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ال�سحة النف�سية للجميع:

ال�شحة النف�شية لل�شبان وال�شابات

دليل للعاملين مع ال�شباب 

الوحدة الثانية: 14 – 15 �شنة 

اإختلافي وتقبّل الآخر
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ور�سة الموارد العربية

الوحدة الثانية: »اإختلافي وتقبّل الآخر« 14-15 �شنة

الاختلاف وتقبل الاآخر، اأمران ي�سعر بهما كل اإن�سان في قرارة نف�سه، ولكنه في الوقت عينه لا يجد �سهولةً في  	•
التحدث عنهما. عندما يدخل ال�سباب وال�سابات العمر ما بين 14 و15 �سنة، يزداد اهتمامهم بالمميّزات النف�سية 

ونقاط الت�سابه اأو عدم الت�سابه مع الاآخرين، وهم يبحثون في هذه المرحلة عن مثل اأعلى بين اأقاربهم واأ�سدقائهم 

وفي المجتمع ككل. 

برغم كل ما في التنوّع من اإيجابيات، اإلا اأنه في اأحيان كثيرة يوؤدي اإلى النقي�ض: اإذ نجد اأحياناً �سعوبة في تقبّل  	•
الاآخرين كما هم وقد ي�سبح الاختلاف م�سدر خوف وتهديد و�سبباً للابتعاد عن الاآخر المختلِف اأو الدخول في 

نزاع معه.

الوحدة الاأولى �سلّطت ال�سوء على »وعي الذات« و«الهوية«، فيما تعالج الوحدة الثانية المادة ب�سكل اأعمق وتركز  	•
على الاختلاف وتقبل الاآخر وت�سعى اإلى تبديد المعلومات المغلوطة عن المو�سوع.

تبداأ الوحدة الثانية بمجموعة من تمارين لمراجعة الوحدة الاأولى والتح�سير للن�ساط الرئي�سي في هذه الوحدة  	•
الذي يتاألف من م�شروع عمل جماعي ينفّذه الم�ساركون في مجموعات. 

يمتدّ برنامج الوحدة الثانية على ثلاث مراحل:  	•
ال�سحة النف�سية والعافية    )1

ال�سحة النف�سية وم�سكلاتها   )2

التحديات النف�سية والاأمل والم�ساعدة  )3

يمكّن هذا المو�سوع ال�سباب من ادراك اأهمية التنوّع في الحياة، واعتبار الاإختلاف م�سدر غنى، وبالتالي  	•
ف 

ّ
تقديره حق قدره بدل تجنّبه واعتباره م�سدر تهديد. وهو يمكّنهم من تفهّم الاآخر المختلِف وفهمه، والتعر

اإلى �سلبيات الحكم على الاأ�سخا�ض من دون معرفتهم معرفةً جيدة بهم.
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مقدمة الوحدة 

الثانية: 

»اإختلافي وتقبّل 

الآخر«

اإن الهدف الرئي�سي من الوحدة الثانية هو تعزيز ال�سحة النف�سية لل�سباب وزيادة معرفتهم عن  	•
مو�سوعي »الإختلاف« و«تقبل الآخر«.

يتمحور برنامج هذه الوحدة ب�سورة اأ�سا�سية حول كيف نجعل مفهوم ال�سحة النف�سية ماألوفاً  	•
ف على 

ّ
لدى المراهقين والمراهقات من ناحية، ونزودهم بالمهارات التي ت�ساعدهم على التعر

الآخرين وتفهّم مَن هو مختلف عنهم، وتقبّله، من ناحية ثانية.

اإن�سان  اأمران ي�سعر بهما كل  الثانية هو الإختلاف وتقبل الآخر. فهذان  الوحدة  اإنّ مو�سوع  	•
في قرارة نف�سه، ولكنه في الوقت عينه ل يجد �سهولةً في التحدث عنهما. عندما يدخل ال�سباب 

اأنف�سهم  اأي ما بين 14 و15 �سنة - يجدون  الوحدة -  العمر الم�ستهدَف من هذه  وال�سابات 

في الو�سط بين الأ�سغر والأكبر �سناً منهم، مما يولّد عند الكثيرين مع�سلة »هوية«. فقد يرى 

بالوِحدة. في هذه  ال�سعور   فيهم 
ّ
ي�ستقر ال�سبب  ولهذا  اأنهم ل يجدون مكانهم تماماً،  البع�ض 

ال�سنّ، يزداد الهتمام بالمميّزات النف�سية، حيث يتكلم ال�سباب وال�سابات عن نقاط الت�سابه اأو 

عدم الت�سابه مع الآخرين ويبحثون في هذه المرحلة عن مثال اأعلى بين اأقاربهم واأ�سدقائهم 

وفي المجتمع ككل. 

ال�سحة النف�سية مفهوم وا�سع ومعقّد. ففي حين �سلّطنا ال�سوء في المقدمة على العمل المنظّم  	•
فهماً  الم�سطلح  وفهم  النف�سية  ال�سحة  اأ�سا�سية عن مفهوم  الم�ساركين بمعرفة  تزويد  بهدف 

�ساملًا، وركّزنا في الوحدة الأولى على »وعي الذات« و«الهوية«، يعالج الم�ساركون في الوحدة 

الثانية المادة ب�سكل اأعمق ويركّزون على الإختلاف وتقبل الآخر. كما في ال�سابق، يقت�سي هذا 

العمل اأي�ساً تبديد المعلومات المغلوطة عن مو�سوع البحث.

هدفها  معيّنة،  لبنية  وفقاً  مة  والمنظَّ رة 
ّ
المقرَ التمارين  من  بمجموعة  الثانية  الوحدة  تبداأ  	•

مراجعة المادة التي تناولها الم�ساركون في الوحدة الأولى والتاأكد من اأنهم ل يزالون يمتلكون 

ذكره هو تح�سير  �سبق  ما  اإنّ  النف�سية”.  “ال�سحة  ا�ستيعاب مفهوم  تخوّلهم  اأ�سا�سية  معرفة 

للن�ساط الرئي�سي في هذه الوحدة الذي يتاألف من م�صروع عمل جماعي ينفّذه الم�ساركون في 

مجموعات. 

اإلى  التمارين معدّ للعمل الجماعي. في هذه الحال، يوزّع المي�صّر الم�ساركين، بعناية،  بع�ض  	•
على  الم�ساركين  احتياجات  وتُلبّى  جيداً  المجموعات  عمل  ي�سير  بحيث  �سغيرة،  مجموعاتٍ 

اختلاف قدراتهم.

التاأكد  من  معاً،  العمل  والمي�صّر، من خلال  ال�سباب  يتمكن  لكي  النحو  هذا  على  العمل  م  يُنظَّ 	•
رة 

ّ
اأنّ كل �سخ�ض قد اكت�سب اإدراكاً وافياً لمفهوم ال�سحة النف�سية. فف�سلًا عن التمارين المقرَ

يُطلب من المراهقين والمراهقات، في نهاية كل مرحلة، تنفيذ  لبنية معيّنة،  والمنظّمة وفقاً 

م�صروع جماعي ب�سيط يعالج مو�سوعاً معيّناً ب�سكل كولج، ما من �ساأنه تعزيز فهمهم ال�سامل 

وال�سخ�سي للم�ساألة مو�سوع البحث، وت�سجيع التعاون والعمل الم�سترك.  

مّم برنامج الوحدة الثانية كم�صروع يتبع بنية مُحكَمة ن�سبياً وتق�سيماً وا�سحاً يمتدّ على  �سُ 	•
ثلاث مراحل. تعالج كل مرحلة مو�سوعاً فرعياً:

ال�سحة النف�سية والعافية،  )1

ال�سحة النف�سية وم�سكلاتها،   )2

3( التحديات النف�سية والأمل والم�ساعدة.

في هذه ال�شن يزداد الاهتمام 

بالمميزات النف�شية حيث يتكلم 

ال�شباب وال�شابات عن نقاط 

الت�شابه اأو عدم الت�شابه مع 

الاآخرين.
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من المعلوم اأن تجربة الإختلاف واختبار الم�ساعر المت�ساربة لدى ال�سباب وال�سابات تزداد ب�سدة 

اأو فتاة، علامات  اأكان فتى  اإذا تلقى ال�سخ�ض ال�ساب،  اإلى الرابعة ع�صرة.  من �سن الثالثة ع�صرة 

اأو اإ�سارات يفهمها على اأنها تُل�سق به �سفة �سلبية اأو و�سمة ما، فقد ي�سعر باأنه مختلف ووحيد. 

من المهم األّ يخاف ال�سباب وال�سابات من التعبير عن هذه الم�ساعر )ال�سعور بالإختلاف والتميز 

والوحدة(، التي غالباً ما تكون موؤلمة اإذا احتملها اأو عا�سها الفرد وحده. 

بالوحدة  وال�سعور  الآخر  عن  الإختلاف  م�ساألتَي  في  التفكير  على  وال�سابات  ال�سباب  حثّ  اإن 

من  الكثير  يختبرها  م�ساعر  هي  الم�سائل  هذه  اأنّ  على  توعيتهم  من  يمكّننا  النف�سية،  واآثارهما 

النا�ض واأنها ل تعني بال�صرورة اأنهم مختلفون كاأفراد، بل اأنهم على العك�ض، ي�سبهون الكثير من 

ا�سة، ل�سيّما اأنها ت�ستطيع اأن ترتبط في بع�ض 
ّ
اأقرانهم. اإنّ هذه الموا�سيع قد تكون خطيرة وح�س

الحالت باأفكار انتحارية وباأ�سكال مختلفة من الهواج�ض وحالت القلق. لهذا ال�سبب بالذات نرى 

اأنه من ال�صروري التطرق اإلى هذا المو�سوع.

لكي نتمكّن من فهم التنوّع بيننا، يمكن ت�سنيف الإختلافات فيما بيننا اإلى نوعين: الأول متعلّق 

ب�سفاتنا الثابتة )والتي ل يمكننا تغييرها كالعِرق والأ�سل والجن�ض والعمر(، والنوع الثاني يتعلّق 

ب�سفاتنا التي تعتبر قابلة للتغيير )كالثقافة واللغة وم�ستوى الدخل والقيم والأفكار(. 

برغم كل ما في التنوّع من اإيجابيات، اإل اأنه في اأحيان كثيرة يوؤدي اإلى النقي�ض: اإذ نجد اأحياناً 

اإ�سغاء حقيقي ياأخذ بعين  اأحيان كثيرة ن�سمعهم دون  �سعوبة في تقبّل الآخرين كما هم، وفي 

العتبار خلفياتهم الثقافية والجتماعية وظروفهم. في هذه الحال ي�سبح الإختلاف م�سدر خوف 

وتهديد و�سبباً للابتعاد عن الآخر المختلِف اأو الدخول في نزاع معه.

القدرة على تو�سيحها لهم بطريقة  اأفكارنا - ما دمنا نمتلك  الآخرين في  نُ�صرك  اأن  من المفيد 

ت�سمح بالحوار البنّاء بين الطرفين )اأو الأطراف(. اإن حواراً بنّاءً ي�سجّع الأطراف على محاولة فهم 

بع�سها بع�ساً. فالحوار البنّاء القائم على الحترام بين الأفراد ي�سكّل الخطوة الأولى على طريق 

تقبّل من هو مختلف عنّا، الأمر الذي يتطلّب منا معرفة جيدة عن ذاتنا وقدرة على التعبير عن 

اأنف�سنا، ف�سلًا عن القدرة على التفكير النقدي والتعاطف الوجداني وغيرها من المهارات والقدرات 

ال�صرورية للتعبير عن اأنف�سنا براحة ولمعرفة الآخر وفهمه والتمكّن من التعامل مع العوائق التي 

قد تواجهنا في محاولة تقبّله.

عر�س موجز عن 

الخلفية والروؤية

الحياة،  في  التنوّع  اأهمية  ادراك  من  ال�سباب  المو�سوع  هذا  يمكّن  الاآخر:  وتقبل  الاإختلاف 

واعتبار الإختلاف م�سدر غنى، وبالتالي تقديره حق قدره بدل تجنّبه واعتباره م�سدر تهديد. 

ف اإلى �سلبيات الحكم على الأ�سخا�ض من 
ّ
كما يمكّنهم من تفهّم الآخر المختلِف وفهمه، والتعر

دون معرفتهم معرفةً جيدة بهم اأو عنهم. 
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اإن تعلّم الأ�ساليب والمهارات في تقبل الخرين ينبع من ذواتنا، اأو من داخل اأنف�سنا: ففي ذواتنا 

ن�سنع التغيير في النظرة اإلى الآخر. لذا فاإنّ المكان الذي نبداأ منه بناء اأي علاقة ناجحة و�سادقة 

هو من داخل انف�سنا اأولً، ومن داخل دائرة نفوذنا وتاأثيرنا و�سخ�سيتنا الذاتية. بعد ذلك تتكون 

لدينا القدرة على التعامل مع التحديات وخلق التوا�سل في تقبل الآخر المختلف عنّا.

اإن اأحكامنا الم�سْبَقة على الأ�سخا�ض و/اأو المجموعات، والتعميمات التي ن�سعها اأمامنا كثيراً ما 

تقف عقبة في طريق تقبّلنا اإياهم. 

على  يتعرفوا  اأن  على  اأكثر  والم�ساركات  الم�ساركين  �ست�ساعد  الوحدة  هذه  في  التالية  التمارين 

 وتنوّع.
ً
اأنف�سهم وكيف يمكنهم تقدير الإختلاف وتثمينه باعتباره م�سدر غنى

اأن يكون المي�صر لديه الجاهزية للاإ�ستماع اإلى الختلافات  لفتة نظر للمي�سر/ة: من المهم 

والقناعة بحق ال�سباب في التعبير، واأن يكون قادراً على الدعم واأن يتمتع بالمهارة لتفهم 

الثقافي  الم�ستوى  على  �سواء   - اختلافاتهم  عن  التعبير  عند  الم�ساركين  وحماية  وتقبل 

الجتماعي اأو ال�سخ�سي.

للمزيد عن ال�سحة النف�سية للمراهقين 

والمراهقات يمكن ال�ستعانة بالمواد التالية 

المتاحة مجاناً: »كتاب ال�سحة النف�سية 

للجميع – حيث ل يوجد طبيب نف�سي« 

و�سل�سلة »�سحتي بالدنيا«. الن�سو�ض 

www.mawared.org متاحة على الموقع
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موجز عن المرحلة الاأولى: 

ال�شحة النف�شية والعافية

والمراهقات  المراهقين  يجعل  ما  اأي  النف�سية  العافية  مو�سوع  الأولى  المرحلة  لقاءات  تعالج 

ي�سعرون باأنهم في حال ح�سنة. 

تهدف المرحلة اإلى:

جعل الم�ساركين ينع�سون معرفتهم عن ال�سحة النف�سية: ماذا تعلّموا وماذا ن�سوا من التمارين  	•
ال�سابقة في الوحدة الأولى.

الآتية:  الثلاثة  الفئات  بين  مظاهرها  تتراوح  نف�سية  �سحة  لدينا  جميعنا  اأن  فكرة  تو�سيح  	•
المظاهر الإيجابية في الظروف العادية، والم�ساعر وردات الفعل العادية في الظروف ال�ساغطة، 

والتحديات النف�سية.

موجز عن المرحلة الثانية:

ال�شحة النف�شية والم�شكلات النف�شية

تعالج المرحلة الثانية الم�سكلات النف�سية التي يمكن اأن تتطور اإلى تحديات اإذا ا�ستدت وطاأتها ولم 

يتوافر للفرد الدعم الملائم. من المهم اأن يفهم المراهقون اأنّ ال�سحة النف�سية مفهوم مركّب ومتعدد 

الجوانب ويتاأثّر بمجموعة كبيرة من العوامل الداخلية والخارجية، ولذلك من ال�صروري اأن نجعل 

التمارين باأفكارهم الحقيقية  اإذا ربطنا  ال�سلة بهم. وهذا ممكن  النف�سية وثيق  ال�سحة  مو�سوع 

وم�سكلاتهم الواقعية. تهدف المرحلة الثانية ب�سكل عام اإلى تبديد الغمو�ض عن م�سطلح »الم�سكلات 

النف�سية«، وتمهيد الطريق لمو�سوع المرحلة الثالثة: التحديات النف�سية والأمل والم�ساعدة. 

موجز عن المرحلة الثالثة:

التحديات النف�شية والاأمل والم�شاعدة

تتناول المرحلة الأخيرة جزءاً مهماً من المادة مو�سوع الدرا�سة، وهو »التحديات النف�سية«. في 

المرحلتين الأولى والثانية يتم تزويد المراهقين بالمعرفة عن ماهية ال�سحة النف�سية ب�سكل مبدئي 

التحديات  اأنواع  عر�ض  ويجري  بنّاءة،  بطريقة  النف�سية  التحديات  مناق�سة  يخوّلهم  ما  �سامل، 

النف�سية الأكثر �سيوعاً بين ال�سباب. 

مو�سوع هذه المرحلة هو »الأمل«، اأي: كيف يمكن التعامل مع التحديات النف�سية، واإلى اأين نذهب 

للح�سول على م�ساعدة، وماذا ي�ستطيع �سخ�ض ما اأن يفعل لم�ساعدة الآخرين؟ من المهم اأن نختم 

من حيث بداأنا، بروح اإيجابية، بحيث نبدّد مخاوف المراهقين ون�سحح المفاهيم المغلوطة.

نظرة �ساملة على 

لقاءات الوحدة 

الثانية
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المرحلة الاأولى: »ال�شحة النف�شية والعافية«

عندما نتكلم عن ال�سحة النف�سية فنحن نعني الاأفكار والم�شاعر والت�سرفات. 

ال�سحة  اأنف�سنا ومع من حولنا. وتعني  عندما نكون في حال نف�سية جيدة، نكون في �سلام مع 

التي  الظروف  باختلاف  تختلف  م�ساعر  ونُظهر  الآخرين  مع  نتفاعل  اأننا  اأي�ساً  الجيدة  النف�سية 

نمر بها. اإن كلًا منا يمر بفترات �سعبة في مراحل حياته. وما من اأحد تدوم �سعادته. فاإذا مررتم 

بمرحلة �سعبة بين حين واآخر فهذا ل يعني اأنكم تعانون م�سكلات عاطفية اأو نف�سية.  

الاأهداف العامة للمرحلة الاأولى:

النف�سية: ماذا تعلّموا وماذا ن�سوا من  ال�سحة  اأن ينع�سوا معرفتهم عن  م�ساعدة الم�ساركين على 

الفئات الثلاث  ال�سابقة، وتو�سيح الفكرة القائلة باأن للجميع �سحة نف�سية با�ستخدام  التمارين 

التالية: المظاهر الإيجابية، والم�ساعر وردات الفعل العادية في الظروف ال�ساغطة، والتحديات 

النف�سية.

باأنهم في حال  ال�سعور  با�ستمرار، بما في ذلك عند  النف�سية هي حال يعي�سها الجميع  فال�سحة 

الأ�سكال المختلفة  ح�سنة. �سوف يفكّر الم�ساركون ملياً في كافة جوانب المو�سوع وي�ستك�سفون 

للعافية والأمور التي تجعلهم �سعداء.

الهدف المبا�سر للمرحلة الاأولى:

•	زيادة معرفة ال�سباب عن مو�سوع ال�سحة النف�سية ومظاهرها والعوامل الموؤثّرة فيها

تذكّروا اأن �شحة الفرد النف�شية هي حال من توازن ال�شلامة حيث يدرك الفرد قدراته وموارده 

الخا�شة وي�شتخدمها في مواجهة �شغوط الحياة اليومية وفي العمل ب�شكل منتج ومثمر، 

المرونة  من  حال  هي  الاإيجابية  النف�شية  فال�شحة  الفعالة في مجتمعه.  الم�شاركة  وفي 

العاطفية والروحية التي تمكّن الفرد من الا�شتمتاع بالحياة، واتخاذ قرارات �شائبة تتعلق 

باأ�شلوب حياته، كما اإنها ت�شاعده على مواجهة الظروف ال�شعبة.
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المرحلة الأولى: 

»ال�شحة النف�شية 

والعافية«

اللقاء الأول: 

»ال�شحة النف�شية – 

ماذا يوؤثّر فيها وكيف؟«

هدف اللقاء:  زيادة المعرفة عن مو�سوع ال�سحة النف�سية

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

المواد اللازمة:

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

- اأوراق كبيرة )قلّابة اإذا وجد(

يفتتح المي�صر/ة الجل�سة بالتعريف بعر�ض جدول اأعمال الجل�سة. ينتقل بعدها اإلى الن�ساط الأول.

الوقت

5 دقائق

10 دقيقة

5 دقيقة

15 دقيقة

15 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

1

2

3

4

ن�شاط تمهيدي )ن�ساط جماعي(

قواعد العمل )ن�ساط جماعي(

اإ�شمي وما اأحب في ج�شمي )ن�ساط فردي(

زيادة الاأزمة اإلى حدها الاأق�شى 

)ن�ساط فردي / جماعي(

455 دقيقة
عوامل ال�شغط وعوامل الحماية 

)ن�ساط فردي / جماعي(  

156 دقيقة تقييم اللقاء )ن�ساط فردي / جماعي(
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الن�شاط 1: 

ن�شاط تمهيدي

الوقت: 10 دقيقة

الاأهداف:

تمهيد للقاء   -

خلق جوّ تفاعلي  -

خطوات الن�شاط:

نقوم بتح�سير طريقة الجلو�ض المنا�سبة من اأجل خلق جوّ تفاعلي، من الممكن اأن يكون   -

�سكلها ن�سف دائري )لكن ذلك يعود اإلى �سكل الأمكنة المتوافرة لتنفيذ الأن�سطة وعدد 

الم�ساركين(.

نبداأ بتعريف المجموعة باإطارالوحدة الثانية ب�سكل عام، وباأهداف المرحلة الأولى واللقاء   -

الأول ب�سكلٍ خا�ض. 

نُناق�ض الأ�سئلة التالية:  

ماذا تعني ال�سحة النف�سية بالن�سبة للم�ساركين والم�ساركات؟  	•
فون »ال�سحة النف�سية«؟

ّ
كيف يعر 	•

بعد الإ�ستماع اإلى الم�ساركين والم�ساركات، ومن خلال تعريفاتهم، يذكّرهم المي�صّر/ة   -

بالتعريف ال�سامل لل�سحة النف�سية الذي تعلّموه في الوحدة ال�سابقة.



12

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

12

الن�شاط 2: 

قواعد العمل 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 5 دقيقة

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

والتعبير والتطوّر

المواد/ التح�شيرات اللازمة: اأوراق كبيرة )قلابة اإذا اأمكن( واأقلام تلوين

خطوات الن�شاط:

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

ل�سمان اللتزام بها واحترامها: »في اأثناء اللقاءات، �سوف نعالج موا�سيع مهمة، ما يتطلّب 

احترام الخ�سو�سية وتقبّل الراأي المختلف...«

ي�سجّع المي�صّر/ة الم�ساركين على اقتراح قواعد، ويكتبها على ورقة كبيرة تُعلّق على الحائط   -

ليراها الجميع اأثناء اللقاءات.
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الن�شاط 3: 

اإ�شمي وما اأحبُّ في 

ج�شمي 

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: التعرف على الذات وتعارف الم�ساركي

خطوات الن�شاط:

يطلب المي�صر من كل م�سارك اأن يكتب اإ�سمه على ورقة واأن ير�سم الجزء المف�سل عنده من   -

ج�سمه

ف كل م�سارك عن نف�سه قائلًا: اإ�سمي ... و)الجزء الفلاني( هو ما اأحب في ج�سمي
ّ
يعر  -

ي�سجع المي�صر/ة الم�ساركين على تقبل الإختلافات في النظرة للذات والآخر.   -
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الن�شاط 4: 

زيادة الاأزمة 

اإلى حدها الاأق�شى

)ن�ساط فردي/ جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف:  زيادة فهم الم�ساركين مو�سوع ال�سحة النف�سية

خطوات الن�شاط:

اإليها في  التالية )في ن�سخة الم�سارك/ة( الم�سار  الق�سة  يطلب المي�صّر من كل م�سارك قراءة   -

التمرين وتدوين الحالت التي يمكن ت�سنيفها في الفئات الثلاث: المظاهر الإيجابية، والم�ساعر 

وردات الفعل في الظروف ال�ساغطة، والتحديات النف�سية. على �سبيل المثال، ي�ستطيع الم�سارك 

مبا�صرةً على  وكتابة ملاحظاته  الق�سة  تتناولها  التي  المتنوّعة  الحالت  دائرة حول  و�سع 

الورقة. 

يقوم كل م�سارك باإطلاع المجموعة على ملاحظاته فيما يدوّنها المي�صّر على اللوح اأو على   -

ورقة كبيرة.

تلخ�ض النتائج وتناق�ض الأ�سئلة التالية:  -

في اأي وقت ي�سبح وجود الظروف ال�ساغطة غير �سليم؟ 	•
كيف ت�ستطيع مَنال اأن تتجاوز م�سكلتها وما هي الن�سائح التي يمكن اأن تقدم لها في  	•

مثل هذه الحالة؟

و�سعها  جرى  التي  بالقواعد  الم�ساركين  تذكير  المفيد  من  يكون  قد  للمي�سّر/ة:  نظر  لفتة 

جماعياً في اللقاء الأول.
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ن�شخة الم�شارك/ة - 

الن�شاط 4:

زيادة الاأزمة 

اإلى حدها الاأق�شى

)ن�ساط فردي / جماعي(

اإقروؤا الق�سة. مهمّتكم هي ت�سنيف الحالت المتنوّعة التي تت�سمنها الق�سة اإلى الفئات الآتية: 

1( المظاهر الإيجابية

2( الم�ساعر وردات الفعل في الظروف ال�ساغطة

3( التحديات النف�سية

يمكنكم اأن تدوّنوا التعليقات على الورقة.

جرى ذلك في اليوم الذي ي�سبق المتحان الكبير في الريا�سيات. في ذلك ال�سباح ا�ستيقظت 

ب�سبب  اأع�سابها  بتوتر  ت�سعر  كانت  معدتها.  جوف  في  �سديد  بانقبا�ض  واأح�ست  “منال” 
المتحان. بعد اأن فركت عينيها لتزيل عنهما النعا�ض و�سعت قدميها على الأر�ض الباردة. 

اإنها تكره النهو�ض �سباحاً. راودها �سعور وكاأنها لم يغم�ض لها جفن طوال الليل. لقد عانت 

خلال الأيام القليلة ال�سابقة م�سكلات عند النوم. خطت خطوات �سامتة اإلى الحمام وهي ل 

تعي تقريباً ما تفعل، وو�سعت راأ�سها تحت الماء البارد. تملّك معدتها �سعور بالغثيان. في 

“يارا” على  كانت  الهاتف.  �سماعة  يدها  وفي  المدخل  عند  تقف  اأمها  كانت  نف�سه،  الوقت 

الخط، وهي اأ�سطر فتاة في ال�سف.  لم تكن تتمتع بالذكاء وال�سطارة فح�سب، بل اأي�ساً ب�سعبية 

لدى جميع التلاميذ في ال�سف وكانت بارعة في الريا�سيات اأي�ساً. 

الطرف  اأج�ضّ في  ال�سعيفة بنف�سها بداأت تدب فيها. ثم هتف �سوت  اأن ثقتها  اأح�ست منال 

الآخر: “مرحباً، اأنا “يارا”. عليك اأن ت�ساعديني. اإني في اأزمة. لقد قرر والداي اأن ينف�سلا. اإني 

بحاجة لأتكلم معك. اإني مُحبطة للغاية”. ثم �ساألت متو�سلةً: “هل يمكننا اأن نتغيّب معاً عن 

المدر�سة؟”.

�سعرت “منال” باأنّ قلقها يزداد. كانت “يارا” �سديقتها الحميمة ولم تعهدها قط م�سطربة 

اإلى هذا الحد. ل �سك في اأنّ ما تعانيه هو عدم ال�سعور بالأمان والقلق والخوف وحزن الفتراق. 

ولكن اليوم هو اليوم الذي ي�سبق المتحان الكبير في الريا�سيات، وال�سف ينوي الجتماع 

لح�ستين كاملتين، وقد وعد اأ�ستاذ الريا�سيات باأن ي�ساعد الجميع على فهم اأ�سعب الم�سائل 

اأ�سبحت  هل  “منال،  ب�سخرية:  و�ساألتها  المدخل،  في  جديد  من  اأمها  وقفت  المتحان.  قبل 

الفطور.  قليلًا من  ولو  وتناولي  المطبخ  اإلى  “تعالي  قالت:  ثم  الهاتف؟”.  ب�سماعة  ملت�سقة 

بالكاد كنت تاأكلين في هذه الأ�سابيع الأخيرة”. كانت اأمها اأحياناً قادرة على اإظهار ن�ساط 

كالو�ساح  اأذنيها  حول  راأ�سها  األم  والتفّ  معدتها  في  النقبا�ض  ازداد  ال�سيء.  بع�ض  مفرط 

المعقود. لقد �سجّلت في ذهنها �سهقات “يارا” في الطرف الآخر من الخط وهي ل تعي تقريباً 

اأي ملاب�ض لئقة  ما يجري ب�سبب �سعورها بالإحباط. وعلاوةً على كل ذلك، لم يكن لديها 

لترتديها. بدا كل �سيء وكاأنها في اأزمة.  
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الن�شاط 5: 

عوامل ال�شغط 

وعوامل الحماي

)ن�ساط فردي/ جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

الاأهداف:  

- زيادة معرفة ال�سباب عن العوامل المختلفة التي توؤثّر في �سحتهم النف�سية

ف على عوامل ال�سغط وعوامل الحماية واختلافها من فرد اإلى اآخر
ّ
- التعر

التح�شيرات اللازمة:

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

اأقلام تلوين  -

الأولى( يمثّل عوامل  الدائرة  )اأو  الأول  الق�سم  اإلى ق�سمين:  اأو ورقة كبيرة  اللوح  يق�سم المي�صّر   -

ال�سغط، والق�سم الثاني يمثّل عوامل الحماية.

خطوات الن�شاط:

اأن كلًا منا يتاأثّر بمجموعة من العوامل التي قد ت�سكّل �سغطاً علينا وتجعلنا  ي�صرح المي�صّر   -

ن�سعر بالحزن اأو التوتّر اأو النزعاج )يمكن اعطاء اأمثلة: النزاع مع الرفاق، اأو كثرة الدرو�ض، 

اأو الو�سع القت�سادي، اأو الحرب...(. وهناك عوامل تحمينا في مواجهة ال�سغوط وال�سعوبات 

)يمكن اعطاء اأمثلة: الأ�صرة، والأ�سدقاء، والثقة بالنف�ض...( والتي يمكن اأن تكون اأحياناً م�سدراً 

لل�سغط اأي�ساً.

حياته  في  �سغط  عوامل  ت�سكّل  التي  الأمور  ببع�ض  يفكّر  اأن  م�سارك  كل  من  المي�صّر  يطلب   -

ويكتبها اأو ير�سمها على اأوراق �سغيرة، واأن يفكر ببع�ض الأمور التي ت�سكّل حماية للم�سارك. 

يعطي المي�صر15 دقيقة لهذا الغر�ض. 

بعد ذلك، يقراأ المي�صّر اأو يطلب من كل م�سارك اأن يذكر بع�ض الأمور التي ت�سكّل عوامل �سغط   -

اأو عوامل حماية بالن�سبة له، وي�سجّع على النقا�ض. وهنا يو�سح مرة اأخرى اأن هذا النقا�ض 

هو حول عوامل الإجهاد بالن�سبة لكل م�سارك ولكن من دون ذكر اأ�سخا�ض اأو اأ�سماء اأو حتى 

درجة القرابة اأو ال�سلة بالأ�سخا�ض المعنييين، وبدلً من ذلك، يجري الحديث عن عوامل مثل 

الت�صرفات اأو الظروف الحالية. 

لفتة نظر للمي�سّر/ة: 

ي�سير المي�صّر اإلى تنوّع عوامل ال�سغط وعوامل الحماية واختلافها من فرد اإلى اآخر. كما   -

ي�سير اإلى اأن بع�ض عوامل الحماية بالن�سبة لفردٍ ما قد تكون عوامل �سغط بالن�سبة لفرد 

اآخر.

يركّز المي�صّر على اأهمية عوامل الحماية: فكلّما كانت اأكثر، كلما ا�ستطاع الفرد التكيّف   -

مع �سعوبات و�سغوط الحياة، وكلما �سعر الفرد بالراحة.
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الن�شاط 6: 

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�صّر ثلاثة وجوه على ورقة كبيرة اأو على اللوح: وجهاً �ساحكاً ووجها حزيناً واآخر   -

ل يهتم. 

وما لم  ال�ساحك(  الوجه  )على  اللقاء  هذا  اأحبوه في  ما  كتابة  الم�ساركين  من  المي�صّر  يطلب   -

يحبوه )على الوجه الحزين( وما ل يهتمون له )على الوجه غيَر المهتمَ(.

يقراأ المي�صّر تقييم ال�سباب ويناق�ض.  -

يختم المي�صّر اللقاء بالت�سديد على اأهمية ال�سحة النف�سية و�صرورة معرفة العوامل التي توؤثّر   -

وال�سغوط  النف�سية  الجيدة/الراحة  النف�سية  ال�سحة  التمييز بين  اأهمية  يركّز على  فيها. كما 

النف�سية والم�سكلات والتحديات النف�سية.
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اللقاء الثاني: 

»ال�شحة النف�شية – 

كيف توؤثَّر في العوامل 

المختلفة؟«

هدف اللقاء: التعرف اإلى الحالت والظروف التى توؤثّر في ال�سحة النف�سية

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

الوقت

5 دقائق

30 دقيقة

75 دقيقة

10 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

7

8

9

ال�شحة النف�شية في و�شائل الاإعلام 

)ن�ساط فردي / جماعي(

ق�شة اأو فيلم ينع�ش المعرفة عن ال�شحة النف�شية 

)ن�ساط فردي / جماعي(

ختام المرحلة الاأولى )ن�ساط فردي / جماعي(
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الن�شاط 7: 

ال�شحة النف�شية 

في و�شائل الاإعلام 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 30 دقيقة

الاأهداف: 

زيادة معرفة الم�ساركين عن مو�سوع ال�سحة النف�سية   -

زيادة قدرة الم�ساركين على التمييز بين المظاهر الإيجابية، والم�ساعر وردات الفعل العادية   -

في الظروف ال�ساغطة، والتحديات النف�سية.

المواد/ التجهيزات اللازمة:

لوح اأو اأوراق كبيرة  -

اأوراق �سغيرة ل�سقة اأو مع ل�سق  -

اأقلام   -

مجموعة �سحف  -

التح�شيرات اللازمة:

قبل بدء التمرين: يح�صّر المي�صّر ال�سحف م�سبقاً )من الم�ستح�سن اأن يقراأ ال�سحف ب�صرعة 

لختيار ب�سع �سفحات ملائمة، ويكتب اأربعة عناوين على اللوح اأو على ورقة كبيرة(: 

المظاهر الإيجابية    -1

الم�ساعر وردات الفعل في الظروف ال�ساغطة   -2

التحديات النف�سية   -3

خطوات الن�شاط:

بعد توزيع الم�ساركين اإلى مجموعات، تقوم كل مجموعة بقراءة ال�سحيفة وت�سير الإ�سارة   -

اإلى ما له علاقة بال�سحة النف�سية، وتقوم بت�سنيفه اإلى فئات: المظاهر الإيجابية ـ الم�ساعر 

وردات الفعل في الظروف ال�ساغطة - التحديات النف�سية. 

بعد ذلك تكتب كلّ مجموعة الحالت التي لها علاقة بال�سحة النف�سية على اأوراق �سغيرة   -

وتعر�سها �سمن الفئات المذكورة وت�صرح كلّ مجموعة لماذا ترى اأن ذلك له علاقة بال�سحة 

النف�سية.
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لفتة نظر للمي�سّر/ة للتذكير: 

المظاهر الاإيجابية: �سعور بالثقة والإرتياح، قدرة على التعبير عن الم�ساعر المختلفة، 

 مفرحة، التعامل مع الم�ساكل وعدم الهروب، 
ّ
�سهولة في التوا�سل، التعاطف، حالة حب

تحمّل الحزن، علاقات جيدة بالعائلة والأ�سدقاء، ن�ساط، طموح...

الم�ساعر وردات الفعل في الظروف ال�ساغطة: توتر ب�سبب المتحانات، حزن لفراق من 

، البغ�ض، حمّى ال�سفر، الرهبة من زيارة طبيب الأ�سنان، الح�سد، البحث عن مرتبة...
ّ
نحب

التحديات النف�شية: ثقة �سعيفة بالنف�ض، ال�سعور بالوحدة، �سعور المرء باأنه مو�سع 

اإهمال، الترهيب )التخويف والتنمّر(، م�سكلات متعلقة بالنوم، ال�سعور باإكتئاب، األم الراأ�ض، 

العدوانية، الخ. 

ت�سمل التحديات النف�سية اأي�ساً ال�سطرابات النف�سية )الأمرا�ض النف�سية( مثل ا�سطراب 

الأكل، ا�سطراب القلق، ا�سطراب نق�ض النتباه/تحدي فرط الن�ساط )ADHD(، الإكتئاب 

 ،)Obsessions( الو�ساو�ض ،)النف�سي، الفُ�سام )ال�سيزوفرينيا(، اأنواع الرهاب )الفوبيا

 ...)Compulsions( الت�صّرفات التي تحركها دوافع قهرية

من المهم عدم اإجراء ت�سنيف وت�سخي�ض ما لم يتم ذلك على يد مخت�ض ومن خلال الخبرة 

في الميدان. مدة دوام الأعرا�ض، وتعددها في اآن واحد، يحددان درجة �سعوبة الم�سكلة. 

ين�سح با�ست�سارة مخت�ض في علم النف�ض بالن�سبة لأي اأعرا�ض متواجدة. 

اأ�شئلة للنقا�ش: 

لوا اإليه ب�سكلٍ عام: في نهاية الن�ساط، نناق�ض مع الم�ساركين ما تو�سّ

ما علاقة ال�سحة النف�سية بالأو�ساع اأو الظروف المختلفة وتاأثيرها علينا؟  -

هل بحثتم عن �سيء ما في ال�سحف ولم تجدوه؟  -

هل وجدتم �سيئاً م�ستركاً بين الفئات كافة؟  -

هل هناك حالت يمكن اأن ن�سعها �سمن اأكثر من فئة؟    -



الوحدة الثانية: »اإختلافي وتقبّل الآخر«، 15-14

2121

ني
ثا

ال
ء 

قا
لل

 ا
-
ة 

ني
ثا

ال
ة 

د
ح

و
ال

الن�شاط 8: 

فيلم / ق�شة تنع�ش 

المعرفة عن مو�شوع 

ال�شحة النف�شي

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 75 دقيقة

الهدف: زيادة فهم الم�ساركين مو�سوع ال�سحة النف�سية

التح�شيرات اللازمة:

جهاز التلفزيون اأو �سا�سة وجهاز عر�ض و قارئ اأقرا�ض رقمية )DVD( اأو كتاب.  -

فيلم اأو ق�سة يمكن اأن تكون مفيدة للتلاميذ ال�سف )الأف�سل هو اأن نختار اأحد الأفلام اأو   -

الق�س�ض التي تعالج مو�سوع ال�ساعة اأو موا�سيع تهمّ ال�سباب في اأي زمانٍ كان. ثم كل 

ما علينا اأن نفعله هو ربط المو�سوع بالأ�سئلة الواردة اأدناه. اإذا لم يكن ذلك ممكناً، علينا 

كمي�صّرين اأن نجد اأفلاماً اأو ق�س�ساً مفيدة لل�سف ونقراأ المقالت النقدية حولها(. 

خطوات الن�شاط:

ي�سجّع المي�صّر الم�ساركين على م�ساهدة الفيلم اأو قراءة الق�سة وربطه/ها بالموا�سيع التي   -

تمت معالجتها 

ي�سجّع المي�صّر الجميع على ت�سجيل ملاحظاتهم ثم بحثها بعد انتهاء عر�ض الفيلم اأو قراءة   -

الق�سة 

تناق�ض المجموعة الأ�سئلة التالية:  -

على  علامات  اأو  اأعرا�ض  الق�سة  �سخ�سيات  اإحدى  اأو  الفيلم  في  الممثّلين  اأحد  يُظهر  هل  	•
وجود تحديات نف�سية؟ اإذا كان الجواب اإيجاباً، ما هي العلامات؟

هل هناك حالة اأو حالت معيّنة في الفيلم اأو الق�سة قد تبدو �ساغطة ؟ اأي حالة/حالت  	•
هي؟

المظاهر  الآتية:  المتنوّعة  الفئات  تعالج  الق�سة  اأو  الفيلم  في  حالت  اأو  حالة  هناك  هل  	•
الإيجابية ـ الم�ساعر وردات الفعل في الظروف ال�ساغطة، ، التحديات النف�سية؟ 

ماذا عن تقبّل المجتمع ال�سخا�ض الذين يعانون تحديات نف�سية؟ كيف يتم و�سفهم؟ من  	•
اأين ياأتي هذا الو�سف؟ ما راأيكم بالتعامل الذي تم مع هوؤلء ال�سخا�ض في الفيلم؟ كيف 

يوؤثر التعامل ال�سلبي في حياة الأ�سخا�ض الذين يعانون تحدياً ما؟ وهل يمكن للتعامل 

الإيجابي اأن يوؤثر في حياتهم اأي�ساً؟ كيف؟

اأقربائهم  حياة  في  نف�سية  تحديات  اأو  م�سكلات  يعانون  اأ�سخا�ض  وجود  يوؤثر  كيف  	•
واأ�سدقائهم؟ وماذا عن الم�ساعدة والإر�ساد والعلاج؟ 

لفتة نظر للمي�سّر/ة: 

م الأ�سخا�ض الذين يعانون م�سكلات  من المهمّ اأي�ساً اأن ينتبه الم�ساركون اإلى عدم وِ�سْ  -

اأو تحديات نف�سية، واإلى عدم ربط ذلك بالو�سمة التي يتعر�سون لها ك�سباب و�سابات 

مختلفين اأو مختلفات اأحياناً.

ن�سجّع الم�ساركين في كل مجموعة على اأن يختاروا متحدّثاً اأو متحدثة با�سمها لعر�ض   -

نتيجة عمل المجموعة على الأ�سئلة الثلاثة المطروحة اأعلاه، كما يمكن اإ�سافة اأ�سئلة 

اأخرى مفيدة للنقا�ض في نظرك وت�ساهم في تحقيق هدف التمرين. 



22

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

22

ن�شخة الم�شارك/ة - 

الن�شاط 8:

ق�شة اأو فيلم ينع�ش 

المعرفة بمو�شوع 

ال�شحة النف�شي

1( ما علاقة الفيلم / الق�سة بال�سحة النف�سية؟

2( هل يُظهر على اأحد الممثّلين في الفيلم اأو الأ�سخا�ض في الق�سة علامة اأو اأكثر من علامات 

التحديات النف�سية؟ اإذا كان الجواب اإيجاباً، اأي علامة اأو علامات هي؟

3( هل من حال اأو حالت معيّنة في الفيلم اأو الق�سة قد تبدو �ساغطة ؟ اأي حال اأو حالت هي؟

4( هل من حال اأو حالت في الفيلم اأو الق�سة تعالج الفئات المتنوّعة الآتية:

- المظاهر الإيجابية

- الم�ساعر وردات الفعل في الظروف ال�ساغطة

- التحديات النف�سية؟  

5( اأي حال اأو حالت هي؟ 
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الن�شاط 9: 

ختام المرحل

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: تقييم الم�ساركين والم�ساركات للمرحلة الأولى

خطوات الن�شاط:

ي�ساأل المي�صّر الم�ساركين:  -

اأي ن�ساط لقى ا�ستح�سانكم في اللقائين الأول والثاني؟  .1

ما الذي �سعرتم به اأثناء الن�ساط وبعده؟  .2

ما هي قيمة هذا الن�ساط؟ ماذا اكت�سفتم عن ال�سحة النف�سية؟ ماذا اكت�سفتم عن المراهقة مما   .3

لم يكن وا�سحاً من قبل؟ 

جزء  الموجودة  المرحلي،  التقييم  ا�ستمارة  من  ن�سخة  م�سارك/ة  كل  يملاأ  اللقاء،  نهاية  قبل   -

»مقدمة« الدليل.

وفي نهاية اللقاء، يطلب المي�صّر من الم�ساركين اأن يُح�صروا معهم من المنزل قطعة ثياب اأو   -

اإلى حدٍ ما، ولكنهم يخ�سون ارتداءها  اأنها جميلة  الواقع  ال�سخ�سية يظنون في  قطعة للزينة 

في المدر�سة اأو في اأماكن يتواجد فيها الأقران معاً )كالنوادي والمراكز ال�سبابية والن�ساطات 

الجتماعية، الخ(. وي�صرح المي�صّر اأن ذلك مطلوب في اأن�سطة اللقاء التالي. 

للقاء القادم: نطلب من الم�ساركين البحث عن المواقع اأو المراكز التي تقدم الم�ساعدة ويقوم   -

وتعليقها  ورقة  على  كتابتها  اأو  للمو�سوع  المنا�سب  اللقاء  اأ�سمائها في  بعر�ض  الم�ساركون 

على الحائط ابتداءً من اللقاء المقبل. يمكن ال�ستعانة بدليل الهاتف اأو الإنترنت اأو اأي و�سائل 

بلدان  ت�سعة  النف�سية والجتماعية في  ال�سحة  العاملة في مجال  البرامج   « بدليل  اأو  اخرى، 

www.mawared.org عربية« )ور�سة الموارد العربية، 2008( المتاح على الموقع



24

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

24

المرحلة الثانية: 

ال�شحة النف�شية 

وم�شكلاتها

�سحتنا  من  جزء  هي  اليومية  الحياة  م�سكلات  اأنّ  كيف  الم�ساركون  يفهم  اأن  العام:  الهدف 

يعاني  ال�سخ�ض  اأنّ  يعني  ل  هذا  اأخرى.  من  اأ�سعب  اأياماً  يعي�ض  اأن  �سخ�ض يمكن  فكل  النف�سية. 

اأو ا�سطراباً نف�سياً، بل اإن هذه التحديات هي جزء من �سحتنا النف�سية. �سوف ي�ستك�سف  مر�ساً 

الم�ساركون، ويقيّمون، ما ي�سكّل لهم معاناة نف�سية ويجعلهم ي�ست�سلمون للاإحباط. 

الاأهداف المبا�سرة:

تعزيز معرفة الم�ساركين عن الم�سكلات واآثارها على ال�سحة النف�سية  	•

زيادة معرفة الم�ساركين عن اأ�س�ض التوا�سل الفعّال مع الآخرين 	•

الم�ساهمة في تعزيز التعبير عن الذات اأمام الآخرين 	•

ربط الم�سكلات النف�سية باآثارها على تقدير الذات ووعي الذات لدى الم�ساركين 	•

الم�ساهمة في اإدراك اأهمية التعاون 	•
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اللقاء الثالث: 

 الاختلاف 

وتقبل الاآخر

اأهداف اللقاء: 

بحث مو�سوع الإختلاف   -

جعل الم�ساركين يلم�سون كيف يوؤثر الإختلاف عن الآخر في �سحتنا النف�سية   -

ومُغْنياً  اإيجابياً  يكون  اأن  ي�ستطيع  الآخر  عن  الختلاف  اأن  كيف  يلم�سون  الم�ساركين  جعل   -

عو�ساً عن اأن يكون �سلبياً وغريباً 

الحثّ على التفكير في مدى ا�ستعدادنا لتقبّل الأ�سخا�ض المختلفين، وتقديرهم.   -

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

المواد اللازمة:

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

اأوراق كبيرة )قلابة اإذا اأمكن(   -

اأوراق  -

اأقلام تلوين  -

�صريط ل�سق يمكن ا�ستعماله على الحائط اأو عجينة لتعليق الأوراق �سمغ  -

�سعر  خ�سل  اأزرار،  �سوف،  خيطان  زينة،  اأو  حلي  قما�ض،  )بقايا  للكولج  مختلفة  عنا�صر   -

ملوّنة...(اأوراق للر�سم اأو لفافة ورق لونها اأبي�ض اأو اأي لون فاتح يمكن الر�سم عليه.

الن�ساطالوقت

جدول الاأعمال5 دقائق

1510 دقيقة تبديل الكرا�شي )ن�ساط جماعي(

1011 دقيقة تماثيل جماعية )ن�ساط جماعي(

4012 دقيقة قطعة ثياب اأخ�شى ارتداءها )ن�ساط فردي/جماعي(

4013 دقيقة كيف كان مظهر الم�شاهير؟ )ن�ساط فردي/جماعي(

1014 دقيقة كيف كان مظهر الم�شاهير؟ )ن�ساط فردي/جماعي(
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يفتتح المن�سّط/ة الجل�سة بالتعريف بمو�سوع اللقاء وعر�ض جدول اأعمال الجل�سة. قد يكون مفيداً 

التذكير بقواعد اللقاء والتاأكيد على اأهميتها.
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الن�شاط 10: 

تبديل الكرا�شي

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

اأهداف الن�شاط:  

- حثّ الم�ساركين على التفكير في الأمور الم�ستركة بينهم 

- تن�سيط ي�سكّل تمهيداً لمو�سوع الإختلاف والتنوّع

خطوات الن�شاط:

الجزء الاأول:

يطلب المي�صّر من الم�ساركين الجلو�ض على �سكل دائرة )خارج غرفة اللقاء اإذا لزم الأمر(.   -

يبقى م�سارك واحد داخل الدائرة دون كر�سي.  -

يذكر الم�سارك و�سط الدائرة �سفةً اأو هوايةً ما ويطلب من كل من يت�سارك معه هذه ال�سفة اأو   -

الهواية تبديل كر�سيه فيقول، مثلًا: »اأنا اأحب اأن.....، فليبدل مكانه كل من يحب ذلك مثلي«،  

فيبدّل المعنيون كرا�سيهم.

ر القول مع تغيير الفعل اأو ال�سيء الذي نحبّه، لكن هذه المرة علينا اأن نجد لنا كر�سيّاً 
ّ
ثمّ نكر  -

و�سط  هو  ي�سبح  كر�سيّاً  له  يجد  ل  الذي  والم�سارك  اأماكنهم،  الم�ساركين  تبديل  اأثناء  فارغاً 

الدائرة ويقول:« اأنا اأحب اأن.....، فليبدل مكانه كلّ من يحب ذلك مثلي«. وهكذا يبدّل الم�ساركون 

اأماكن الجلو�ض ح�سب الرغبات اأو الهوايات الم�ستركة بينهم وبين اأقرانهم. 

يت�سارك الجميع في معرفة اأوجه ال�سبه كما اأوجه الإختلاف في الرغبات والهوايات الخا�سة،   -

كمدخل لمجموعة الأن�سطة التي تتناول مو�سوع الإختلاف عن الآخر. 

الجزء الثاني: 

يجل�ض الجميع في دائرة ويتحدثون عمّا هو م�سترك وما هو مختلف فيما بينهم.  -
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الن�شاط 11: 

تماثيل جماعية

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الاأهداف: 

- التن�سيط وك�صر الجليد / التعارف

- الت�سجيع على المزاح، وال�سحك، والحركة الج�سدية

- حثّ الم�ساركين على التفكير في الأمور الم�ستركة بينهم 

- تن�سيط ي�سكّل تمهيداً لمو�سوع الإختلاف والتنوّع

خطوات الن�شاط:

ك في اأرجاء الغرفة، وملء كلّ الم�ساحات الفارغة، وذلك في كلّ 
ّ
نطلب من الم�ساركين التحر  -

التجاهات، وهم يتمايلون بروؤو�سهم واأعناقهم با�سترخاء.

بعد فترة ق�سيرة، نهتف بكلمةٍ ما.  -

على كلّ م�سارك اأن يقف ب�سكل تمثال يرمز اإلى تلك الكلمة. على �سبيل المثال، عندما نهتف   -

بكلمة »الحب« اأو »المحبة«، فعلى الفور، وبدون اأي كلام، يعبّر كلّ م�سارك بج�سمه عن �سيء 

د �سورةً اأو و�سعيةً تعبّر عما يعنيه له الحب اأو المحبة.
ّ
تجريدي اأو يمثّل ويج�س

ر التمرين عدة مرات بكلمات مختلفة )مثلًا: اأنا، نحن، ال�سداقة، الوِحدة...(.
ّ
نكر  -

نعلّق على التمرين مذكّرين الم�ساركين باأنّ للنا�ض وجهات نظر مختلفة عن المفهوم نف�سه،   -

وبالتالي �سنعبّر في جل�ساتنا عن اأفكارنا المختلفة.
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لفتة نظر للمي�سّر/ة: 

قبل البدء، ينبغي اأن يُطْلع المي�صّر الم�ساركين على التعليمات وقواعد التمرين وينوّع الكلمات 

المي�صّر  وي�سجّع  الم�ساركين.  وحاجات  الإختلاف  مو�سوع  لتنا�سب  ويعدّلها  الم�ستخدمة 

�سماعه  لدى  منهم  كل  اتخذها  التي  الو�سعيات  التماثيل/  ال�سور/  تاأمّل  على  الم�ساركين 

الموا�سيع  وفهمنا  اإدراكنا  اختلاف  على  المي�صّر  يركّز  التمرين،  من  النتهاء  وبعد  الكلمة. 

وتعبيرنا عنها، وعلى غنى ال�سور والتماثيل في هذا التمرين.
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الن�شاط 12: 

 قطعة ثياب تخ�شون 

ارتداءها

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 40 دقيقة

الهدف: زيادة فهم الم�ساركين عن مو�سوع الختلاف واأثره على ال�سحة النف�سية

خطوات الن�شاط:

واأن  اإح�سارها  منهم  طُلِب  التي  القطعة  هذه  المجموعة  على  يعر�سوا  اأن  الم�ساركين  على   -

ي�صرحوا، واحداً تلو الآخر، لماذا يخ�سون ارتداءها.

بعد الإنتهاء من العر�ض، يمكن اأن تتم مناق�سة عامة غير خا�سعة ل�سكليات معيّنة.   -

يبحث الم�ساركون كيف توؤثر نظرة النا�ض اإلينا في تقديرنا لأنف�سنا وراحتنا النف�سية وكيف   -

ن�سعر عندما نختلف عن الآخرين.  

نناق�ض الأفكار التالية:  -

ما الذي نتحدث عنه هنا في الواقع؟ 	•
لدى  مقبولً  ال�سخ�ض  يكون  اأن  الذات،  عن  الذهنية  ال�سورة  هي:  الأ�سا�سية  الكلمات  	•

الآخرين، التوقعات، النتماء، التميّز عن باقي النا�ض، الإختلاف عن الآخرين.

كيف تتغير اآراوؤكم؟ هل من المهم اأن يت�صرف المرء وفقاً ل�سورة معينة؟ لماذا نخاف  	•
من التميّز عن باقي النا�ض؟ ما علاقة ذلك بر�سانا عن اأنف�سنا وب�سحتنا النف�سية؟

لفتة نظر للمي�سّر/ة: 

من المهم اأن ل يجري التعليق على ما يقوله الم�سارك عندما يعر�ض قطعته ويتكلّم عنها،   -

اأو ت�ستيت ذهنه. اأما المناق�سة فمن الأف�سل اأن تكون، ب�سكلٍ عام، بعد اإنتهاء الجميع من 

العر�ض.

الوحدة  م�ساركين في  يكونوا  اأنهم لم  اأي  المجموعة  على  اأ�سخا�ض جدد  كان هناك  اإذا   -

التعارف  الأولى )تمرين  الدليل( وبالتالي لم ي�ساركوا بدايةً في الجل�سة  الأولى )من هذا 

اأن نكرر الجل�سة  القواعد(، علينا  والإتفاق واللتزام الجماعي على  والإ�سغاء،  والتركيز 

في بداية الوحدة الثانية، ولكن اإذا تعذر ذلك، فمن المهم هنا اأن نحر�ض على اأن نوؤمّن 

الجوّ المنا�سب، ونتاأكد من اأنه لن يكون هناك اأي ردة فعل اأو حكم من قِبل الم�ساركين 

على قطعة ثياب اختارها اأحد الأقران �سواء كانت ردة الفعل اأو الحكم على �سكل كلام اأو 

حركات غير لفظية، لأن اأي �سيء من ذلك �سوف يوؤثّر على حرية التعبير وعلى الثقة في 

المجموعة. هذه الن�سيحة يمكن اأن ت�سمل كلّ الأن�سطة التعبيرية.
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ن�شخة الم�شارك/ة - 

للن�شاط 12:

قطعة ثياب تخ�شون 

ارتداءها

•		كيف تتغير اآراوؤكم وِفْقاً لمن هم حولكم؟ 

•		هل من المهم اأن يت�صرف المرء وفقاً ل�سورة معينة؟ 

•		لماذا نخاف من التميّز عن باقي النا�ض؟ 

•		ما علاقة ذلك بر�سانا عن اأنف�سنا وب�سحتنا النف�سية؟
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الن�شاط 13: 

كيف كان مظهر الم�شاهير؟

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 40 دقيقة

الهدف: بحث مو�سوع الإختلاف والتمايز

التح�شيرات اللازمة:  

يتمّ اإعلام الم�ساركين باإح�سار عنا�صر مختلفة ل�سنع الكولج )بقايا قما�ض، زينة، خيطان   -

�سوف، اأزرار، خ�سل �سعر ملوّنة...(.

اأوراق للر�سم اأو لفافة ورق اأبي�ض اأو اأي لون فاتح يمكن الر�سم عليه.  -

�سمغ اأو غراء )اأي نوع ملائم لل�سق الورق على الحائط(.  -

األوان مائية )اأو اأي بدائل للتلوين يمكن توفيرها(.   -

خطوات الن�شاط:

يختار كل م�سارك/ة اأحد الم�ساهير ممن يلفتون نظره، ويحاول اأن يتخيّل الملاب�ض التي كان   -

يرتديها في ال�سفوف الثانوية الأولى، وكيف كان مظهره ب�سكلٍ عام.

اأنواع  ال�سخ�سية الم�سهورة كما يت�سوّرها على ورقة م�ستعملًا كافة  ثمّ ير�سم الم�سارك هذه   -

المواد التي يرغب بها )اأنواع التلوين المختلفة والكولج...(

بعد الإنتهاء يعلّق كل �سخ�ض ر�سمه على الحائط اأو اأي مكان مخ�س�ض لتعليق العمل الفني   -

اإليها  وينظر  الم�ساركين  باقي  ر�سوم  على  �سخ�ض  كل  يجول  الر�سم،  تعليق  وبعد  التعبيري. 

ويراقب الإختلاف الموجود في كل عمل فني تعبيري.

لفتة نظر للمي�سّر/ة: 

يمكن اأن يتم الر�سم ب�سكل جماعي على لفافة ورق كبيرة )اأو اأوراق كبيرة مل�سقة معاً(   -

تعلّق على الحائط وياأخذ كل �سخ�ض م�ساحة كافية له لكي ير�سم ال�سخ�سية الم�سهورة 

التي انتقاها، وهكذا يكون لديه الفر�سة للتعبير على م�ساحة اأو�سع.

من المهم اأن يبقى هذا الن�ساط تعبيريّاً فنيّاً، فلا تتم مناق�سته اأو تحليله اأو تقييم المنتَج،   -

ولكن يمكن عند الإنتهاء اأن يذكر كلّ م�سارك انطباعه ب�سكلٍ عام عن تجربته ال�سخ�سية 

في هذا الن�ساط، كلٌّ بدوره، بكلماتٍ ب�سيطة، دون اأن يتمّ التعليق اأو التعقيب عليها من قبل 

المجموعة اأو من قبلك.

يمكنك و�سع مو�سيقى هادئة مرافقة للن�ساط كخلفيّة، اإذا توافر ذلك.  -
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الن�شاط 14: 

 تقييم اللقاء

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: تقييم للقاء

خطوات الن�شاط:

يجل�ض الم�ساركون في �سكل دائري، وي�سجّع المي�صّر الم�ساركين على التعبير عن انطباعاتهم   -

الكلام  بوا�سطة  يعبّروا  اأن  للم�ساركين  يمكن  اللقاء.  باأن�سطة  المتعلّقة  واأفكارهم  وم�ساعرهم 

)تعبير لفظي( اأو عبر ا�ستخدام طرق مختلفة )تعبير غير لفظي: ر�سم، اأ�سكال، رق�ض...(. 

التاأكيد على �صرورة تقدير الإختلاف وعدم الت�صّرع في الحكم على  اللقاء مع  يختم المي�صّر   -

الأفراد المختلفين عنّا.

وفي نهاية اللقاء، يطلب المي�صّر من الم�ساركين اأن ياأتوا من المنزل باأ�سياء ت�سعرهم باأنهم مختلفين 

ومميزين عن الغير، وي�صرح المي�صّر اأن ذلك مطلوب في ن�ساط الكولج في اللقاء التالي، واأنه يجب 

اأن تكون الأ�سياء خفيفة الوزن ويمكن ل�سقها على الورق. 
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اللقاء الرابع: 

»الاختلاف 

عن الاآخر«

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

الن�ساطالوقت

جدول الاأعمال5 دقائق

4515 دقيقة

فَاتي الفريدة  دفتر يومياتي و�شِ

)ن�ساط فردي / جماعي(

6016 دقيقة

كولاج جماعي حول مو�شوع الاختلاف 

)ن�ساط جماعي(

1017 دقيقة ختام المرحلة الثانية )ن�ساط فردي / جماعي(
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الن�شاط 15: 

دفتر يومياتي 

فاتي الفريدة و�شِ

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

الهدف: فهم ماهية الإختلاف عن الآخر

 التح�شيرات اللازمة: 

- اأوراق مختلفة اللوان، كرتون ملون، اأقلام تلوين.

- �سمغ )اأي نوعٍ ملائم لل�سق الورق على الحائط(، مق�سات، مكاب�ض للتدبي�ض.

- خيطان واأ�صرطة ملونة واأي �سيء يمكن ا�ستعماله للكولج. 

خطوات الن�شاط:

نطلب من كل م�سارك اأن ي�سنع دفتر يوميات خا�ض. ي�ستطيع كلّ واحد اأن يجل�ض حيث ي�ساء   -

واأن ينفرد لإنجاز عمله الفنّي. 

بعد الإنتهاء من �سناعة دفتر اليوميات، نطلب من كل م�سارك اأن يكتب �سفاته الفريدة التي   -

يتميّز بها على دفتر اليوميات.

بعد ذلك نطلب من الم�ساركين اأن يعودوا اإلى الجلو�ض معاً في المجموعة،  نطلب من كلّ واحد   -

اأن يفكر فيها  اأن يكتب كافة الأمور الإيجابية المتعلقة بالإختلاف عن الآخر التي ي�ستطيع 

)يكون المرء مرتاحاً مع نف�سه، اأو غام�ساً ومثيراً، اأو محط اإعجاب، اأو مثالً للاآخرين، الخ(. 

)الآراء  الآخر  عن  بالإختلاف  المرتبطة  ال�سلبية  بالأمور  يتعلق  ما  في  نف�سه  التمرين  نطبّق   -

الم�سبقة، واإبعاد ال�سخ�ض عن محيط معيّن اأو عزله، وال�سعور بالوحدة...اإلخ(.

ثمّ نقوم بعر�ض ومناق�سة اأفكار الجميع ونلخّ�سها على اللوح اأو على ورقة كبيرة وفق فئتين   -

من الأمور ال�سلبية والإيجابية:

ما هي الآراء الم�سبقة المرتبطة بالإختلاف عن الآخر وكيف توؤثر فينا؟   -

ما هي عواقب خوفنا من اأن نكون فخورين ب�سفاتنا الفريدة، وما الذي يجعلنا نزداد اعتزازاً   -

ب�سفاتنا الفريدة وبما يجعلنا مختلفين؟

لماذا يهمنا الت�صرف وفقاً ل�سورة معينة، ولماذا نخاف من التمّيز عن باقي النا�ض؟  -
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لفتة نظر للمي�سّر/ة: 

نوفّر الجو المنا�سب من اأجل الإبتكار والتعبير الفني عند �سنع دفتر اليوميات. يمكننا اأن   -

ن�ستعين بالمو�سيقى الهادئة كخلفيّة – اإذا وُجد.

نلفت نظر الم�ساركين اإلى احترام الخ�سو�سية والعمل الفني ال�سخ�سي، فلي�ض هناك من   -

عملٍ قبيح وعملٍ جميل، بل هذا عمل خا�ض يعبّر عن �ساحبه هو ولي�ض مو�سع تقييم.

اأ�سكال الإختلاف عن الآخر، مثلًا الملاب�ض، الج�سم، لون  اأن نربط النقا�ض ب�ستى  يمكننا   -

الب�صرة، الآراء، الدين، المظهر، اللهجة اأو اللغة المحلية... الخ، وذلك لم�ساعدة الم�ساركين 

على الإنطلاق باأكبر عدد ممكن من الحجج الإيجابية وال�سلبية المتعلقة بالإختلاف عن 

الآخر. 

نلخّ�ض الحجج ونرتبها بح�سب الفئتين: الإيجابية وال�سلبية.  
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ن�شخة الم�شارك/ة - 

للن�شاط 15:

دفتر يومياتي و�شفاتي 

الفريدة

كيف يُطبَّق التمرين:

1. اكتب �سفاتك ال�سخ�سية والفريدة على دفتر اليوميات خا�ستك.

التفكير  يمكنك  التي  الآخر  عن  بالإختلاف  المتعلقة  الإيجابية  الأمور  كافة  ورقة  على  دَوّن   .2

فيها. 

3. دَوّن على ورقة  كافة الأمور ال�سلبية المتعلقة بالإختلاف عن الآخر التي يمكنك التفكير فيها 

)الآراء الم�سبقة، الإ�ستبعاد عن محيط معيّن، الوحدة(

4. دَوّن على ورقة كيف تقوم بحماية ذاتك عند �سعورك بالوحدة.



الوحدة الثانية: »اإختلافي وتقبّل الآخر«، 15-14

3535

الن�شاط 16: 

 كولاج جماعي حول 

مو�شوع الاختلاف 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 60 دقيقة

المواد اللازمة: 

قما�ض  -

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

اأوراق كبيرة قلابة   -

اأوراق واأقلام تلوين  -

�صريط ورقي ل�سق يمكن ا�ستعماله على الحائط اأو عجينة لل�سق الأوراق  -

خيطان  -

غراء  -

مق�ضّ  -

يتطلّب التمرين تاأمين مكان على الجدار لتعليق الكولج.  -

عن  التعبير  اأجل  من  الإبداعي  وتفكيرهم  مخيلتهم  ا�ستخدام  على  الم�ساركين  ت�سجيع  الهدف: 

مو�سوع الإختلاف

 التح�شيرات اللازمة: 

يطلب المي�صّر من الم�ساركين اأن يح�صروا بع�ض الأ�سياء مثل اأغطية القناني، علب التنك، قما�ساً من 

م. 
ّ
النايلون من الوزن الخفيف، قطع قما�ض، �سور، وغيرها من الأ�سياء التي يمكن ا�ستخدامها ل�سنع مج�س

 

خطوات الن�شاط:

يخبر المي�صّر الم�ساركين بما عليهم تح�سيره منذ اللقاء الأول للوحدة: اإح�سار �سيء من المنزل   -

يرتبط في ذهنهم بمو�سوع ال�سحة النف�سية. يمكن اأن يكون ذلك �سورة اأو اأي �سيء يخطر في 

بال الم�ساركين وعلى الم�ساركين اأن يتذكّروا اأنّ هذه الأ�سياء �ستدخل �سمن عمل كولج، ومن 

الأف�سل بالتالي األ  تكون الأ�سياء كبيرة اأو ثقيلة جداً. 

يوزّع المي�صّر الم�ساركين اإلى مجموعات �سغيرة ويعر�ض عليهم المواد التي يمكنهم ا�ستخدامها   -

التي  الأ�سياء  يتناولوا  اأن  منهم  يطلب  الخ(.  والمق�ضّ،  والغراء،  والخيطان،  الورق،  كلفّافات 

كانوا اأح�صروها م�سبقًا )اأغطية قناني، تنك، بلا�ستيك من الوزن الخفيف، قما�ض، �سور، اإلخ(. 

اأن تختار كل مجموعة مو�سوعاً  تُح�صّر كل مجموعة من الم�ساركين كولجاً واحداً، ويمكن   -

اأو فكرة معيّنة تنطلق منها، وفقاً للائحة يعدّها المي�صّر بالموا�سيع والأفكار التي تدور حول 

اً دون اأي توجيه )بع�ض الموا�سيع 
ّ
ال�سحة النف�سية ووعي الذات، كما يمكن للعمل ان يكون حر

المقترحة: الإختلاف عن الآخر وال�سحة النف�سية، التحديات النف�سية، الهوية / ال�سورة الذهنية 

عن الذات وال�سحة النف�سية(.

تركز المجموعات على المحاور التالية: نقاط الإختلاف بين ما قبل والآن، دور و�سائل الإعلام،   -

ر التحدث عنها، كيف يمكن اأن يكون  دور الأ�سدقاء، لماذا تو�سف الم�ساألة بالخطيرة اأو يحظَّ

العالم اأف�سل مّما هو عليه...الخ.
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لفتة نظر للمي�سّر/ة: 

رون كيفية ت�سميم الكولج باأنف�سهم. 
ّ
اإنّ هذا العمل م�صروع جماعي، اأي اأنّ الم�ساركين يقر 	•

اأما المي�صّر فهو يقترح اأفكاراً على الم�ساركين عند الحاجة فح�سب. 

اإح�سار  اأن عليهم  اإعلام الم�ساركين منذ اللقاء الأول، ومن ثمّ تذكيرهم،  من ال�صروري  	•
الأغرا�ض الخا�سة بتنفيذ هذا الن�ساط.

من المهم اأن ي�سجّع المي�صّر الم�ساركين على تخ�سي�ض الوقت لإيجاد ما عليهم اإح�ساره.  	•
ر الم�ساركون باأنف�سهم ت�سميم الكولج، والأ�سياء التي �سي�ستعملونها وي�ستح�سن اأن 

ّ
يقر 	•

تكون من مقتنياتهم ال�سخ�سية. 

ل  باأ�سياء  ياأتوا  واألّ  جداً،  ثقيلة  اأو  كبيرة  تكون  األ  يجب  الأ�سياء  هذه  اأن  لهم  ن�صرح  	•
يريدون ا�سترجاعها عند الن�صراف، اأي اأنه من المهم اأن تكون ذات معنى بالن�سبة لمن 

اأح�صرها.

الموارد  مثل  للم�صروع،  العملية  بالظروف  المجموعة  يُعلِم  اأن  المي�صّر  على  ينبغي  	•
المتوفرة للم�ساركين وكم لديهم من الوقت، اإلخ،... من المهمّ اأن نو�سح ال�صروط قبل اأن 

وتوزيع  المطروحة،  الم�سائل  و�سياغة  مو�سوع،  اختيار  في  بالتفكير  الم�ساركون  يبداأ 

الم�سوؤوليات على اأفراد المجموعة.

�سن  في  الم�ساركين  اأنّ   
ْ
نتذكر اأن  المهم  من  ولكن  مجموعات.  اإلى  الم�ساركون  ع  يتوزَّ 	•

بع�ض  ق 
ّ
نفر اأن  الحكمة  ومن  »�سلة«،  اأو  زمرة  �سمن  يتّحدون  ما  غالباً  ع�صر  الخام�سة 

الأفراد بغية جعل م�صروع العمل مثمراً. 

الذي   
*

طفل« اإلى  طفل  »من  نهج  الجماعي  الم�صروع  على  عملهم  في  الم�ساركون  يتّبع  	•
الن�سط  التعلم  نهج  ي�ستند على  والذي  الأطفال،  الذاتي والجماعي عند  التعلم  يركز على 

ما  الأطفال  ين�صر  باأن  ي�سمح  ما  التنمية،  وق�سايا  ال�سحة  مجال  في  الأطفال  واإ�صراك 

تعلموه اإلى اأطفال اآخرين، واإلى اأ�صرهم والمجتمعات المحلية على نطاق اأو�سع من خلال 

اأن�سطة البحوث القائمة على الم�ساركة.اأنظر اإلى النهج في المقدمة.

على المي�صّر 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.

على المي�صّر اأن يُبقي في ذهنه في خلفية تفكيره، المو�سوع الرئي�سي لهذا الن�ساط ومفهوم  	•
ال�سحة النف�سية وذلك طوال هذه المرحلة من الم�صروع. 

على المي�صّر اأن يوافق على الموا�سيع المختارة والم�سائل والأ�سئلة الأ�سا�سية قبل البدء  	•
بمرحلة و�سع خطة للم�صروع.

للمزيد عن »نهج من طفل اإلى طفل« 
*

وا�ستخدامه يمكن العودة اإلى الموارد التالية 

المتاحة مجاناً على موقع ور�سة الموارد 

www.mawared.org العربية

- »رزمة المن�سط في العمل مع الأطفال 

والنا�سئة من الفتيان والفتيات« 

- »الأطفال �صركاء في ال�سحة« 

- »معاً نعمل ونتعلم!: 6 خطوات في بناء 

م�صروع �سبابي«.
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الن�شاط 17: 

 ختام المرحلة الثاني 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: اإ�صراك الم�ساركين والم�ساركات في تقييم المرحلة الثانية

خطوات الن�شاط:

يطلب المي�صر من الم�ساركين، واحداً تلو الآخر، اأن ير�سموا على الورقة الكبيرة ذاتها �سيئاً ما   -

يعبر بالن�سبة لهم عما اأحبوه اأو ما لم يحبوه في هذه المرحلة.

يطلب المي�صّر من الم�ساركين اأن يتاأملوا العمل النهائي )الر�سم الجماعي( كتعبير ي�سمل تقييم   -

جميع الم�ساركين.

يملاأ الم�ساركون ا�ستمارة تقييم المرحلة المرفقة بمقدمة الدليل.  -

اإن�سان فريد، فهو يت�سارك مع  اأهمية فهم وتقدير الإختلاف: كل  يُختتم اللقاء بالتاأكيد على   -

الآخرين �سفات عديدة ويتمايز عنهم في اأمور كثيرة.

ع
اب

لر
 ا
اء

ق
لل

 ا
-
ة 

ني
ثا

ال
ة 

د
ح

و
ال



38

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

38

المرحلة الثالثة: 

»التحديات 

النف�شية والاأمل 

والم�شاعدة

اللقاء الخام�س: 

»الاأعرا�ش والتغلبّ 

على ال�شغوط«

هدف اللقاء: 

ف على بع�ض التحديات النف�سية ال�سائعة 
ّ
- التعر

- التمييز بين الم�سكلات النف�سية الب�سيطة وبين الأمرا�ض/ال�سطرابات النف�سية. 

- التعرف على كيفية م�ساعدة اأو م�ساندة �سخ�ض ما يعاني تحديات نف�سية.

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

التح�شيرات اللازمة:

- دعوة اخت�سا�سي اأو مر�سد نف�سي للتكلم مع الم�ساركين عن التحديات النف�سية )لمدة 45 دقيقة

- اأوراق كبيرة )قلابة اإذا اأمكن(

يفتتح المي�صّر/ة الجل�سة بالتعريف بمو�سوع اللقاء وعر�ض جدول اأعمال الجل�سة. قد يكون مفيداً 

التذكير بقواعد اللقاء والتاأكيد على اأهميتها.

الوقت

5 دقائق

100 دقيقة

15 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

18

19

لقاء مع اخت�شا�شي نف�شي )ن�ساط جماعي(

تقييم اللقاء )ن�ساط فردي / جماعي(
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الن�شاط 18: 

لقاء مع 

اخت�شا�شي نف�شي

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 100 دقيقة

اأهداف الن�شاط: 

تخ�سي�ض الوقت ب�سكل اأ�سا�سي لمناق�سة كيفية اإلتقاط اإ�سارات معيّنة وكيفية م�ساعدة �سخ�ض   -

يعاني م�سكلات.

زيادة معرفة الم�ساركين عن التحديات النف�سية ال�سائعة في مرحلة المراهقة.  -

حث الم�ساركين على اأن يتكلّموا ب�صراحة على اأنواع الم�سكلات الأكثر �سيوعاً والآراء الم�سبقة   -

المرتبطة بها.

التح�شيرات اللازمة: يمكن اأن ي�ستعين الخت�سا�سي ب�سا�سة عر�ض.

خطوات الن�شاط:

نقراأ هذا المقطع قبل اأن نتكلم باخت�سار عن التحديات الأكثر �سيوعاً لدى ال�سباب:  -

»في يوم من الأيام، قبل ما يقارب القرن من الزمن، رجع توما�ض اإلى المنزل وفي يده   

ر�سالة موجزة موجهة اإلى والديه، يو�سيهما فيها المعلّم باإخراج ال�سبي من المدر�سة 

لأنه كان تقريباً اأ�سمّا ويبدو وكاأنه اأغبى من اأن يتعلّم اأي �سيء. غ�سبت والدة ال�سبي، 

ولكنها في النهاية فعلت ما اأو�سى به المعلم. اإل اأنها رف�ست اأن ت�ست�سلم. فا�ستمرّت 

في تعليمه بنف�سها. وعندما توفّي توما�ض عن عمر طويل، بعد �سنوات عديدة لحقاً، 

اأ�ساء �سكان البلدة جميعهم م�سباحاً لمدة دقيقة واحدة لتكريم ذكراه. كان هذا الرجل 

توما�ض اإدي�سون، مخترع الم�سباح الكهربائي!«

يوجّه المي�صّر ال�سوؤال التالي اإلى المجموعة: ماذا الذي يمكن لهذه الق�سة اأن تقول لنا؟  -

يتكلم الخت�سا�سي مع الم�ساركين باإيجاز عن التحديات الأكثر �سيوعاً لدى ال�سباب بح�سب   -

خبرة الم�ساركين والمي�صر والخت�سا�سي.

: اإن الإدعاء اأنه ل توجد م�سكلة البتّة ربما 
ّ
يف�سح المي�صّر اأو الخت�سا�سي المجال لنقا�ض حر  -

م�سكلات  اأو  ذهنية  تحديات  يواجهون  اأ�سخا�ض  تجاه  فاعلًا  دوراً  نوؤدي  اأن  من  اأ�سهل  كان 

عاطفية اأو نف�سية. 

اأي دور توؤديه ال�سداقة؟  	•
كيف ي�ستطيع الأفراد اأن يكونوا نا�سطين في تح�سين ال�سحة النف�سية لدى الآخرين؟  	•

ما علاقة الإختلاف عن الآخر بال�سحة النف�سية؟ 	•

يطرح المي�صّر الأ�سئلة على الخت�سا�سي وي�سجّع الم�ساركين على طرح ت�ساوؤلتهم.  -
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الن�شاط 19: 

 تقييم اللقاء 

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: تقييم الم�ساركين والم�ساركات للقاء

خطوات الن�شاط:

ي�ساأل المي�صر الم�ساركين:  -

اأي ن�ساط لقى ا�ستح�سانكم في هذا اللقاء؟  .1

ما الذي �سعرتم به في اأثناء الن�ساط وبعده؟  .2

ما قيمة هذا الن�ساط؟  .3

ماذا اكت�سفتم عن اأنف�سكم من اأ�سياء لم تكن وا�سحة بالن�سبة لكم؟  .4

ماذا اكت�سفتم عن الآخرين وعن زملائكم من اأ�سياء لم تكن وا�سحة بالن�سبة لكم؟   .5

ماذا وجدتم من اأ�سياء م�ستركة؟ ومن فروقات؟  .6

قبل نهاية اللقاء، ي�صرح المي�صّر اأن اللقاء التالي يت�سمن ا�ستكمال الكولج الجماعي وعر�سه، واأن 

بالنزعاج.  و�سعوراً  م�سكلات  اإليهم  بالن�سبة  المنزل تمثّل  من  �سيجلبونها  اأ�سياء  ل�سق  المطلوب 

ويقترح المي�صّر والم�ساركون الأطراف التي �ستُدعى اإلى العر�ض في اللقاء التالي والأخير من هذه 

الوحدة.  



الوحدة الثانية: »اإختلافي وتقبّل الآخر«، 15-14

4141

اللقاء ال�ساد�س: 

»تنفيذ الم�سروع 

الجماعي«

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

الهدف: تنفيذ عمل م�صروع جماعي للتعبير عن التحديات والم�ساعدة

جدول اللقاء

المواد اللازمة:

- قما�ض

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

- اأوراق كبيرة )قلابة اإذا وجد(

- اأوراق واأقلام تلوين

- �صريط ورق ل�سق يمكن ا�ستعماله على الحائط اأو عجينة لل�سق الأوراق على الجدار

- خيطان

- غراء

- مق�ضّ

- يتطلّب التمرين تاأمين مكان على الجدار لتعليق الكولج.
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الن�ساطالوقت

جدول الاأعمال10 دقائق

5020 دقيقة كولاج عن مو�شوع التحديات )ن�ساط جماعي(

6021 دقيقة

عر�ش منتَج العمل النهائي، وتقييمه، وتقديم تقرير 

ب�شاأنه )ن�ساط فردي / جماعي(
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الن�شاط 20: 

كولاج عن مو�شوع 

التحديات

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

عن  التعبير  اأجل  من  الإبداعي  وتفكيرهم  مخيلتهم  ا�ستخدام  على  الم�ساركين  ت�سجيع  الهدف: 

مو�سوع التحديات النف�سية

خطوات الن�شاط:

اإليهم  اأ�سياء جلبوها من المنزل تمثّل بالن�سبة  يتابع الم�ساركون عملهم على الكولج بل�سق   -

تحديات نف�سية. ي�ساعد المي�صّر الم�ساركين وفق الحاجة.

وتقييمَ  العمل  تقدّمَ  اأدناه  المرفق  الفردي  �سجله  في  يدوّن  اأن  م�سارك  كلّ  المي�صرمن  يطلب   -

التحديات التي يواجهها فيما هو ينجز المهام الموكلة اإليه في اإطار م�صروع الكولج. 



الوحدة الثانية: »اإختلافي وتقبّل الآخر«، 15-14

4343

�شجل الم�شارك/ة 

للن�شاط 20:

كولاج عن مو�شوع 

التحديات

ال�سم:

التاريخ:

لقد عملت على التالي:

بعد انتهاء العمل:

حققت الأهداف التالية:  -

الم�ساعدة التي احتجت اإليها وح�سلت عليها من المجموعة هي:  -

الم�ساعدة التي احتجت اإليها وح�سلت عليها من المي�صر/ة هي:  -

تعليقات اأخرى:
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الن�شاط 21: 

عر�ش منتَج العمل النهائي، 

وتقييمه، وتقديم تقرير عنه

الوقت: 60 دقيقة

مع  النف�سية”  “ال�سحة  مو�سوع  على  عملهم  من  تعلّموه  ما  الم�ساركون  يت�سارك  اأن  الهدف: 

الآخرين.

الجزء الاأول - التح�شير لعر�ش العمل: 

هم عن المنتَج النهائي لم�صروع الكولج.  ح�صّر الم�ساركون عر�سَ

الجزء الثاني - عر�ش المنتج النهائي للعمل وتقييمه: 

خارج  هم  مَن  على  اأو  البع�ض،  بع�سهم  على  عملهم  نتائج  يعر�سوا  اأن  الم�ساركون  ي�ستطيع 

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

�ض لعر�ض العمل بحيث يح�سل  اأوالأ�سدقاء، اأوالمي�صّرين، الخ. من الم�ستح�سن تحديد الوقت المخ�سَّ

كل م�سارك على وقت كافٍ لعر�ض عمله. 

الجزء الثالث - اإلقاء نظرة اإجمالية تلخي�شية على �شتى الم�شاهمات وتقييم 

عر�ش الم�شاريع: 

تنفيذه.  بعد  العر�ض  وبتقييم  وتلخي�سية  اإجمالية  نظرة  باإلقاء  معاً  والم�ساركون  المي�صّر  يقوم 

اأنّ الم�ساركين قد عملوا على الم�صروع طبقاً لمعايير  وترمي منتجات العمل النهائية اإلى اإظهار 

ت�سمح بفهم ال�سحة النف�سية والإختلاف على نحو اأعمق واأنهم قد نفّذوا الم�صروع وفقاً للخطة التي 

و�سعوها باأنف�سهم، فيما هم يُطلِعون الآخرين على ما تعلّموه من المنتَج النهائي للعمل. وعليهم 

اأن يملوؤوا ال�سجل بالمعلومات المتعلقة بكيفية تفكيرهم في المنتج النهائي، والطريقة الم�ستخدمة 

في عملهم عليه وفي اإتمامه.

الجزء الرابع - التلخي�ش: 

يلخّ�ض الم�ساركون عملهم على الم�صروع، ويناق�ض الم�ساركون ما تعلّموه وكيف �سار عملهم: هل 

هناك من هو م�صرور ب�سكل خا�ض من العمل اأو من هو غير را�ضٍ عنه؟ يجري تقييم طريقة العمل 

والم�صروع ككل ويُملاأ ال�سجل لدى كل م�سارك.



الوحدة الثانية: »اإختلافي وتقبّل الآخر«، 15-14
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�شجل الم�شارك/ة 

للن�شاط 21:

عر�ش منتَج العمل 

النهائي، وتقييمه، 

وتقديم تقرير عنه

ال�سم:

التاريخ:

- اإلى اأي درجة اأحببت العمل على التمرين؟ يرجى اإعطاء اأ�سباب لجوابك.

- كيف ت�سف/ين ا�ستخدامك الوقت المتاح؟ 

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

- اأي �سكل اخترت لعر�ض العمل؟

- اإلى اأي درجة اأحببت الطريقة التي اخترتها لعر�ض العمل؟ يرجى اإعطاء اأ�سباب لجوابك.

تعليقات اأخرى:
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الن�شاط 22: 

 ختام الوحدة 

ختام الوحدة

 )ن�ساط فردي/جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: ختام الوحدة الثانية من الدليل

خطوات الن�شاط:

- يطلب المي�صّر من الم�ساركين كافة اأن يتجمّعوا حول »الكولج«، فخورين باأنف�سهم! 

- يهنئ المي�صّر الم�ساركين على عملهم موؤكّداً على اأهمية تقدير اأنف�سنا وم�ساندة بع�سنا البع�ض. 


