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ال�سحة النف�سية للجميع:
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ور�سة الموارد العربية

الوحدة الثالثة: اأنا والم�شتقبل15,  – 16 �شنة

مو�سوع الوحدة الثالثة هو الم�ستقبل والخوف من المجهول. فهذه الفئة العمرية، 15-16 �سنة، تكون على اأبواب  	•
الانتقال اإلى �سيء جديد ومجهول. قد يكون هذا ال�سيء هو دخول المرحلة الثانوية النهائية اأو التاأهيل المهني اأو 

الجامعة، اأو الخروج اإلى ميدان العمل. اإنها مرحلة ال�سعور بالاأمان والدعم من جانب المعلمين والاأهل والاأ�سدقاء 

عند الانتقال اإلى مكانٍ مختلف تلفّه علامات ا�ستفهام!

يزيد من م�سادر القلق هنا اأن يعي�ش المراهقون في مجتمعات عربية كثيرة ظروفاً �سعبة من الفقر، والتهجير  	•
والنزاعات، والبطالة، وتدهور الاأو�ساع المعي�سية والبيئية، و�سيق فر�ش الم�ساركة الموؤثرة وغيرها. وي�سيف كل 

ذلك اإلى المخاوف الناجمة اأ�سلًا عن مرحلة المراهقة وتحولاتها الج�سدية والذهنية والنف�سية الكبرى.

من هنا الحاجة اإلى المهارات الحياتية وخ�سو�ساً ما يت�سل منها بتقوية القدرات والمناعة الداخلية والتكيف  	•
والتفكير النقدي والت�سامن الجماعي والعمل معا.

هذه الوحدة ت�ساعد الم�ساركين/ات على تجهيز اأنف�سهم ب�سكل اأف�سل لمواجهة التحديات الجديدة، والتعبير عن  	•
�سعورهم بعدم الاأمان، وعن خوفهم، وعلى اأن ي�ستك�سفوا معاً كلًا من المخاوف وكذلك م�سادر الحماية وتعزيز 

قواهم الداخلية. 

تقوم الوحدة الثالثة على المعرفة التي اكت�سبها الم�ساركون/ات من تطبيق الوحدتين الاأولى والثانية، وعلى ما  	•
تعلموه عن ال�سحة النف�سية ومظاهرها والعوامل الموؤثّرة فيها، وعلى ما اكت�سبوه والمهارات والقدرة على العمل 

ق في الق�سم الاأخير من الم�شروع. معاً ب�سكل معمَّ
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مقدمة الوحدة 

الثالثة: 

»اأنا والم�ستقبل«

معرفة  زيادة  هو  الوحدة  هذه  من  الرئي�سي  والهدف  ومركّب  وا�سع  مفهوم  النف�سية  ال�سحة  	•
ال�سباب عن ال�سحة النف�سية وجوانبها المختلفة.

يقوم برنامج الوحدة الثالثة ب�سورة اأ�سا�سية على المعرفة التي اكت�سبها الم�ساركون/ات من  	•
ع اأن يكونوا قد فهموا ما هي ال�سحة النف�سية وما هي  تطبيق الوحدتين الأولى والثانية، لذا يُتوقَّ

مظاهرها والعوامل الموؤثّرة فيها، واأن يكونوا بالتالي قد اكت�سبوا ما يحتاجون اإليه من اأ�س�ض 

ق في الق�سم الأخير من الم�صروع. في المفاهيم والمهارات والقدرة على العمل ب�سكل معمَّ

 الم�سوؤولية والقدرة 
ّ

اأن يتحلّى الم�ساركون/ات والم�ساركات بما يكفي من ح�ض اأي�ساً  ع  يُتوقَّ 	•
ق وي�سمّموا اإطاراً لها �سمن »ال�سحة النف�سية«.  على التنظيم لي�سعوا خطةً لعملهم المعمَّ

اإنعا�ض ذاكرة الم�ساركين/ات بالمفاهيم  الوحدة بمقدّمة موجزة وتلخي�ض من �ساأنهما  تبداأ  	•
ال�سابقتين.  المرحلتين  في  تناولها  تم  التي  المجموعة  وببناء  العمل  وبقواعد  والموا�سيع 

الم�ساركون/ ي�ستك�سف  هنا،  جماعي.  م�صروع  هو  الثالثة  الوحدة  في  الرئي�سي  التمرين  اإنّ 

باأنف�سهم من �سمن  ق، مو�سوعاً يختارونه  ات والم�ساركات، في مجموعات وعلى نحو معمَّ

الم�صروع  يختتم  اأن  ع  ويُتوقَّ المجهول«.  من  والخوف  والم�ستقبل  اأنا   « اأي  الوحدة،  مو�سوع 

متعددةً  اأ�سكالً  العر�ض  يتّخذ  اأن  )يمكن  الم�ساركين/ات  عمل  ح�سيلة  يمثّل  نهائي  بعر�ضٍ 

تتراوح بين عر�ض ال�صرائح ال�سوئية )ال�سْلايْدات( وعرو�ض »باوَربوينْت« اأو العر�ض التمثيلي 

اأو اأداء الأدوار اأو اأي تقنية  اأخرى تختارها المجموعة.   

المي�صر/ة  يوزّع  الم�ساركين/ات.  اختيار  من  مو�سوع  حول  الجماعي  الم�صروع  يتمحور  	•
الم�ساركين/ات اإلى مجموعات عمل، ويحر�ض على ح�سن �سير عمل المجموعات وعلى اأن تُلبّى 

احتياجات جميع الم�ساركين/ات على اختلاف قدراتهم وطاقاتهم. 

اإطار متكامل  العمل وترابطها، وتنفيذها �سمن  تَعاقب مراحل  ال�سوء على  المي�صر/ة  يُ�سلّط  	•
ق وفر�سةً للاندماج ال�سخ�سي في العمل. في  ويُعطى الم�ساركين/ات مجالً للا�ستك�ساف المعمَّ

هذه المرحلة، من ال�صروري اأن يكون لدى الم�ساركين/ات جميعاً ما يكفي من المعرفة التي 

تخوّلهم اأن ي�ستخدموا  المهارات التي يحتاجونها للعمل على هكذا م�صروع واأن يطوروها. 
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هل يمثّل الم�شتقبل المجهول؟

هذا  وي�سيف  المجهول.  الخوف من  نف�سها في موقع  العربية  المنطقة  تجد مجتمعات كثيرة في 

والنف�سية  والذهنية  الج�سدية  وتحولتها  المراهق  مرحلة  عن  الناجمة  تلك  اإلى  مخاوف  الموقع 

الم�ستقبل،  في  والتقدم  العمل  فر�ض  وقلة  والفقر،  والنزوح،  ال�ستقرار،  عدم  عوامل  اإن  الكبرى. 

وال�سغوط الناجمة عن تدهور الأو�ساع المعي�سية والبيئية، والمخدرات، و�سيق فر�ض الم�ساركة 

الموؤثرة وغيرها من العوامل المنت�صرة على نطاق وا�سع تزيد من الأعباء النف�سية على المراهقين. 

وهي تعزز الحاجة اإلى العمل على الإمكانات الإيجابية والمهارات الحياتية الم�ساعدة على التكيف 

وخ�سو�ساً ما يت�سل منها بتقوية القدرات والمناعة الداخلية والتفكير النقدي والت�سامن والعمل 

الجماعي. وتبرز هنا الحاجة اإلى ا�ستدخال مهارات التعامل مع الأزمات والحماية الذاتية وحل 

النزاعات في الأ�صرة والمدر�سة والمجتمع ككل.  

اإنّ مو�سوع الوحدة الثالثة هو الم�ستقبل والخوف من المجهول. لقد اختير هذا المو�سوع لأنّ هذه 

الفئة العمرية،  15-16 �سنة، تكون على اأبواب الولوج قريباً اإلى �سيء جديد ومجهول. قد يكون 

هذا ال�سيء هو دخول ال�سفوف الأخيرة من المرحلة الثانوية اأو التاأهيل المهني اأو دخول الجامعة 

اأو الخروج اإلى ميدان العمل. مهما يكن، اإنهم على و�سك الإنتقال من مكان حيث ي�سعر الكثيرون 

بالأمان وحيث يتلقّون الدعم ويتابعهم المعلمون والمي�صرون والأهل والأقران ب�سكل يومي، اإلى 

اأن يعي�ض المراهقون في  مكانٍ مختلف تلفه علامات ا�ستفهام. وقد يزيد من م�سادر القلق هنا 

ظروف �سعبة من الفقر اأو التهجير اأو النزاعات والعنف.

اأي م�شاعر ت�شكّل جزءاً من الانتقال؟ وكيف يحدث الانتقال الفعلي؟

»الخوف  مو�سوع  على  ال�سوء  ت�سليط  اإن  معقّد.  وانتقال  �سل�ض  انتقال  عن  التحدّث  هنا   يمكننا 

من المجهول«، يمكننا من اأن ن�ساعد على وقاية الم�ساركين/ات من عي�ض انتقالت بيئيّة معقّدة 

عندما يتابعون حياتهم بعد ال�سفوف الأخيرة من المرحلة الثانوية اأو اأي تغيير مماثل قد يطراأ 

عليهم. والم�ساركون/ات يجهزون اأنف�سهم ب�سكل اأف�سل لمواجهة التحديات الجديدة اإذا ما نجحوا 

في التعبير بالكلام عن �سعورهم بعدم الأمان وخوفهم واإذا ما ا�ستك�سفوا معاً كلًا من المخاوف 

وكذلك م�سادر الحماية وتعزيز قواهم الداخلية وبناء مهارات التعاطي مع التحديات المختلفة. 

عر�ض موجز عن 

الخلفية والمبادئ

هذه الفئة العمرية،  15-16 �شنة، 

تكون على اأبواب الولوج قريباً 

اإلى �شيء جديد ومجهول. قد يكون 

هذا ال�شيء هو دخول ال�شفوف 

الاأخيرة من المرحلة الثانوية اأو 

التاأهيل المهني اأو دخول الجامعة 

اأو الخروج اإلى ميدان العمل. 
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من المهم النظر اإلى هذا المو�سوع في اإطار علاقته بموا�سيع الوحدتين الأولى والثانية، »وعيي 

الذات« و«اختلافي وتقبل الآخر«. فال�سباب ازدادوا معرفةً ووعياً بهذه الموا�سيع، وازدادوا اأي�ساً 

متاحة  طاقة  م�سادر  ت�سكل  اأن  المكت�سبات  لهذه  ويمكن  الفعّال.  والتوا�سل  التعبير  على  قدرةً 

لتعزيز الحماية والو�سول اإلى الدعم اأو طلب الم�ساعدة المهنية. ويمكن ا�ستكمال م�سادر التعزيز 

على  قادرين  بذلك  ي�سبحوا  اأن  ناأمل  ونحن   المهني.  النف�سي  الدعم  من  نظام  يوجد  حيث  تلك 

مواجهة المجهول باأقل قدر من القلق والخوف.

الم�شروع الجماعي

لقد جرى تقديم اقتراحات بال�سيغ والطرق واأ�ساليب العر�ض التي يمكن اأن ت�ساعد الم�ساركين/

ات على اإعداد الم�صروع الجماعي وفقاً لها واأن يختاروا من بينها. اإذا كانت للم�ساركين اأفكارهم 

عن  النظر  وا  يغ�سّ اأن  المي�صر/ة-  مع  بالتعاون  فباإمكانهم-  م�صروعهم،  تنفيذ  حول  الخا�سة 

القتراحات الجاهزة. ويكون على المي�صر/ة ت�سجيع الم�ساركين/ات على التفكير معاً وا�ستخدام 

المخيلة الفردية وابتكار الأفكار وو�سائل التعبير والعر�ض وطرقها.

تجدر الإ�سارة اإلى اأنه كلّما ازداد هام�ض حرية التفكير والعمل ازدادت اإمكانية ا�ستراك الم�ساركين/

ات في العمل ب�سكل اأعمق، في حين اأن التوجيه يبقى �صروريا للت�سجيع والتقدم.  

ي�ستطيع المي�صر/ة اأن يكيّف م�صروع العمل الجماعي لإعطاء الم�ساركين/ات مدّة اأطول من الوقت 

الممكن  للوقت  وفقاً  الزمني  الجدول  تكييف  بحرية  المي�صر/ة  يتمتّع  الحالة،  هذه  في  لتنفيذه. 

تخ�سي�سه في الموؤ�س�سة.

كلمّا ازداد هام�ش حرية التفكير 

والعمل ازدادت اإمكانية ا�شتراك 

الم�شاركين/ات في العمل ب�شكل 

اأعمق.
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اللقاء الأول: 

مراجعة وتمهيد 

لمو�شوع الخوف 

من المجهول

هدف اللقاء: التمهيد لتطبيق الوحدة الثالثة وا�ستك�ساف الخوف من المجهول. نناق�ض، مثلًا، 

علاقة ذلك بال�سحة النف�سية ونربطه بما تعلّمه الم�ساركون/ات من الوحدتين الأولى والثانية. 

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

يفتتح المي�صر/ة الجل�سة بالتعريف بمو�سوع اللقاء وعر�ض جدول اأعمال الجل�سة.

الوقت

5 دقائق

10 دقيقة

15 دقيقة

30 دقيقة

50 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

1

2

3

4

قواعد العمل )ن�ساط جماعي(

اأتح�شّ�ش المجهول )ن�ساط جماعي(

اأر�شم نف�شي اليوم وفي الم�شتقبل 

)ن�ساط فردي / جماعي(

ع�شف ذهني: اأنا والم�شتقبل )ن�ساط جماعي(

105 دقيقة تقييم اللقاء )ن�ساط فردي / جماعي(

التح�شيرات اللازمة

اأوراق �سغيرة ل�سقة )اأو اأوراق �سغيرة مع ل�سق(  -

اأوراق كبيرة )قلابة اإن اأمكن(  -

اأغرا�ض متنوعة ل�ستخدامها في هذا اللقاء من تلك التي تُعتبر عامةً منفّرة عند اللم�ض وال�سمع،   -

وتحدث �سعوراً كريهاً )مثلًا مادة هلامية لزجة كالجيلو، اأو االمعجونة، اأو فوطة مبللة/منديل 

بفرو طويل  اأو دمية حيوان  نا�سجة مهرو�سة،  اأو موزة  مبلل،  وبر  اأو  �سعر،  اأو خ�سلة  مبلل، 

ال�سعر من النايلون...الخ( واأ�سوات مزعجة )مثلًا قرقعة اأدوات معدنية، خ�سخ�سة ورق، موؤثّرات 

�سوتية اأخرى، �سفارات الإنذار، اأبواق الخطر،الخ(.
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الن�شاط 1: 

ن�شاط تمهيدي

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: بناء قواعد للعمل من اأجل تي�سير الجل�سة وتاأمين بيئة داعمة ومريحة للعمل والنقا�ض 

والتعبير والتطوّر.

التح�شيرات اللازمة: اأوراق كبيرة واأقلام تلوين.

خطوات الن�شاط:

ي�صرح المي�صر هدف الن�ساط، موؤكّداً على اأهمية م�ساركة الجميع في و�سع قواعد العمل   -

ل�سمان اللتزام بها واحترامها. �سوف تعالج اللقاءات موا�سيع مهمة متعلّقة بحياة كل منا، 

ما يتطلّب احترام الخ�سو�سية وتقبّل الراأي المختلف.

ي�سجّع المي�صر الم�ساركين على اقتراح قواعد، وبعد مناق�ستها في المجموعة، يكتبها على   -

اللوح اأو على ورقة كبيرة تعلّق على الحائط ليراها الجميع اأثناء الن�ساط.
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الن�شاط 2: 

 اأتح�شّ�ش المجهول

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

ة اللم�ض.
ّ
الهدف: التمهيد لبحث مو�سوع المجهول والخوف منه عبر ا�ستعمال حا�س

التح�شيرات اللازمة: يح�صّر المي�صر اأغرا�ساً متنوعة ل�ستخدامها في هذا اللقاء تُعتبر عامةً 

اأو  االمعجونة،  اأو  كالجيلو،  لزجة  هلامية  مادة  )مثلًا:  كريهاً  �سعوراً  وتحدث  اللم�ض،  عند  منفّرة 

دمية  اأو  مهرو�سة،  نا�سجة  موزة  اأو  مبلل،  وبر  اأو  �سعر  خ�سلة  اأو  مبللًا،  مبللة/منديلًا  محرمة 

حيوان بفرو طويل ال�سعر من النايلون...الخ(.

خطوات الن�شاط: 

)يمكن ع�سب عينين  الدائرة  الوقوف في  اأو  والجلو�ض  العينين  تغطية  م�سارك  كل  يُطلَب من   -

ع في متناول الم�ساركين،  بو�ساح اإن كان يمكن اأن يح�صره لكل م�سارك قبل الجل�سة(. ويو�سَ

مُداورةً، �سيءٌ مجهول.

ياأتي المي�صر باأ�سياء متنوّعة تُ�سعر اللام�ض بعدم الراحة )مثلًا مادة غروية، حبة �سبار، فرو   -

خ�سن، الخ(. ويطلب من الم�ساركين اأن يلم�سوها. يطلب من الم�ساركين المحافظة على الهدوء 

وعدم الإف�ساح عمّا لم�سوا حتى النهاية.

لفتة نظر للمي�شر/ة 

بعد التمرين الذي يمثل مقدمة للمو�سوع، من الم�ستح�سن اأن يُطلع المي�صر الم�ساركين باإيجاز 

على فكرة »المجهول«:

 

نواجه  اأي�ساً  الحياة  المجهول، وفي  اإلى عالم  برحلة ق�سيرة  الآن  قمنا   « المي�صر:  يقول   -

حالت حيث ل نعرف دائماً ما نواجهه. يمكن اأن يكون الأمر مخيفاً قليلًا، ولكن يمكن 

اأي�ساً اأن يكون مثيراً وممتعاً«.

بالمي�صر  يجدر  هنا  المقبلة.  اللقاءات  في  �سيفعلونه  ما  على  الم�ساركين  المي�صر  يُطْلع   -

مراجعة النقاط الكبرى ب�صرعة. تجدون معلومات عن ال�سطرابات الأكثر �سيوعاً ملحقةً 

بمعجم الم�سطلحات في مقدمة الدليل.  
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الن�شاط 3: 

اأر�شم نف�شي اليوم 

وفي الم�شتقبل

الوقت: 30 دقيقة

الهدف: البدء بالتفكير بالإنتقال اإلى مرحلة جديدة

التح�شيرات اللازمة: اأوراق واأقلام تلوين

خطوات الن�شاط:

يُطلَب من كل م�سارك/ة اأن ير�سم نف�سه اليوم وفي الم�ستقبل.  -

تناق�ض الأ�سئلة التالية:  -

كيف �سعرت واأنت تر�سم؟  	•
بماذا فكّرت عندما كنت تر�سم نف�سك اليوم؟ 	•

بماذا �سعرت عندما كنت تر�سم نف�سك في الم�ستقبل؟ 	•
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الن�شاط 4: 

ع�شف ذهني: 

»اأنا والم�شتقبل« 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 50 دقيقة

الاأهداف:

- زيادة معرفة الم�ساركين عن مو�سوع النتقالت والخوف من المجهول

- حثّ الم�ساركين على الإف�ساح والتعبير عن مخاوفهم المتعلّقة بالم�ستقبل

- ا�ستدراج اأفكار الم�ساركين الجماعية حول المجهول واإلقاء ال�سوءَ على مقاربات متنوّعة 

- ا�ستخدام الع�سف الذهني لت�سكيل اأ�سا�ض لختيار مو�سوع الم�صروع الجماعي

خطوات الن�شاط: 

تُطرح وتُناق�ض الأ�سئلة التالية:   -

ما هي التحديات التي نواجهها عندما ننتقل من مرحلة في الحياة اإلى اأخرى؟  	•
كيف توؤثر هذه التحديات في �سحتنا النف�سية؟  	•

حدّ  على  وال�سلبية  الإيجابية  الجوانب  اإلى  قين 
ّ
متطر »المجهول«،  مفهوم  الم�ساركون  يناق�ض   -

�سواء. 

يدوّن المي�صر روؤو�ض اأقلام على اللوح لنرى اأفكار الم�ساركين حول المو�سوع.   -

هناك خياران يترك للمي�صر انتقاء اأحدهما بح�سب حياة وحاجات المجموعة:  -
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اأ(  يطلب من كل م�سارك اأن يعبر عن الأمور التي تزوده بالراحة والأمان اليوم وكيف ينظر اإلى   

     الم�ستقبل: 

ما الطموحات والآمال والتوقعات؟  	•
ما العقبات المحتملة؟  	•

ما الذي يمكن اأن يزودهم في الم�ستقبل بالراحة والأمان؟ 	•

يت�سوّر كلّ م�سارك/ة اأنّ كل ما اآمن به وما بناه، وكل ما زوّده بالراحة والأمان حتى الآن،  ب( 

قد زال: 

ما الذي يفعله هذا الأمر بحاله النف�سية ووعيه الذاتي؟  	•
لماذا نخاف من المجهول؟  	•

فيما  المجموعة  مع  يت�ساركها  ثمّ  المو�سوع،  اأقلام خا�سة عن  روؤو�ض  م�سارك/ة  كل  يدوّن   -

يدوّنها المي�صر/ة على اللوح.

وكيف  بالعافية،  �سعوراً  المجهول«  اإلى  »النتقال  يخلق  اأن  م�سارك كيف يمكن  كلّ  يفكّر  ثمّ   -

اإيجابياً ومفيداً من وجهة نظر ال�سحة  ي�ستطيع اأن يعي�ض الإن�سان النتقال بو�سفه اختباراً 

النف�سية. ويتناوب الم�ساركون على ت�سارك اأفكارهم مع المجموعة، فيما يدوّنها المي�صر على 

اللوح. 

ينبغي تلخي�ض التمرين وقراءة النتائج التي ا�ستُخلِ�ست على �سوء علاقتها بال�سحة النف�سية   -

والخوف من المجهول.

لفتة نظر للمي�شر/ة 

نر�سم عمودين على اللوح )اأو على ورقة كبيرة(، اأحدهما للملاحظات الإيجابية والآخر   -

اأن ي�ستعملوها لحقاً )في  لل�سلبية. نطلب من الم�ساركين تدوين ملاحظات من الممكن 

الم�صروع الجماعي(.

اإذا توقّفوا عند  من المفتر�ض األ يوجه المي�صر الم�ساركين ب�سكل مبا�صر بل اأن ير�سدهم   -

�سعوبات معينة.
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الن�شاط 5: 

تقييم اللقاء

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: اإ�صراك الم�ساركين والم�ساركات في تقييم اللقاء

خطوات الن�شاط: 

ير�سم المي�صر ثلاثة وجوه على ورقة كبيرة )اأو على الورق القلّاب(: وجهاً �ساحكاً ووجهاً حزيناً 

ووجهاً غير مهتمّ. يطلب المي�صر من ال�سباب اأن يكتبوا ما اأحبوه في هذا اللقاء على الوجه ال�ساحك، 

وما لم يحبوه على الوجه الحزين، وما ل يهمهم على الوجه غير المهتم. يقراأ المي�صر تقييم ال�سباب 

ويناق�ض معهم.
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اللقاء الثاني: 

التح�شير للم�شروع 

الجماعي

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

اأهداف اللقاء:

- تعزيز التوا�سل وروحية الفريق 

- تعزيز الثقة في النف�ض

- و�سع خطة عمل وتح�سير للم�صروع الجماعي

جدول اللقاء

الوقت

10 دقائق

30 دقيقة

80 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

6

7

اختيار المو�شوع )ن�ساط جماعي(

و�شع خطة للم�شروع )ن�ساط جماعي(
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لفتة نظر للمي�شر/ة 

النف�سية«  ال�سحة  حول  يتمحور  الذي  الرئي�سي  الإطار  �سمن  الجماعي  الم�صروع  ذ  يُنفَّ  -

ويُختَتَم بعر�ض في نهاية الوحدة. يُعلِم المي�صر المجموعة بالجوانب العملية للم�صروع، 

مثل الموارد المتوافرة للم�ساركين وكم لديهم من الوقت. من المهمّ اأن تو�سع ال�صروط قبل 

اأن يُطلب من الم�ساركين/ات التفكير في اختيار مو�سوعهم و�سياغة م�سائل المعالَجة، 

وتوزيع الم�سوؤوليات على اأفراد المجموعة.

ع منهم في �سنّ ال�ساد�سة ع�صرةً اأن يكونوا  عندما يتوزّع الم�ساركون اإلى مجموعات، يُتوقَّ  -

مجموعاتهم  اختيار  ي�ستطيعوا  بحيث  يكفي  بما  عملهم  طريقة  في  ومنظّمين  م�ستقلّين 

تجدر  العملية.  هذه  تي�سير  على  قادراً  المي�صر  يكون  اأن  الم�ستح�سن  من  ولكن  باأنف�سهم. 

الإ�سارة اإلى اأنّ الم�ساركين في �سنّ ال�ساد�سة ع�صرة غالباً ما يتّحدون �سمن زمر اأو �سلل. 

وقد يكون من الحكمة تفكيك البع�ض منها والتي يمكن اأن ت�سبب م�سكلات في التركيز اأو 

توؤدّي اإلى ت�سكيل جهات متناف�سة جداً في المجموعة.

يفتتح المي�صر/ة الجل�سة بالتعريف بمو�سوع اللقاء وعر�ض جدول اأعمال الجل�سة وي�صرح الإطار 

الرئي�سي للمو�سوع.
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الن�شاط 6: 

اختيار المو�شوع

الوقت: 30 دقيقة

خطوات الن�شاط: 

اأمامهم  ويكون  م�ساريعهم  حولها  �ستتمحور  الذي  الرئي�سة  الموا�سيعَ  المجموعاتُ  اأفراد  يختار 

تناول  الم�ساركون في  واإذا رغب  اأدناه.  اللائحة  المدرجة �سمن  القتراحات  اأحد  اختيار  فر�سة 

رة، يمكنهم اأن يختاروا باأنف�سهم مو�سوعاً يعنيهم 
ّ
موا�سيع اأخرى ل تتلاءم مع القتراحات المقرَ

اأكثر من غيره )من الموا�سيع التي مرت في المراحل الثلاث، مثلًا(، اإلّ اأنّ المو�سوع المختار ينبغي 

اأن يعالج مو�سوع »ال�سحة النف�سية«.

الموا�شيع المقترحة:

1. الخوف من الآخر 

2. المراحل والتغيّرات في الحياة

من المهم التركيز على المحاور التالية في عمل المجموعات على �شياغة م�شاألة 

المعالجة:

1. نقاط الختلاف بين ما قبل والآن

2. دور و�سائل الإعلام

3. دور الأ�سدقاء

ر التحدث عنها؟ 4. لماذا تو�سف الم�ساألة بالخطيرة اأو يُحظَّ

5. كيف يمكن اأن يكون العالم اأف�سل مّما هو عليه؟

لفتة نظر للمي�شر/ة 

يبغي على المي�صر اأن يوؤدّي دوراً فاعلًا في عملية اختيار المو�سوع، واأن يردّ على ت�ساوؤلت 

كل مجموعة على حدة،  فيما يفكر الم�ساركون ب�سوت م�سموع، واأن يُبقي في ذهنه المو�سوع 

اأن  النف�سية، وذلك طوال هذه المرحلة من الم�صروع. على المي�صر  ال�سحة  الرئي�سي ومفهوم 

يوافق على الموا�سيع المختارة قبل البدء بمرحلة و�سع خطة للم�صروع.
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مدة اللقاء: 80 دقيقة 

خطوات الن�شاط:

ي�سع الم�ساركون باأنف�سهم خطةً لتنفيذ م�ساريعهم وعر�سها. ينبغي اأن ياأخذوا �صروط العمل   -

بعين العتبار في توزيع المهامّ على بع�سهم. 

تختار المجموعات الطرق التي ترغب في ا�ستخدامها لإجراء التمرين والح�سول على المنتَج   -

النهائي الذي ترمي اإليه. وي�سجّع المي�صر/ة الم�ساركين على العمل على الآتي:

البحث العام وتجميع المعلومات عبر كل الم�سادر المتوفرة و�سع ا�ستمارة اأ�سئلة ل�ستطلاع   -

الآراء حول م�سائل معيّنة يمكن تنفيذها مع الأقران

اإجراء مقابلة مع �سخ�ض ما  -

اعتماد �سخ�ض م�سهور اأو اأكثر كنقطة انطلاق  -

اأن  المفتر�ض  ومن  اإليها.  تحتاج  التي  المعلومات  تجميع  لكيفية  خطةً  مجموعة  كل  ت�سع   -

تت�سمن العنا�صر الرئي�سية لهذه الخطة ما ياأتي:

ما هي المعلومات التي نحتاج اإليها؟  -

كيف نح�سل على المعلومات؟  -

من يفعل ماذا؟   -

كم لدينا من الوقت؟  -

متى يجب اإنهاء المهام المختلفة؟  -

اأمام ح�سور معيّن،  الم�ساركين و�سع ت�سميم لطريقة تقديم عر�ض عن الم�صروع  يُطلب من   -

مثلًا اأمام باقي المجموعات. وعلى المنتَج النهائي اأن ي�سكّل تلخي�ساً لما اكت�سفوه من خلال 

الم�صروع. ت�ستطيع المجموعات اأن تختار من القتراحات المدرجة �سمن اللائحة اأو اأن تبتدع 

بنف�سها موا�سيع للعمل عليها.
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الن�شاط 7: 

 و�شع خطة للم�شروع
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يدوّن الم�ساركون الخطوات على �سجلٍّ خا�ض طوال فترة العمل، فيبدوؤون بتدوين المو�سوع   -

التي  والخطة  الم�سائل،  لمعالجة  �سيتّخذونها  التي  الطريقة  اأو  وال�سيغة  يختارونه  الذي 

�سيتبعونها لتنفيذ الم�صروع.

يمكن اأن تُعر�ض م�ساريع المجموعات بطرق مختلفة. ويمكن اأن يكون المنتَج النهائي: �سحيفة   -

اأو جريدة حائط، اأو تقريراً، فيلماً، عر�ساً تمثيلياً، خطاباً، اأغنيةً، ر�سالةً اإلى رئي�ض التحرير في 

اإحدى ال�سحف المحلية...الخ.

يملاأ كل م�سارك/ة �سجلًا فردياً بالإ�سافة اإلى ملء ال�سجل الم�سترك الذي تُعدّه المجموعة عند   -

تنفيذ الم�صروع الجماعي.

لفتة نظر للمي�شر/ة 

ينبغي الت�سديد على اأن العمل على الوحدة الثالثة يتطلّب عملًا م�ستقلًا موجّهاً نحو هدف   -

محدّد بو�سوح، واأن على الم�ساركين اأن يح�صّروا با�ستخدام طرق العمل التي يُتوقع اأن 

تكون متّبعة عند العمل مع المرحلة العمرية التالية )اأو في ال�سفوف الأخيرة من المرحلة 

الدرا�سية، مثلًا(، اأي اأن هذه تجربة اأخرى ت�ستدعي العمل على م�صروع جماعي. 

يجب اأن ي�سكّل المنتَج النهائي تلخي�ساً لما اكت�سفوه من خلال الم�صروع. ويتوقّف على   -

اإطار  العمل خارج  اأي جزء من  اإنجاز  اإذا كان عليهم  ما  روا 
ّ
يقر اأن  اأنف�سهم  الم�ساركين 

اللقاءات، اأي في المنزل، مثلًا. 

ي�ساعد المي�صر اأي�ساً على توزيع المواد على المجموعات، بحيث تتمكّن جميعها من تنفيذ   -

اأي  اأو  اأن يتعلّق الأمر با�ستخدام دفتر يوميات  ما خطّطت له. على �سبيل المثال، يمكن 

�سيء يمكن اأن يخدم اأفكار المجموعات وتوثيقها. 
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�شِجلّ الم�شارك/ة 

 للقاء الثاني

ال�سم:

التاريخ:

�شمّمتُ في هذا اللقاء على اأن اأعمل على:

بعد انتهاء اللقاء:

- هل حققت الأهداف التي و�سعتها لنف�سك في هذا القاء؟

- كيف كانت م�ساهمتك في عمل المجموعة في هذا اللقاء؟ يرجى اإعطاء و�سف لذلك.

- هل ح�سلت على الم�ساعدة التي احتجت اإليها من المجموعة؟ يرجى �صرح ذلك.

- هل ح�سلت على الم�ساعدة التي احتجت اإليها من المي�صر/ة؟ يرجى �صرح ذلك.

تعليقات اأخرى:
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اللقاء الثالث: 

تنفيذ الم�شروع

 الجماعي

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

هدف اللقاء: تنفيذ العمل الجماعي

جدول اللقاء

بعد اأن اأتّم الم�ساركون الخطوات التح�سيرية للم�صروع في اللقاء الثاني، فاإنهم يُكملون العمل على 

م�صروعهم بتح�سير المو�سوع والعمل عليه ميدانياً ودرا�سته تف�سيلياً. وفي الخطة التي و�سعها 

الم�ساركون للم�صروع، عليهم اأن يتفقوا على مَن يفعل ماذا.

الوقت

10 دقائق

110 دقائق

الن�ساط

جدول الاأعمال

8 تنفيذ الم�شروع الجماعي )ن�ساط جماعي(

يفتتح المي�صر/ة الجل�سة بالتعريف بمو�سوع اللقاء وعر�ض جدول اأعمال الجل�سة.
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مدة اللقاء: 110 دقائق 

خطوات الن�شاط:

ودرا�سته  ميدانياً  عليه  والعمل  المو�سوع  بتح�سير  م�صروعهم  على  العمل  الم�ساركون  يُكمل   -

تف�سيلياً.

ي�سع الم�ساركون خطة لعر�ض الم�صروع، حيث يتفقون على مَن يفعل ماذا.   -

يملاأ الم�ساركون ال�سجل الفردي بالإ�سافة اإلى �سجل المجموعة.  -
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 تنفيذ الم�شروع الجماعي

لفتة نظر للمي�شر/ة 

اإذا تّم توزيع المهام ب�سكلٍ غير مت�ساوٍ، يكون على المي�صر اأن ي�سحّح ذلك، ما يُلزمه باأن   -

يكون منتبهاً، واأن يقدّم الم�ساعدة عند الحاجة. اإنّ المجموعات م�سوؤولة بنف�سها عن اتباع 

التي  اأنّ الخطة  اأن يتحقق من  اأهدافها. ولكن ينبغي على المي�صر  التنفيذ وتحقيق  خطة 

للمجموعة والموارد المتاحة  �ض  الوقت المخ�سَّ للعمل تتلاءم مع  و�سعتها المجموعات 

لها. 

من  جميعها  تتمكّن  بحيث  المجموعات،  على  الموارد  توزيع  على  اأي�ساً  المي�صر  ي�ساعد   -

تنفيذ ما خطّطت له. على �سبيل المثال، يمكن اأن يتعلّق الأمر با�ستخدام دفتر يوميات اأو 

اأي �سيء يمكن اأن يخدم اأفكار المجموعات.

اإن جزءاً مهماً من الم�صروع هو ملء ال�سجل من قبل كلّ مجموعة. يُعتبر ال�سجل اأداة توا�سل 

بين المجموعة والمي�صر الم�صرف، وي�سكّل اأي�ساً اأ�سا�ساً لتقييم العمل لحقاً. من المفيد تدوين 

كل م�سادر المعلومات في ال�سجل. 

التي  التحديات  وتقييمَ  العمل  تقدّمَ  فيه  يدوّن  فردياً  �سجلًا  يملك  اأن  م�سارك  كلّ  على   -

يواجهها فيما هو/هي ينجز المهمات الموكلة اإليه في اإطار الم�صروع. تجدون اقتراحات 

و�سع  في  ية 
ّ
الحر للمي�صّر  اأنّ  اإلّ  والثالث،  الثاني  باللقاءين  المتعلقة  الم�سارك  ب�سجلات 

معاييره الخا�سة لإدارة ال�سجلات.

ق الم�ساركون اإلى موا�سيع تُعتبَر �سعبة اأو ح�سا�سة. 
ّ
في اأثناء العمل على الوحدة، قد يتطر  -

اأي�ساً، في  اأن ينظر المي�صر، مع م�ساهمة من الم�ساركين  ففي مثل هذه الحالت ينبغي 

بالأبحاث،  تتعلّق  ن�سائح  اأو  بتحذيرات  والإدلء  الم�سائل  لمعالجة  الممكنة  الطرائق 

وا�ستخدام الم�سادر، والتح�سيرات للعر�ض.
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�شِجلّ الم�شارك/ة 

 للقاء الثالث

ال�سم:

التاريخ:

�شمّمتُ في هذا اللقاء على اأن اأعمل على:

بعد انتهاء اللقاء:

هل حققت الأهداف التي و�سعتها لنف�سك من اللقاء الحا�صر؟

كيف كانت م�ساهمتك في عمل المجموعة في هذا اللقاء؟ يرجى اإعطاء و�سف لذلك.

هل ح�سلت على الم�ساعدة التي احتجت اإليها من المجموعة؟ يرجى �صرح ذلك.

هل ح�سلت على الم�ساعدة التي احتجت اإليها من المي�صر/ة؟ يرجى �صرح ذلك.

تعليقات اأخرى:
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اللقاء الرابع: 

عر�ش منتَج العمل 

النهائي، والتقييم، 

والتقرير

الوقت: 120 دقيقة 

هدف اللقاء: عر�ض وتقييم الم�صروع الجماعي

جدول اللقاء

يفتتح المي�صر/ة الجل�سة بالتعريف بجدول اللقاء.

بعد اأن ا�ستكمل الم�ساركون العمل على م�صروعهم بتح�سير المو�سوع والعمل عليه ميدانياً ودرا�سته 

تف�سيليا، وبعد اأن اتفقوا على خطة عر�ض منتج العمل النهائي للم�صروع، ها هم يعر�سون عملهم 

اأمام الجميع.
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الوقت

5 دقائق

15 دقيقة

70 دقيقة

15 دقيقة

15 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

التح�شير لعر�ش العمل )ن�ساط جماعي(

عر�ش المنتج النهائي للعمل )ن�ساط جماعي(

تقييم المنتج النهائي للعمل )ن�ساط فردي / جماعي(

التلخي�ش )ن�ساط فردي / جماعي(

9

10

11

12
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الن�شاط 9: 

 التح�شير لعر�ش العمل

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: ت�سارك ما تعلّمه الم�ساركون من عملهم عن مو�سوع »ال�سحة النف�سية« وما اكت�سفوه عن 

ق مع الآخرين. ي�سكّل كلّ عر�ض تقوم به اإحدى المجموعات  الموا�سيع التي در�سوها ب�سكل معمَّ

جزءاً اأ�سا�سياً من عملية التعلّم التي تختبرها المجموعات الأخرى. يتعلّم الم�ساركون من خبرات 

مواقف  في  التاأثير  على  الم�ساركين  قدرة  هو  الم�ساريع  في  فعالية  الأكثر  الأمر  اأن  اإذ  بع�سهم، 

بع�سهم حيال ال�سحة النف�سية. 

خطوات الن�شاط: 

ها عن منتَج الم�صروع النهائي. من الم�ستح�سن تكييف العر�ض وفقاً  تُح�صّر المجموعاتُ عر�سَ  -

للح�سور الذي تنوي المجموعات اأن تعر�ض اأمامه.

ال�سور  )مثل  لتقديم عر�ض ناجح  المتوافرة  الو�سائل  ي�ستخدموا كل  اأن  الم�ساركون  ي�ستطيع   -

الخ(.  اأخرى مختلفة...  واأ�سياء  الأدوار، والمو�سيقى،  ال�سمعية، وتمثيل  ال�سم�سية، والت�سجيلات 

فالمنتج النهائي مهمٌّ للم�صروع ويجب اأن يُعطى حقّه. 
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مدة اللقاء: 70 دقيقة 

البع�ض، و/اأو على مَن هم  تعر�ض المجموعات نتائج عملها على بع�سها  الن�شاط:  خطوات 

خارج الموؤ�س�سة، مثل مجموعة اأخرى من الم�ساركين في موؤ�س�سة اأخرى اأو في الموؤ�س�سة نف�سها، اأو 

الأهل، اأو الأ�سدقاء، اأو المي�صرين، الخ. 

الن�شاط 10: 

عر�ش المنتج 

النهائي للعمل
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لفتة نظر للمي�شر/ة 

�ض لعر�ض كل عمل بحيث تح�سل كل المجموعات على  من الم�ستح�سن تحديد الوقت المخ�سَّ

اأنّ بع�ض اأ�سكال العر�ض ت�ستغرق وقتاً اأطول من اأ�سكال  وقت كافٍ لعر�ض عملها. ل تن�ضَ 

اأخرى. 
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الن�شاط 11: 

تقييم المنتَج 

النهائي للعمل

الوقت: 15 دقيقة

خطوات الن�شاط: 

بعد  الم�ساهمات  �ستى  على  تلخي�سية  اإجمالية  نظرة  باإلقاء  معاً  والم�ساركون  المي�صر  يقوم   -

تنفيذ العر�ض. 

يقيّم الجميع عر�ض الم�ساريع.   -

وعن  النهائي،  المنتج  في  تفكيرهم  كيفية  عن  بالمعلومات  الفردي  ال�سجل  الم�ساركون  يملاأ   -

طريقة عملهم عليه واإتمامه، كذلك عن كيفية ت�سميمهم العر�ض والتغيّر الذي اأحدثه العمل في 

فهمهم لل�سحة النف�سية )اإذا ح�سل تغيّرٌ فعلًا(.

لفتة نظر للمي�شر/ة 

بما اأن المنتَجات النهائية ترمي اإلى اإظهار اأنّ الم�ساركين قد عملوا على الم�ساألة التي يتمحور 

حولها الم�صروع واتّبعوا المعايير ذات ال�سلة، واأنّ ذلك قد �سمح لهم بفهم ال�سحة النف�سية 

على  الم�ساركين  المي�صر  يهنئ  اأن  الم�ستح�سن  فمن  اأعمق،  نحو  على  المجهول  من  والخوف 

عملهم لأنهم نفّذوا الم�صروع وفقاً للخطة التي و�سعوها باأنف�سهم، فيما اأطلعوا الآخرين على 

ما تعلّموه. 
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�شِجلّ الم�شارك/ة - 

للقاء الرابع

ال�سم:

التاريخ:

اإلى اأي درجة اأحببت العمل على التمارين؟ يرجىِ اإعطاء اأ�سباب لجوابك.

كيف ت�سف ا�ستخدامك الوقت المتاح؟

هل تظن/ين اأنك تعلّمت الكثير – بع�ض ال�سيء – القليل؟ يرجى اإعطاء اأ�سباب لجوابك.

اأي �سكل اخترت مع مجموعتك لعر�ض العمل؟

اإلى اأي درجة اأحببت ال�سكل الذي اخترته لعر�ض العمل؟ يرجى اإعطاء اأ�سباب لجوابك.

تعليقات اأخرى:

ع
اب

لر
 ا
اء

ق
لل

 ا
-
ة 

لث
ثا

ال
ة 

د
ح

و
ال



28

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

الن�شاط 12: 

التلخي�ش

الوقت: 15 دقيقة

خطوات الن�شاط: 

�سار  تعلّموه وكيف  ما  الم�ساركون  ويناق�ض  الم�صروع،  الم�ساركين عملَها على  تلخّ�ض مجموعة 

عملهم. يمكن ا�ستخدام الأ�سئلة التالية:

هل من اأحد م�صرور ب�سكل خا�ض من العمل اأو غير را�ضٍ عنه؟   	•

الوحدة  العمل عليه في  الذي جرى  النهائي مع الم�صروع  لنقارن الم�صروع الجماعي   -

 عند قلوب الم�ساركين وما الذي تعلّموا منه الأكثر؟ 
ّ
الثانية: ما الذي كان الأحب

هل كان ممكناً اأن ي�سير العمل على الم�صروع الجماعي على هذا النحو لو لم يكت�سبوا من   -

المراحل ال�سابقة المعرفة الأ�سا�سية حول ال�سحة النف�سية؟


