تعليمات للعمل مع أداة إدارة التوترات 


	المرحلة
	وصف المرحلة 

	1. عرض الأقطاب
	في المستطيلات الوسطى، نكتب القطبين اللذين نرغب في العمل عليهما.  


	2. التعرّف على مزايا القطبين
	تعبئة الربع العلوي من القطب الأول: التعرّف على المزايا عندما يتحقق هذا القطب بأفضل صورة ممكنة. ثم تعبئة الربع العلوي من القطب الثاني.


	3. صياغة السيناريو الإيجابي
	في المستطيل العلوي: صياغة جملة قصيرة أو فقرة تصف حالة تتحقق فيها مزايا القطبين معًا، وليس حالة تسوية أو حل وسط.


	4. [bookmark: _heading=h.4a1vlc9f4u16] التعرّف على فرط استخدام القطبين
	تعبئة الربع السفلي من القطب الأول: ماذا يحدث عندما نوجّه تركيزنا نحو قطب واحد فقط لفترة طويلة؟ ثم تعبئة الربع السفلي من القطب الثاني. (لغرض التمرين، تخيّلوا أسوأ سيناريو ممكن).


	      5. صياغة السيناريو السلبي
	في المستطيل السفلي: صياغة جملة قصيرة أو فقرة تصف حالة تتحقق فيها سلبيات القطبين معًا، وليس حالة تسوية أو حل وسط.
(لا تصفوا الصعوبة في قطب واحد فقط، بل الحلقة السلبية التي تنشأ بين القطبين).


	     6. كيف نشجّع على الوصول إلى مزايا كل قطب
	تعبئة المستطيل الخارجي العلوي في كِلا القطبين: أي إجراءات من شأنها أن تشجع على تحقيق مزايا كل واحد من القطبين؟


	    7. التعرّف على مؤشرات التحذير
	تعبئة المستطيل الخارجي السفلي في كِلا القطبين: أي مؤشرات أو علامات تحذير تدل على أننا في حالة فرط استخدام. (ما الذي نراه أو نسمعه يحدث؟)


	    8. تحديد الوتيرة
	التحديد على المقاييس: (بواسطة نقطة أو دبوس) بأي وتيرة يتكرر ظهور المزايا وفرط الاستخدام في كل ربع. تقريبًا دائمًا، غالبًا، أحيانًا، نادرًا، تقريبًا بتاتًا.


	  9. إنشاء الحلقة
	وصل النقاط الأربع التي تم تحديدها وإنشاء حلقة. تصف الحلقة الوضع الحالي.

	  10. التأمل في مساحات المزايا ومساحات فرط الاستخدام 
	تأمّل الحلقة التي تكوّنت. في أي ربع إيجابي تكوّنت مساحة كبيرة؟ في أي ربع إيجابي كانت المساحة صغيرة؟ 
في أي ربع من فرط الاستخدام تكوّنت مساحة كبيرة؟ في أي ربع من فرط الاستخدام تكوّنت مساحة صغيرة؟

	 11. التفكير في الإجراءات
	تساعد الحلقة في التعرّف على المواضع التي تتحقق فيها مزايا كل قطب بدرجة كبيرة أو قليلة، والمواضع التي تظهر فيها مؤشرات فرط الاستخدام. في هذه المرحلة، نفحص أي إجراءات يمكن أن تحافظ على المزايا وتوسّعها، وفي الوقت نفسه تقلّص مؤشرات التحذير من دون المساس بالقطب الآخر. 




