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الجلسة رقم  28 :أحافظ على سلامة جسدي
الفئة العمرية: 10 – 13 و 14- 18       



توجه هذه الجلسة المشاركين للمحافظة على صحتهم من حيث النظافة والتغذية والرياضة، وذلك من خلال التعلم بالتجربة والعمل، وتحديدا من خلال الطبخ . تفيد الجلسة كل اليافعين وخاصة الأصغر سنا ومن تعرضوا للإهمال من الآخرين.
	الهدف من الجلسة



أن يتمكن اليافعون من الكفاءات التالية:
· معرفة كيفية المحافظة على نظافة الجسد
· فهم الأمراض الشائعة
· معرفة كيف يختارون الطعام الصحي 
· مهارة الإمتناع عن التدخين وتعاطي الكحول والمخدرات
· التعرف على الحاجة للعناية بالذاتنوع
	نوع الجلسة




☐جلسة أساسية
☐ جلسة مختصة بعمل الأطفال
☐ جلسة مختصة بالزواج المبكر
☐جلسة إضافية اختيارية لليافعين الأكبر سناً
☒جلسة إضافية اختيارية

	الرسائل الأساسية



· يتوجب على الجميع المحافظة على نظافة كل جزء من جسده وبشكل منتظم
· السلوك الذي يراعى النظافة الشخصية يساعدنا على تجنب الإصابة بالأمراض ومن نشر الأمراض، كما أنه يشعرنا بالثقة بمظهرنا أثناء تفاعلنا مع الآخرين
· يعزز الغذاء الصحي المحافظة على صحة الجسد، خاصة خلال فترة المراهقة. يجب تنويع الغذاء، وتناول الأطعمة الصحية التي يمكن توفرها بمتناول اليد.
· يخلق التدخين والكحول والمخدرات حالة من الإدمان وتؤذي الجسم. ابتعد عنها
· وكما نهتم بمن نحب، يتوجب علينا أن نهتم بأنفسنا، وأن نكون قادرين على التعرف على احتياجنا للعناية الذاتية
· 
· 
	سير الجلسة 



	الوقت 
	المواد اللازمة 
	الهدف من النشاط 
	النشاط 

	10 دقائق 
	- ورقة الحضور 
- أقلام
	- عرض مقدمة عن الجلسة 
- تيسير نشاط تسجيل الدخول لتحفيز اليافعين على المشاركة وتمكينهم /هن من الشعور بالثقة والأمان 
- عرض خلاصة الجلسة السابقة
- مراجعة النشاط المنزلي 
	1. مقدمة ونشاط تسجيل الدخول 

	60 دقيقة 
	[bookmark: _GoBack]وجود مطبخ كامل التجهيز للطبخ.
	بناء العلاقة من خلال لعبة التعارف
	2. نشاط الغذاء ومسؤوليتي تجاه صحتي عامة 

	10 دقائق 
	---
	- التأكد من وصول الرسائل الأساسية لليافعين
- مناقشة النشاط مع اليافعين مما يتيح لهم الفرصة بالتعبير عن رأيهم ومشاعرهم تجاه اختبارهم للنشاط 
- التأكد من اختتام النشاط بطريقة آمنة عبر معالجة المعلومات وتعميمها وتطبيقها 
	3. عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية

	5 دقائق 
	--- 
	- تأكيد المعلومات ووصول الرسائل الأساسية للمشاركين 
	4. نقاط أساسية قد يثيرها المشاركون ويبرزها الميسر

	5 دقائق 
	---
	- ختام الجلسة وتلخيص النقاط الأساسية 
- عرض النشاط المنزلي الذي يحبذ اتمامه إلى حين الجلسة المقبلة 
- الاتفاق على توقيت ومكان الجلسة المقبلة  
- تيسير نشاط تسجيل الخروج مما يساعد اليافعين على اختتام الجلسة بطريقة آمنة  
	5. اختتام الجلسة وتسجيل خروج  




	التحضيرات المسبقة 



تحتاج هذه الجلسة إلى مطبخ مجهز ومواد غذاء صحية للطبخ ، وانترنت وإمكانية عرض للفيديو عن النت (اليو تيوب)

	ملاحظات للميسر 




تنفذ هذه الجلسة في مركز مع الحاجة إلى وجود مطبخ كامل التجهيز للطبخ.
يستحسن أن تعد الوجبة بنفسك سابقا وتكتب الوصفة بالمواد  والإجراءات

	نصائح لإدماج اليافعين ذوي الاحتياجات الخاصة 



يمكن للمشاركين ذوي الاحتياجات الخاصة المشاركة بفعالية وذلك بأن يراعي الميسر أن يسند إليهم المهام المناسبة لقدراتهم الحركية أو الجسدية أو العقلية.

	الإجراءت خطوة بخطوة  - 90 دقيقة



1. مقدمة ونشاط تسجيل الدخول (10 دقائق (
1) نرحب باليافعين في جلستنا اليوم ونعيد أن نعرف بأنفسنا وبأننا من منظمة Plan International. نرحب بالجميع في المساحة الآمنة ونخبرهم بأننا سنحرص على احترام سرية وخصوصية كل فرد من المجموعة. نذكر المشاركين بأن هذه الدائرة هي دائرة آمنة، كل ما سنتكلم عنه يجب أن يبقى في الدائرة. وأيضا نشجع الجميع على المشاركة الفعّالة مع احترام آراء الجميع.
2) نقدم موجز عن جلستنا اليوم: توضح هذه الجلسة ... وأهداف جلستنا اليوم هي: ...
3) نيسّر لعبة تسجيل الدخول التي اتفقت عليها المجموعة خلال أول جلسة، ونغني سويا الأغنية التي اختارها الفريق. نلي الأغنية بنشاط تسجيل الدخول: نقول لليافعين بأننا كما خلال كل جلسة سوف نقف في دائرة، كل منا سوف يقول اسمه ويعبر عن شعوره بكلمة واحدة لليوم ثم يتقدم خطوة إلى داخل الدائرة إلى أن يقوم جميع اليافعين بالتقدم خطوة داخل الدائرة. على المنشط أيضا المشاركة في تسجيل الدخول. ونشرح لليافعين بأننا في نهاية كل جلسة سوف نقوم بتسجيل الخروج حيث نقف جميعا في دائرة أيضا الا أن في تسجيل الخروج يخطو كلا على حده خطوة خارج الدائرة بعد ان يعبر عن شعوره بكلمة.
4) نعرض بإيجاز خلاصة عن الجلسة السابقة ونفسح المجال لليافعين أن يشاركوا خبرتهم مع العمل المنزلي الذي قاموا بإتمامه بعد الجلسة السابقة. 

2. نشاط الغذاء ومسؤوليتي تجاه صحتي عامة (60 دقيقة  ( 

1. اسئلة افتتاحية (10 دقائق):
· من منكم يحب أن يطبخ؟ هل تساعد في الطبخ في المنزل؟
· هل تقترح الطبيخ؟ هل تشتري أغراض الطبخ؟ هل تفكر في نوع المأكولات التي توضع في الطعام؟
· هل تمارس الرياضة؟ أي نوع رياضة؟
· ما هي تجربتك مع الدخان؟ ماذا تعرف عن المخدرات وما موقفك منها؟
.
نطبخ البطاطا ونتحدث ونتغذى معا (50 دقيقة)
· يطلب المنشط من المشاركين أن يتوزعوا إلى ثلاث مجموعات، المجموعة المتمرسة في الطهي والمجموعة التي تساعد والمجموعة التي لم تتعامل سابقا مع الطهي
· تبدأ عملية الطبيخ بربط الشعر وارتداء المراييل وغسل اليدين، ويشرح الميسر السبب
· يستعرض الميسر المواد الموجودة (البطاطا، اللحم المفروم، البصل والثوم، والكزبرا، ثم الملح والفلفل والبندورة والخيار والحامض والزيت) وثم أدوات الطبخ . سيطبخون البطاطا باللحم والسلطة.
· يخبرهم الميسر عن الوصفة  وخطوات الطهي ومن ثم يطلب من الطهاة المهرة الاتفاق على أدوارهم أمامه ويساعدهم في التنسيق، ويطلب منهم توزيع مهام الإعداد على الآخرين، فتعطى مهمة لكل مشارك. من تعلم المساعدة في الطهي يقوم بمهمته لوحده ويساعد كل من الطهاة واحد أو اثنين ممن لا يعرفون شيئا.
· الإعداد: مهام الإعداد هي غسل الخضار وتقطيعها وإعدادها للطهي 
· الطهي: حيث يراقب الجميع الطهاة خلال عملية الطهي
· التنظيف وغسيل الآنية بعد استخدامها وغسل الأقمشة التي استخدمت للتنشيف والمسح
· يعمل الميسر طول المدة على التأكيد على النظافة والترتيب وعلى أهمية كل من المواد وموقعها في الهرم الغذائي(دليل الميسر صفحة...  ) 
· تكرر العملية لإعداد السلطة
· يقوم الميسر بالتمارين التالية خلال انتظار نضوج الطعام:

النشاط البدني  (خمسة دقائق): تتحدث عن أنواع النشاط البدني وتأثير قلة الحراك على صحتنا والعادات الصحية
· اسأل من من امشاركين يمارس النشاطات الرياضية بإنتظام؟
· هل يشعرون باي تغيرات أو فرق حين  يمارسون النشاطات الرياضية ؟ اذا كان الجواب نعم, ماهي هذه التغيرات؟ هل هي ايجابية؟
· هل يجب ان يكون هناك اماكن مخصصة لمامرست النشاطات البدنية؟ ماهي البدائل الممكنة اذا لم يتوفر المكان المخصص للنشاطت الرياضية؟
· هل يوجد اماكن عامة لممارسة الرياضة؟ كيف يمكن ان نشجع الطلاب على ممارسة النشاطات الرياضية والإنضمام إلى الفرق الرياضية؟ كيف يمكن ان نشجع الفتيات على الإنضمام إلى الفرق الرياضية؟
 تذكير: ان ممارسة النشاط  البدني بإنتظام يساعد  ليس فقط على الصعيد الصحي الجسدي لكن ايضا على الصعيد النفسي فهو يزيد من  افراز هرمون الإندورفين (هرمون السعادة) الذي ينتج استجابة للجهد البدني الهوائي المعتدل الشدة الذي يدوم 20 دقيقة فأكثر
التدخين، لنتكلم عن المواقف التالية (عشر دقائق):
· انت في تكسي و سائق التكسي يدخن .
· انت تلعب الشدة من اصدقائك و معظمهم مدخنون .
· اب في منزله يدخن بوجود اطفاله.
· انت في زيارة لمنزل صديقتك وهي تدخن الأرجيلة بوجود اطفال
· انت في غداء عائلي وأخرج أقاربك سجائرهم بعد انتهائهم من الطعام مباشرة
· اخوك أة أبوك يدخن يوميا داخل المنزل
يجب ان ناخذ  موقف واضح من رفضنا للتدخين السلبي, ويجب ان نفكر بقيمنا التي تمنعنا من التدخين وترفض تعرض الاخرين لدخاننا المضر بصحتنا وصحة الآخرين. لان عدم الرفض يساوي القبول 
وضع خطة للإقلاع عن التدخين (خمس دقائق): فيلم أبو سليم :الإقلاع عن التدخين، ثم النقاش ونصائح للإقلاع عن التدخين
· www.youtube.com/watch?v=1ulrXBsOAlY
تعريف المخدرات  (عشر دقائق) :. 
· ماهي المخدرات؟
· ماهو الإدمان؟
· أصناف المخدرات,تأثيرها وأمثلة عنها
· تعريف الإدمان
· مخاطر استخدام المخدرات على الشباب
· كيف نبقى اصحاء 
· الوقاية
.
قراءة الحالة للمشاركين والاجابة عن الأسئلة: انت شخص رياضي تهتم بنموك وصحتك, وتمكنت بعد جهد من ان تبني صدقات مع مجموعة من الأصدقاء. في احد الأيام قرر اصدقائك الاجتماع في منزل احدهم  حيث جميع أفراد عائلته سيكونون خارجا, وبامكانكم  الاستماع للموسيقى  وما إلى ذلك. عندما دخلت منزل صديقك  اشتممت  راحت تبغ ووجدت ان اصدقائك يتمايلون بطريقة غريبة على صوت الموسيقى الصاخبة. اقترب منك  صديقك وناولك قنينة من الكولا وحبة صغيرة ملونة قائلا : " هيا  جرب هذه. سوف نتسلى كثيرا". أنت تحب اصدقائك الجدد ولكنك شعرت بخطورة الموقف... ما هي المشكلة التي توجهها؟ ما هي الخيارات؟ وما قرارك؟
نلخص بأن المشكلة هي اننا نحب اصدقائنا الجدد ونريد الشعور بالانتماء إلى مجموعة في مكان جديد إلا أن قيمنا واهتمامنا بصحتنا لا تسمح لنا بتعاطي المخدرات فيجب علينا ان نحافظ على ما نؤمن بأنه افضل لصحتنا والتعبير بصراحة عن موقفنا تجاه المخدرات لأصدقائنا دون الشعور بالضغط منهم  لتجربة المخدرات. 



2. التفكير في النشاط (10 دقائق):
· يسأل المنشط المشاركين بإبداء رأيهم في عملية الطهي؟ 
· ما الشيء الجديد الذي تعلمته بخصوص عمل الفريق وأهمية الغذاء؟ 
· هل تعتقد أن المحافظة على ذاتك ممكن أن يكون سهلا؟ كيف ذلك؟

3. ما بعد الجلسة (10 دقائق):
[bookmark: _Hlk505619433]ملاحظة للميسر: تفادي التدخين والمخدرات، راجع دليل الميسر صفحة: ... 

3. الخطوة الثالثة: عملية الاستخلاص والأسئلة الإضافية (10 دقائق)

المعالجة:
· هل اتفق الجميع على قرار واحد في التعامل مع التدخين؟ أو على قرار واحد في قضية المخدرات؟ لماذا نعم؟ لماذا لا؟
· في الحياة الواقعية هل يتفق الجميع على قرار واحد لمنع التدخين السلبي؟
· ماهي التحديات التي قد تواجهكم في التعامل مع هذه المواقف؟
التعميم:
هل سبق لك أن كنت؟في مواقف مشابهة
كيف تعاملت معها؟
هل تستعمل أسلوبا آخر ناجح؟ ما هو؟
التطبيق:
هل تعتقد أنك مسؤول عن جسدك وصحتك؟
كيف ستستخدم ما تعلمته اليوم؟
ماذا ستفعل في التغذية، النشاط البدني؟ التدخين والمخدرات؟


4. الخطوة الرابعة: نقاط أساسية قد يثيرها المشاركون ويبرزها الميسر (5 دقائق)

· هناك من يطبخ في المنزل، ما علاقتي أنا؟
· لا وقت لدي للرياضة وما من إمكانات
· أحب الدخان
يؤكد الميسر على ما الرسائل الأساسية للجلسة،  خلال استخلاص المعلومات (راجع دليل الميسر صفحة ؟؟؟):

5. الخطوة الخامسة: اختتام الجلسة وتسجيل خروج (5 دقائق (

1. نشكر اليافعين على مشاركتهم في النشاطات خلال جلستنا اليوم. نلخص مضمون الجلسة ونختم المناقشات بالتذكير بالرسائل الأساسية للجلسة. 
2. نعرض على اليافعين النشاط المنزلي الذي يحبذ اتمامه إلى حين الجلسة المقبلة: يتوقع من كل من أخذ صورة أن يعرضها على3 أشخاص ويسألهم ما رأيهم بالصورة ويناقش معهم مفهوم الحقوق التي يتمتع بها كل إنسان.
3. قبل ختام الجلسة، يجدر الاتفاق مع المجموعة على توقيت ومكان الجلسة المقبلة.  
4. من أجل اختتام الجلسة بطريقة آمنة، نقوم بتيسير نشاط تسجيل الخروج كما ذكرنا في المقدمة ونغني سويا الأغنية التي اختارها الفريق خلال الجلسة الأولى. نلي الأغنية بنشاط تسجيل الخروج: نذكر المشاركين بنشاط تسجيل الدخول الذي قمنا به في بدء الجلسة وانه كما قلنا في بداية الجلسة سوف نختتم كل جلسة بتسجيل الخروج بحيث يقول كل فرد اسمه ويعبر عن شعوره من خلال كلمة. ثم يخطوا خطوة إلى خارج الدائرة إلى ان يصبح جميع اليافعين خارج الدائرة.

	كيف تستخدم مخرجات هذه الجلسة في جلسة لاحقة



ارجع لمخرجات الجلسة  15 حول عمل الفريق والقيادة


