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تنسيق الزهور وتغليف الهدايا
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المقيمين عليــه
جمعية زود لتنمية ذوي الدخل

مركز البصائر للإرشاد الأسري
مركز النجاح التابع لجمعية البر

نطاق زمانـــــــيتاريخ المشروع

نطاق مكــــــاني

العدد المستفيد

نــــــوع البرنامج

15 مستفيدة

حضــــوري

من 7 م إلى 9 م2025/10/27

الفئة المستهدفة

قاعة التدريب بمركز النجاح

عــــامة لأفــــــراد المجتمع
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مقدمة عن البرنامج01

ــة، يهــدف لمســاعدة المشــاركين يفهمــون  برنامــج "إدارة القلــق والمشــاعر الســلبية" برنامــج تأهــيلي عــملي موجــه لمســتفيدي الجمعيــة الخيري
مشاعرهم ويتعاملون مع القلق والتوتر والخوف بطريقة عملية بدون تجاهل أو كبت.  

البرنامج يمشي على 3 محاور: الوعي بالمشاعر، أدوات التهدئة السريعة، وبناء عادات يومية تقلل التراكم النفسي.

المشــارك  تعليــم  مقاومتهــا 
إشــارات  والخــوف  القلــق  إن 

مو أعداء.

الهدف من البرنامج02

01فهم المشاعر بدل
على  تدريــب  دقائــق   5 في 
وتأريــض  تنفــس  تقنيــات 
وقــت  يســتخدمها  سريعــة 

الأزمة.

خفض حدة القلق  02
الأفــكار  صياغــة  إعــادة  تعلــم   

المتكررة اللي تزيد التوتر.

03كسر دائرة التفكير السلبي
بســيطة  وكتابــة  حركــة،  نــوم، 

تقلل الضغط النفسي.

بناء روتين يومي داعم للنفس 04
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 الإيجابيات03

 أغلب المشاركين يحسون بفرق من أول جلسة تطبيق.
01

02

03

04

05

نتائج سريعة ملموسة

شــخص  أي  يقــدر  مثبتــة  نفســية  مهــارات  على  يعتمــد 
يطبقها.

بدون تكلفة ولا أدوية

ينفــع ورش وجلســات أونلايــن ومقاطــع قــصيرة.- عائــد 
فالمســتفيد  ملموســة،  والنتيجــة  قــصيرة  الــدورة  سريــع: 

قابل للتنفيذ عن بعُد وحضوري

الضغــط  لأن  عمــل،  عــن  باحــثين  أمهــات،  شــباب،   
النفسي مشترك.

ينفع لكل الفئات

ــج  ــدرب في برام ــة المت ــع إنتاجي ــق، ترتف ــدأ القل لما يه
التمكين والتوظيف.

يدعم باقي البرامج

السلبيات والتحديات04

مشــاعرهم  عــن  يتكلمــون  يســتحون  المشــاركين  بعــض   
قدام المجموعة.

01

02

03

04

05

الوصمة الاجتماعية

غير  وهــذا  نهائيــاً،  القلــق  ينهــي  سريــع  حــل  على  العــزم 
واقعي.

التوقع السحري

 أول موقــف صعــب يرجــع الشــخص لنمطــه القديــم لــو مــا 
استمر بالتدريب.

الانتكاس عند الضغط

المدرب لازم يعرف متى يحول الحالة للأخصائي النفسي.
يحتاج مدرب ملم بالحدود

التحســن مزاجــي وســلوكي، يحتــاج متابعــة شــخصية عشــان 
يبان.

صعوبة القياس
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 التوصيات05

مشــاعر  وكتابــة   ،1-2-3-4-5 تأريــض  مربــع،  تنفــس 
سريعة.

0102

0304

05

البدء بمهارات تهدئة 5 دقائق
حالات من المشاركين أنفسهم مع تغيير الأسماء.

التعاون مع المحلات والمناسبات

ــدة 14  ــاً لم ــق مشي يومي ــاعر + 5 دقائ ــة مش ــق كتاب  5 دقائ
يوم.

 تعليم المشارك يقول "عندي قلق" بدل "أنا قلق".تحدي يومي صغير
فصل القلق عن الهوية

تحديد متى وأين نحول الحالات اللي تحتاج تدخل متخصص.
بروتوكول إحالة واضح
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01

02

03
- تنفيذ البرنامج على دفعة 20-25 مستفيد.

ــظير  ــاندين ن ــوا مس ــوعين ليكون ــب 3 متط - تدري
لمجموعات المتابعة.

تهدئــة  تقنيــات   7 فيــه  مصغــر  دليــل  إعــداد   -
سريعة بصيغة صور وملخص صوتي.

ــا  ــاعر، لكنه ــي المش ــا تلغ ــلبية" م ــاعر الس ــق والمش "إدارة القل
تعطيــك مهــارة تتعامــل معهــا بــدل مــا توقفــك. الهــدوء 

مهارة تنتعلم، مو مزاج يجي ويروح.

الــمــرحــلـــة التأسيس

الــمــرحــلـــة

الــمــرحــلـــة
3-0 أشهر

- إطلاق قــروب واتســاب يومــي لتحــدي المــزاج: 
واحــدة  وتقنيــة  اليــوم  مــزاج  مشــاركة 

مستخدمة.
- دمــج جلســة إدارة القلــق كجــزء تمهيــدي لأي 

برنامج توظيف أو تمكين.
ــا  ــة ونشره ــن ملموس ــص تحس ــق 5 قص - توثي

لتحفيز الدفعات الجديدة.

6-3 أشهرالتشغيل

- تســليم إدارة مجموعــات المتابعــة للخريــجين مــع 
إشراف شهري.

مســتفيد  لأي  تمهيــدي  شرط  البرنامــج  جعــل   -
يواجه صعوبة في الالتزام.

- تطويــر نســخة 30 دقيقــة للمــدارس والشــباب 
تناسب الفصول الدراسية.

 12-6 شهرالاستقلالية

خطة استدامة المشروع06

عنصر الاستدامة الأهم07
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شــــــواهـــــد08
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الإعلان
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