروس


صعوبات في الذاكرة


الجسم يعمل بدورات سريعة (تشنج في العضلات ونبض سريع للقلب)


يرتعبون بسهولة من أي شيء


صعوبة في النوم


نوبات غضب








الولوجية


كوابيس ليلية


أفكار وصور لأحداث قاسية تظهر دون سيطرة عليها.


استردادات لأحداث قاسية


الكثير من الأشياء تذكر بأحداث قاسية


يخاف من الكثير من الأشياء





الامتناع


يحاول عدم التفكير بذلك بالقوة


لا يريد الذهاب إلى المدرسة


يخاف من عمل أمور غير معروفة


تقل مشاركته في الفعاليات الاجتماعية


يبتعد عن الأصدقاء والناس


متشائم بالنسبة للمستقبل


يصعب الإحساس بالأمور مثل البكاء الحب والتأثر





الخوف


نوبات من الهلع


الإحساس بالتهديد


الخوف والامتناع


يشكو من آلام مختلفة





الغضب


ميل للغضب في المزيد من الحالات


عدم التمييز بين الأمور الأكثر إثارة للغضب والأقل إثارة للغضب


نوبات من الغضب وفقدان السيطرة





الكآبة


إحساس بالحزن             


قلة الشهية


إحساس بالفشل


التفكير بأن لا قيمة لي


يبكي أكثر من المعتاد          


انعدام الأمل واليأس 
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� عن كراسة للاستخدام الداخلي. تم تحريرها من قبل طاقم الخدمات النفسية الاستشارية "من الصدمة إلى الثبات"، تركيز د. مزال مناحيم. 


أعضاء االطاقم: د. تمار لافيه، جودي غلبر، إيريت برمان، ياعيل فاينشطاين، سارا كارمي، أمجد موسى، شلوميت ريكين، ياعيل شاحار، بوعاز شطرن، ميرتا شنير، غال تمير.


� نوي. ش. (2000)، حالات الضغط الناجم عن صدمة، القدس وتل أبيب، دار النشر شوكن.
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