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معسكرات أنماط الحياة الصحية

المقدمة 

ي�ش���كل هذا الجزء مجموعة من الأن�شطة التفاعلية والمترابطة ب�شكل منطقي والتي تحقق من خلالها ن�شر الوعي وبناء المعلومات 

ح���ول اأنم���اط الحياة ال�شحية وال�شح���ة الإنجابية. ول يقت�شر هذا الجزء على مجموعة الأن�شط���ة والألعاب اإنما يتجاوزه لمعاي�شة 

يومي���ة خ���لال المع�شكرات تهدف اإلى ممار�ش���ة �شلوك �شحي يتع���دى دوره الوقائي اإلى بعد تنموي من خ���لال العي�س بالمع�شكرات 

كمواطنين في مجتمع م�شغر لهم حقوق وعليهم واجبات ومهام. 

ويق���دم هذا الجزء اإطار مفاهيم���ي متكامل حول مفهوم اأن�شطة مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية ويليها و�شف تف�شيلي للاأن�شطة 

التي تت�شم بالمرونة واإمكانية التطوير والتعديل لتتما�شى مع اأجواء وقدرات ونوعية الم�شاركين. ويرتبط هذا الجزء بالجزء الثالث 

وال���ذي يعك����س التجربة العملي���ة لمع�شكرات اأنماط الحي���اة ال�شحية حيث يقدم النم���اذج التي تم تطويرها خ���لال مرحلة تطبيق 

التجريبي لدعم اأن�شطة المع�شكر. 

وتكم���ن اأهمي���ة تجربة مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية بكونها فكرة ريادية ت���م تعزيزها من خلال تجربة واقعية على الأر�س مع 

المجل����س الأعل���ى لل�شباب، تم خلالها تنفيذ اأربع���ة مع�شكرات تجريبية في بداية عام 2010، فجمع���ت الحقيبة بين الريادة والبعد 

النظ���ري والعملي متمث���لًا بمجموعة من التاأملات التي عك�ش���ت ملاحظات ودرو�س م�شتفادة تغني الأن�شط���ة والفعاليات بالإ�شافة 

ال���ى اإنتاج  فيلم تدريبي ي�شتهدف م�شرفي المع�شكرات ت���م اإ�شافته اإلى الحقيبة التدريبية كاأداة م�شاندة. فلا تقدم الحقيبة رزمة 

جام���دة من الأن�شطة اإنما تف�شح المجال لتقديم مجموعة م���ن الأن�شطة الهادفة والمدرو�شة حول اأنماط الحياة ال�شحية وال�شحة 

الإنجابي���ة بحيث ت�شمح لتفاعل الم�شاركين والم�شرفين مع المتغي���رات المختلفة مثل ن�شاط اكت�شاف الكنز والم�شير...، بالإ�شافة 

اإل���ى مه���ام يومية متعددة مثل الطبخ والريا�ش���ة...ل ترتبط بتعليمات محددة اإنما يترك المجال ل���كل مع�شكر اأن يتعامل معها بما 

ينا�شب الموقف. 

وكان���ت مع�شك���رات اأنماط الحياة ال�شحية التجريبي���ة محطة مميزة لكل من ال�شباب الم�شاركي���ن ولفريق هيئة الإ�شراف المدرب 

عل���ى تقنيات المع�شكرات ال�شحية من المجل�س الأعلى لل�شباب، وعل���ى اأثر هذه التجربة بادر المجل�س الأعلى لل�شباب بتخ�شي�س 

ع���دد من مع�شك���رات الح�شين للعمل والبناء لعام 2010 لتكون مثالً لتطبيق اأنماط الحي���اة ال�شحية وال�شحة الإنجابية با�شتخدام 

الحقيبة ومن خلال تقديم كامل الدعم المادي والموارد الب�شرية لهذه المع�شكرات )تدريب مكثف لعدد من الم�شرفين والم�شرفات 

العاملي���ن ف���ي المراكز ال�شبابية على الحقيبة التدريبية(. وا�شتمرت هذه المبادرة و الدعم خلال عام 2011 بتدريب عدد اأكبر من 

الم�شرفين من كادر المجل�س الأعلى لل�شباب وبتخ�شي�س مع�شكرات لأنماط الحياة ال�شحية خلال فترة ال�شيف .

تج���در الإ�ش���ارة اإلى اأن عدد من جمعيات المجتمع المدني قامت بالم�شاركة في مراحل التدريب على اآلية اإعداد وتنفيذ مع�شكرات 

اأنماط الحياة ال�شحية لتقوم بدورها با�شتهداف فئات ال�شباب وال�شابات في مناطقهم، ومنهم )جمعية المركز الإ�شلامي، جمعية 

العون ال�شحي الأردني(. وكان لهذه التجارب الأثر الكبير لزيادة معرفة ال�شباب بالممار�شات ال�شحية ومفاهيم ال�شحة الإنجابية 

وزيادة الطلب على الم�شاركة في المع�شكرات ال�شحية ال�شمولية.
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أولا: إطار مفاهيم معسكرات أنماط الحياة الصحية1

1. ال�شكان والمراهقون وال�شباب في الأردن

ي�ش���كل ال�شب���اب وال�شابات بي���ن عمر 24-15 �شنة قطاع���اً عري�شاً من مجموع �ش���كان الأردن ي�شل اإلى %21 ح�ش���ب تقديرات دائرة 

الإح�ش���اءات العام���ة لعام 2007، كما ي�شهد الأردن تحولً ديموغرافياً ت�شير التقديرات في���ه اإلى تح�شن م�شتوى الرفاه القت�شادي 

للمواط���ن الأردن���ي نتيجة لهذه الهبة الديموغرافية، وهو م���ا ويتيح الفر�شة لبناء مجتمع عن طري���ق ال�شتثمار في توفير الفر�س. 

لذل���ك، فاإنه من ال�ش���روري التركيز على اأن يكون المجتمع اأكثر �شحة من خلال تعزيز ال�شل���وك الإنجابي لهذه الفئة واتجاهاتهم 

ال�شحي���ة خ���لال مرحلتي المراهقة وال�شب���اب المبكرتين مما ي�شمن ا�شتع���دادا لمواجهة اأحد اأهم التحدي���ات التي تواجه الأردن 

وتتمث���ل ف���ي الزيادة ال�شكانية ال�شريعة والتي ت�شكل تحدٍ كبير يواجه عملية التنمية ال�شاملة والم�شتدامة في الأردن لتحقيق التوازن 

بين الموارد المتاحة وعدد ال�شكان.

اأ�ش���ف اإل���ى ذلك الواقع الذي يواجه ال�شباب وال�شابات في انتقالهم لمرحلة البلوغ من التحديات والختيارات والتي يمكن اأن يكون 

له���ا عظي���م الأثر عل���ى �شحتهم و�شلوكياتهم، اإل اأن قدرتهم عل���ى تخطي هذا النتقال ب�شلام يتوقف على ق���در الدعم الذي يتلقاه 

ال�شب���اب وال�شابات من عائلاته���م اأو من مجتمعاتهم، والتركيز عل���ى الخدمات والتدخلات الوقائية وتثقيفه���م بالمعارف العلمية 

وتبنيه���م اأنم���اط حياة �شحي���ة �شليمة. تاأتي مع�شكرات اأنماط الحي���اة ال�شحية كترجمة لتنامي وتيرة الهتم���ام بحقوق هذه الفئة 

العمرية في العي�س باأ�شلوب �شحي والتاأكيد على اأهمية دورهم في بناء مجتمعات �شحية.

1.1. مرحلة المراهقة وال�شباب

تمثل الفترة العمرية بين �شن 15 و24 مرحلة حيوية في نمو ال�شباب وال�شابات تت�شم بعدم ال�شتقرار لما ت�شهده من تغيرات ج�شدية 

. فتاأتي هذه المرحلة لتعلن انتهاء مرحلة الطفولة حيث تتزايد الحاجة لت�شكيل هوياتهم وبناء �شخ�شياتهم، 
2
و اجتماعي���ة و نف�شية

كم���ا تتزاي���د ت�شاوؤلتهم حول ذواتهم والعال���م الذي يحيطهم �شعياُ لفه���م اأنف�شهم والآخرين من حولهم، حي���ث يبداأون في اإدراك 

اأ�شكال العلاقات الجتماعية التي �شرعان ما تزداد تعقيدا حين تت�شع دائرة احتكاكاتهم باأطر اجتماعية جديدة وتُمار�س ال�شغوط 

عليهم من اأجل اأن يكونوا بالغين قادرين على تحمل الم�شوؤولية، بالإ�شافة اإلى ق�شاء اأغلب اأوقاتهم مع اأقرانهم على ح�شاب الوقت 

الذي يق�شونه مع اأفراد اأ�شرهم، فيكون لل�شغط الذي يمكن اأن يمار�شه اأقرانهم عظيم الأثر في ت�شكل �شلوكياتهم.

 

تكم���ن اأهمي���ة هذه المرحلة في كونه���ا مرحلة انتقالية باتجاه الن�ش���ج الج�شدي والجتماعي والنف�شي، كم���ا اإن اإطلاق و�شف هذه 

المرحل���ة بكونه���ا »انتقالي���ة« ل يلغي اأهميتها باعتباره���ا مرحلة في حد ذاتها، تحم���ل ملامحها الخا�شة والممي���زة، اإل اأن مفهوم 

»النتقالي���ة« اإنم���ا ينبع من حجم التغيرات الج�شدية والنف�شي���ة والجتماعية التي تحدث في هذه المرحلة والتي ت�شتمر حتى تكتمل 

ف���ي �ش���ن الرابعة الع�شرين حي���ث ي�شتمر الجهاز الع�شبي في النمو اإلى اأن ي�شل ال�شاب/ال�شاب���ة ل�شن 21 عاما في حين يكتمل نمو 

الجهاز العظمي في �شن 24 عاما.

وخ���لال ه���ذه المرحلة العمرية توؤثر الر�شائل الت���ي ي�شتقبلونها من الم�شادر المختلفة على مواقفه���م واتجاهاتهم وت�شكيل قيمهم 

ومعتقداته���م الت���ي ت�شاعدهم في اإيج���اد م�شاحة متوازنة بين م�شالحهم وم���ا قد يتعار�س معها من م�شال���ح الآخرين. بالإ�شافة 

اإل���ى ذلك، يمي���ل ال�شباب وال�شابات اإلى ال�شتقلال حيث ينزعون لممار�شة ا�شتقلاليتهم عن الأ�شرة وال�شيطرة على �شوؤون حياتهم 

بمفرده���م، فيتولد لديه���م �شغف بالتجربة ورغبة في اكت�شاف حدودهم وحدود العالم الذي يعي�شون فيه مما قد يعر�شهم لمواقف 

اأو يدفعهم اإلى ممار�شات خطرة من �شاأنها اأن ت�شر ب�شحتهم. 

)1(. �شيرد ا�شتخدام م�شطلح »المع�شكر اأو المع�شكرات« خلال الكتاب كم�شطلح بديل ل«مع�شكر اأو مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية« بهدف الخت�شار.

وتعني  » راهق«  كلمة  العربية هي من  اللغة  »المراهقة« في  و   Teenage/ Adolescence »المراهقة«  �شنة م�شطلح   19-13 �شن  بين  العمرية  المرحلة  يطلق على   .)2(

القتراب من �شيء. اأما في علم النف�س فهي ت�شير اإلى اقتراب الفرد من الن�شوج الج�شماني والعقلي والجتماعي والنف�شي. وتجدر الإ�شارة هنا اأن مرحلة المراهقة 

ل تعتبر مرحلة ن�شوج تام بل هي مجرد مرحلة توؤدي تبعاتها و اأحداثها اإلى الن�شوج. و ت�شبقها مرحلة من المراهقة المبكرة Early Adolescence تمتد بين �شن 

10 - 14 �شنة حيث تبداأ خلالها اأولى اأجزاء عملية البلوغ الجن�شي، و كذلك يعقبها مرحلة من المراهقة المتاأخرة Late Adolescence تمتد بين �شن 19 - 21 �شنة 

حيث تكتمل خلالها عمليات النمو الوظيفي لأع�شاء الج�شم المختلفة )النمو الف�شيولوجي(.
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واإذ يبداأ ال�شباب وال�شابات في هذه المرحلة تطوير قدراتهم على التفكير ب�شكل مجرد وتزداد قدراتهم على حل الم�شاكل واتخاذ 

القرارات ال�شليمة بناءاً على المعلومات المتوفرة وب�شكل واعي لعواقب اأفعالهم، ينعك�س ذلك في �شعيهم وراء ال�شتقلالية وبالتالي 

ف���ي �شياغ���ة اأ�شلوب حياتهم ب�شكل اأف�شل. وهنا تكمن اأهمية توفير البيئة الداعمة التي تراعي حاجاتهم لنماء متوازن وواع وتوفير 

العوامل الوقائية في �شن مبكرة لتكون قراراتهم �شليمة وت�شمن حياة �شحية واجتماعية واقت�شادية منا�شبة.

تتجل���ى اأهمي���ة هذه المرحلة كفر�شة للتدخلات التنموية التي توؤدي اإلى رف���ع اإدراك وممار�شة ال�شباب لأ�شلوب حياة �شحية �شليمة 

اإذ اأن الكثي���ر م���ن القرارات وال�شلوكيات غي���ر ال�شليمة والخطرة في هذه المرحلة ما هي اإل حجر عث���رة �شحية في مراحل حياته 

اللاحقة، في حين اأن اإدراك اأنماط حياة �شحية وتطبيقها يمكن اأن ي�شاعد في خف�س فاتورة التكلفة المالية التي يتحملها ال�شباب 

واأثرها في حالة المر�س من جهة وفي قدرة ال�شباب على اأن يكونوا �شركاء في الم�شاهمة ببناء مجتمعاتهم من جهة اأخرى.

وبنظ���رة متاأملة ل�شباب الي���وم وظروف حياتهم، نكت�شف اختلاف���اً ملحوظا ودراماتيكيا عن حياة اآبائه���م واأجدادهم عندما كانوا 

ف���ي مث���ل اأعمارهم، ففي الما�شي كان النتقال من مرحلة الطفولة اإلى البل���وغ يحدث ب�شكل �شريع ومفاجئ ب�شبب الزواج و الحمل 

المبكري���ن. اأم���ا الي���وم، يق�شي ال�شباب – ذك���وراُ واإناثاُ – �شنوات اأكثر في الدرا�شة مما اأدى اإل���ى ارتفاع متو�شط �شن الزواج، كما 

�شاه���م تح�ش���ن م�شتوى تغذية ال�شباب في تبكير �شن البلوغ للذكور والإناث مقارن���ة بالما�شي، و ب�شكل عام ات�شعت الفترة الفا�شلة 

. خلال هذه الفترة الممتدة بين الطفولة و البلوغ )المراهقة( 
3
بي���ن الطفولة و تحوله���م لأ�شخا�س قادرين على لعب اأدوار البالغين

ق���د يتعر����س ال�شباب لممار�ش���ات جن�شية ت�شر ب�شحته���م الإنجابية اأو تعر�شهم لخط���ر الحمل غير المق�ش���ود وعدوى الأمرا�س 

الت���ي تنتقل خ���لال الت�شال الجن�شي، وتتزايد هذه المخاطر مع محدودية فر�س الح�ش���ول على المعلومات و الخدمات المرتبطة 

بال�شحة الإنجابية التي بدورها يمكن اأن تمكن ال�شباب وال�شابات من �شنع قرارات واختيارات �شليمة ت�شون �شحتهم، فتتجلى هنا 

اأهمية التدخلات التي تعمل على �شد الفجوات المعرفية لدى ال�شباب فيما يتعلق ب�شحتهم الإنجابية وتلبي احتياجاتهم.

1.2. ال�شباب وال�شحة الإنجابية في الأردن: ما وراء الأرقام !!

يعتب���ر المراهقون وال�شباب اأكثر الفئات المعر�شة لخطر م�شاكل ال�شحة الإنجابية وكثير من الدرا�شات 

والأبح���اث ت�شي���ر اإلى العدي���د من المعلوم���ات والأرقام الت���ي تعك�س بع����س الحقائق حول واق���ع ال�شباب 

وال�شاب���ات ال�شحي. تتطلب الم�شوؤولي���ة الجتماعية من كل العاملين في المج���ال ال�شحي التنموي عدم 

النظ���ر اإلى ه���ذه الأرقام كاأرقام �شم���اء، بل النظر لها على اأنه���ا تمثل حياة كثير م���ن الأ�شخا�س الذين 

يعانون ويعي�شون تحت ظروف غير �شحية وغير �شليمة، واأن هذه الحياة تم�س بحقوقهم وكرامتهم كب�شر 

وتم�س- لي�س فقط جيلهم- بل اأجيال قادمة. 

ت�شي���ر اإحدى الدرا�شات اإلى المعرفة المتدنية بين ال�شباب من الفئ���ة العمرية 15-19 �شنة حول موا�شيع ال�شحة الإنجابية واأنماط 

الحي���اة ال�شحي���ة، حيث ت�شير الأرق���ام اإلى اأن 42% من هذه الفئة ل���م يعرف معنى ال�شحة الإنجابية و86% م���ن ال�شباب وال�شابات 

لديهم الرغبة في معرفة التغيرات التي تطراأ عليهم عند البلوغ. واأ�شارت درا�شة م�شح حول ال�شباب باأن اأكثر من 57% من ال�شابات 

 .
4
�شعروا بالخوف وال�شدمة عند حدوث الدورة ال�شهرية لأول مرة

وف����ي درا�ش����ة اأخرى حديثة �شدرت ع����ام 2007 اأفادت اأن 98.7% من الم�شتجيبات من الفئة العمري����ة 15 - 24 �شنة قد �شمعوا عن مر�س 

. وف����ي درا�شة �شدرت عام 2001، اأظهرت باأن الن�شبة الأكبر من 
5
الإي����دز، ف����ي حين اأن ثلثي العينة لم يعرفوا الأمرا�س المنقولة جن�شيا

 . وبين 
6
ال�شب����اب قد �شمعوا بالإي����دز ويعرفون طرق محددة لتجنبه، غير اأن الأمرا�س الأخرى المنقولة جن�شياً غير معروفة ب�شكل جيد

.
7
م�شح اآخر اأن 18% من الفتيات من الفئة العمرية 9-14 �شنة في العقبة والطفيلة والكرك لديهن م�شاكل في الجهاز البولي

)3(. Jocelyn DeJong, Bonnie Shepard, Farzaneh Roudi-Fahimi, and Lori Ashford – Population Reference Bureau: «Young People “s 
Sexual & Reproductive Health in the Middle East & North Africa.

)4(. Jordanian National Population Commission, John Hopkins Centre for Communications Programme and Ministry of Planning 
Jordan:. “Knowledge, Attitudes and Practices on Reproductive Health and Life Planning,” 2001. 

)5(. Department of Statistics: “Jordan Population and Family Health Survey”, 2007.
)6(. Jordanian National Population Commission, John Hopkins Centre for Communications Programme and Ministry of Planning, 

Jordan: “Knowledge, Attitudes and Practices on Reproductive Health and Life Planning”, 2001.
)7(. Dr F. Shakhatreh,” Assessment of Health and Social Needs of Females in the Age Group 9-65 Years in South Jordan”, 2003.
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وفيما يتعلق بالنظافة ال�شخ�شية اأظهرت الدرا�شات بان م�شاكل الأ�شنان تعود اإلى �شوء النظافة )Oral Hygiene( حيث اأن ن�شبة 

. واأ�شارت درا�شة اأخرى في عام 
8
8.1 % م���ن الأولد و 22.4% م���ن الفتيات فقط يغ�شلون اأ�شنانه���م بالفر�شاة 3 مرات اأو اأكثر في اليوم

، في حين اأ�شارت درا�شة في عام 2003 
9
2007 ب���اأن حوال���ي 25% م���ن الطلاب لم يغ�شلوا اأ�شنانهم خلال مدة 30 يوما �شبقت الم�ش���ح

. واأ�شارت درا�شة عام 2005 اإلى ازدياد 
10

اإلى اأن 33% من الأطفال من الفئة العمرية 13-15 �شنة كانوا يدخنون ال�شجائر اأو الأرجيلة

انت�ش���ار التدخي���ن ب�شرعة في �شنوات المراهقة لل�شباب الذك���ور )من 6% لل�شباب الذكور في عمر 15 �شنة اإلى 26% في عمر 17 �شنة 

والى 32% في عمر 19 �شنة(. في حين اأن انت�شار التدخين كان اأقل ب�شكل وا�شح بين الإناث، حيث تبين اأن ن�شبته كانت %2.4.11

وقد اأيد على الأقل 89% من الم�شتجيبين من الفئة العمرية 15 – 24 �شنة في درا�شة عام 2004 بفائدة الفح�س الطبي قبل الزواج. 

. وبين���ت درا�شة عام 2002 باأن 24.7% كانوا �شهودا 
12

ولك���ن ورغ���م انه اأ�شبح �شرطا قبل الزواج اإل اأن نتائجه ل توؤخذ بعين العتبار

على اإ�شاءة لفظية و/اأو ج�شدية. في حين تعر�س للاإ�شاءة خلال الأ�شبوعين ما قبل الم�شح ما ن�شبته 11.3 % من الفئة العمرية بين 

10-14 �شن���ة و 7.3% م���ن الفئة بين 15-19 �شنة و 3.6% من الفئة بي���ن 20-25 تعر�س لإ�شاءة لفظية اأو/و ج�شدية. واأفادت درا�شة عام 

2007 باأن 14.2% من المتزوجات بين الفئة العمرية 15 – 29 تعر�شن للعنف الج�شدي خلال الإثنى ع�شر �شهراً التي �شبقت البحث.

اإن المتمع���ن بحقيق���ة ه���ذه الأرقام ي���درك ما يفقده ال�شب���اب وال�شابات من فر�س حقيقي���ة في نمو �شحي واآمن، وم���ا يترتب عليه 

م���ن عواق���ب تتجاوزهم كاأفراد لت�شمل جيل باأكمل���ه، ل بل اأجيال قادمة. فال�شح���ة الإنجابية توؤثر في حال���ة المجتمع الجتماعية 

والثقافي���ة والقت�شادي���ة وتتاأثر �شلباً بانت�ش���ار الأمية والبطالة، وبتقالي���د المجتمع وعاداته ومعتقداته وقيم���ه الخاطئة، كما تتاأثر 

بالبيئة الأ�شرية والعلاقات المت�شابكة بين اأفرادها. اإن التنبه لهذه الحقائق وتبني برامج هادفة يعتبر حقا لهم كمواطنين، كما اأن 

واجب الموؤ�ش�شات الوطنية المعنية تقديم خدمات �شحية تليق بهم وبكرامتهم. 

1.3. ال�شحة الإنجابية: المفهوم والحقوق 

جاء تعريف ال�شحة الإنجابية في الموؤتمر الدولي لل�شكان والتنمية باأنها » حالة يتحقق فيها كمال ال�شحة الج�شدية و ال�شحة الإدراكية و 

 الرفاه الجتماعي )ولي�س مجرد غياب الأمرا�س اأو العجز( في جميع الأمور التي تتعلق بالنظام الإنجابي وما يرتبط به من وظائف و عمليات« 

. وبذلك يكون التعريف قد و�شع روؤية �شمولية للفرد للتمتع ب�شحة نف�شية واجتماعية وج�شدية �شاملة.

ت�ش���كل الحقوق الإنجابية عنا�شر اأ�شا�شية ل تتج���زاأ وغير قابلة للتحويل ، بالإ�شافة لكونها حجر الأ�شا�س في تحقيق التنمية، حيث 

اإن اإحراز اأهداف تنمية ذات ا�شتدامة وتتميز بالعدالة تتطلب اأن يكون النا�س قادرين على اإدارة حياتهم الإنجابية، وت�شمل الحقوق 

الإنجابية ما يلي:

وماأمونة. مر�شية  جن�شية  بحياة  التمتع  على  القدرة  	•
الحري���ة ف���ي تقري���ر الإنجاب وموعده وتواتره، وي�شتم���ل هذا ال�شرط، �شمناً، عل���ى الحق في معرفة وا�شتخ���دام اأ�شاليب تنظيم الأ�شرة  	•
الماأمونة والفعالة والمي�شورة والمقبولة من وجهة نظر الزوجين واأ�شاليب تنظيم الخ�شوبة التي يختارانها والتي ل تتعار�س مع القانون.

الح���ق ف���ي الح�شول على خدم���ات الرعاية ال�شحية المنا�شبة الت���ي تمكن المراأة من اأن تختار باأم���ان فترة الحمل والولدة،  	•
وتهيئ للزوجين اأف�شل الفر�س لإنجاب وليد يتمتع بال�شحة.

عنف جن�شي اأو اإكراه ينتهك حقهم في الخ�شو�شية. اأي  من  الحماية  ي�شمل  والذي  والجن�شي  الإنجابي  الأمن  	•
 

واإلى جانب الروؤية ال�شمولية، فقد اأخذ التعريف بعين العتبار مفاهيم الحقوق والم�شاواة والكرامة والم�شوؤولية في العلاقات. ويتم 

النظ���ر اإل���ى ال�شحة الإنجابية لدى المراهقين كجزء هام في عملي���ة النمو الطبيعي التي تتطلب الدعم. يح�شل في بع�س الأحيان 

)8(. United Nations Children’s Fund: «Jordanian Youth: Their Lives and Views», 2002.
)9(. World Health Organization and Center of Disease Control and Prevention )Dr. Basheer Al-Qaseer and Dr. Samar Batarseh(: «Jor-

dan Global School-based Health Survey», 2007.
)10(. World Health Organization and United Nations Children›s Fund: «Global Tobacco Survey», 2003. 
)11(. Ministry of Health: «Communication Partnership for Family Health Baseline Survey», 2005.

)12(. معهد الملكة زين ال�شرف التنموي.: »معرفة ومواقف وممار�شات المجتمع المحلي في ق�شايا ال�شحة الإنجابية والنوع الجتماعي: ملخ�س البحث الكمي والنوعي«، 2004.
)13(. United Nations Children›s Fund: «Jordanian Youth: Their Lives and Views», 2002
)14(. Department of Statistics: «Jordan Population and Family Health Survey», 2007.
)15(. FWCW Platform for Action, ICPD Programme of Action 7.2
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تجاهل لحقوق المراهقين وال�شباب في الح�شول على 

معلوم���ات ومه���ارات وخدمات ووقاية م���ن ال�شتغلال 

ويوؤدي ذل���ك لتاأثير ل يقت�شر فقط عل���ى المراهقين 

وال�شب���اب واأ�شرهم ب���ل يمتد اإلى المجتم���ع ككل على 

�ش���كل حمل اأو م�ش���اكل غير مرغ���وب به���ا اأو اأمرا�س 

منقولة جن�شيا وغيرها.

ويمثل اإهمال ال�شحة الإنجابية وما تحمله من حقوق، 

اأ�شا�ش���اً لم�شكلات كثيرة مثل العنف القائم على النوع 

Gender-based Violence، وفيرو�س  الجتماعي 

ووفي���ات   ،AIDS/HIV المكت�ش���ب  المناع���ة  نق����س 

الأمه���ات، والحم���ل غي���ر المتوق���ع واإهم���ال الأطفال 

والزيادة ال�شريعة في عدد ال�شكان وغيرها الكثير. 

1.4. تربية الأفراد على الوعي بال�شحة الإنجابية

يكت�ش���ب المراهق���ون وال�شب���اب معارفهم حول الأم���ور الإنجابية من ملاحظتهم ل�شلوكي���ات الكبار، وم�ش���ورة اأقرانهم ومن و�شائل 

الإع���لام، وف���ي قليل من الأ�شر يكت�شبون هذه المعارف م���ن اآبائهم واأمهاتهم. و بالرغم من محدودية هذه المعلومات اإل اأنها تكون 

خاطئة في بع�س الأحيان بل ومبالغ بها كما هو الحال في بع�س و�شائل الإعلام. 

تتجل���ى ف���ي هذا الإط���ار اأهمية التدخلات التنموية الت���ي تتبنى تربية الأفراد عل���ى الوعي بال�شحة الإنجابي���ة، فت�شير الدلئل باأن 

. اإل اأنها عادة ما تُواج���ه بمعار�شات دينية و 
16

تعزي���ز عوام���ل الوقاي���ة بالإ�شافة اإلى تقليل عوامل الخط���ورة مت�شاوية في الأهمي���ة

�شيا�شي���ة نابعة من التخوف باأن ت�شجع عل���ى الن�شاط الجن�شي، و في الواقع ت�شير كل الدرا�شات اإلى العك�س، حيث اأن تربية الأفراد 

17
 عل���ى مفه���وم ال�شحة الإنجابية �شاهم في تاأخير الن�ش���اط الجن�شي وحماية المراهقين/ال�شباب م���ن الأمرا�س المنقولة جن�شياً

، ول�شيم���ا في ه���ذه الأيام التي اأ�شبح فيها المراهق���ون وال�شباب اأكثر عر�شة لخطر الإ�شابة بالأمرا����س المنقولة جن�شياً والإيدز 

ب�ش���كل متزاي���د، فمن الأهمية اإدراك هذه المخاطر والعمل من اأجل توفير التربية الملائمة للتوعية بمفاهيم ال�شحة الإنجابية بما 

يمكنه���م م���ن حماية اأنف�شهم وتعزيز معارفهم بالحقائق البيولوجية وبالعلاقات مع الجن�س الآخر والزواج والحمل. وبالإ�شافة اإلى 

ذل���ك، ينبغ���ي اأن ت�شاعد التربية على المعرفة بال�شحة الإنجابية المراهقي���ن/ ال�شباب – من الجن�شين- على اإدراك مزايا العفة 

Abstinence وتطوير مهاراتهم في مواجهة �شغوط الأقران والتحر�شات الجن�شية غير اللائقة، وغر�س الثقة في التفاو�س ب�شاأن 

تنظيم اأ�شرهم في الم�شتقبل القريب. 

تعم���ل تربي���ة الأفراد على ال�شحة الإنجابية على تعزي���ز معرفة ال�شباب بالأمور المتعلقة بالجوان���ب الإنجابية، بالإ�شافة لمهارات 

)16(. World Health Organization,:»Broadening the Horizon, Balancing Protection and Risk Factors», 2002.
)17(. Jessor R, et al. «Protective Factors in Adolescent Health Behavior». Journal of Personality and Social Psychology 1998.

عناصر التربية على الصحة الإنجابية:
ال�شمولي. ال�شحة  مفهوم  فهم  	•

فهم ج�شم الإن�شان؛ النظام الإنجابي )الجهاز التنا�شلي(. 	•
التغذية ال�شليمة و ال�شحية. ال�شحي؛  الطعام  تناول  	•

ال�شخ�شية. النظافة  ممار�شات  اعتماد  	•
والحمل المبكر؛ والحمل في �شن المراهقة.  الزواج  تاأجيل  	•

الختيار و لي�س ال�شدفة. طريق  عن  الأطفال  اإنجاب  	•
الأ�شرة. تنظيم  	•
الآمنة. الأمومة  	•

ووفيات الأمهات. اأمرا�س  تجنب  	•
وعلاجه. العقم  من  الوقاية  	•

مبنية على المعلومة. اآمنة  اإنجابية  �شلوكيات  اعتماد  	•
جن�شياً. المنقولة  الأمرا�س  من  الوقاية  	•

.HIV/AIDS فيرو�س نق�س المناعة الب�شرية المكت�شب من  الوقاية  	•
رعاية وم�شاندة الأ�شخا�س الذين يتعاي�شون مع فيرو�س نق�س المناعة  	•

الب�شرية المكت�شب HIV/AIDS؛ وتوفير العلاج والرعاية.

والعنف المبني على النوع الجتماعي. الجن�شي  التحر�س  من  والحماية  الوقاية  	•
المخدرة. المواد  تعاطي  من  الوقاية  	•

الرجل مع المراأة في مو�شوع ال�شحة الإنجابية. م�شاركة  	•
Source: Adapted from UNFPA Technical Paper on Life Skills Educa-
tion for ASRH, UNFPA-India, 2006.
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التفكي���ر النق���دي والتفاو�س الت���ي ت�شاعدهم في حماية اأنف�شهم والتو�ش���ل لختيارات �شليمة في الحي���اة، بالإ�شافة لتاأكيدها على 

مهارات الحياة الجتماعية )العلاقات ال�شخ�شية، التوا�شل، التعاون والعمل الجماعي، والتعاطف Empathy(، ومهارات التفكير 

) الوع���ي بالذات، حل الم�شكلات واتخ���اذ القرار، التفكير النقدي والإبداعي، التخطيط وتحدي���د الأهداف(، ومهارات التفاو�س 

)التعامل مع الم�شاعر، مقاومة �شغوط الأقران والأ�شرة، التاأكيد على بناء توافق بين الآراء، الدعوة وك�شب التاأييد(. 

ول يج���ب اأن ينظ���ر لل�شح���ة الإنجابية بمعزل عن عنا�ش���ر عديدة �شمن اأنماط الحي���اة ال�شحية مثل التغذي���ة واللياقة والتدخين 

والمخ���درات وغيره���ا، فكل هذه العنا�شر له���ا تاأثير مبا�شر وغير مبا�شر عل���ى ال�شحة الإنجابية لذا يج���ب اأن ل تقت�شر البرامج 

عليها، بل من المهم اأن تمتد ويتم ربطها بالعنا�شر المحيطة بها واأثرها عليها.

2. مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية كنموذج للتعلم والمعاي�شة

اإن المتاأم���ل بالكيفي���ة التي يكت�شب خلالها ال�شب���اب وال�شابات معارفهم ومهاراتهم واتجاهاتهم التي ت�ش���كل فيما بعد �شلوكياتهم، 

يجد اأن عملية التعلم تتجاوز حدود واأ�شوار المدر�شة من حيث المكانً، فالتعلم ينتمي للحياة اأكثر من اقت�شاره بالمكانً على اإطار 

بعين���ه، وم���ن هنا تكمن اأهمية خلق م�شاحات للتعلم ممتدة خلال الحياة Life-long Learning تتخطى حاجز اكت�شاب المعارف 

والمه���ارات والتجاهات لممار�شتها ومعاي�شتها بتفا�شيلها حتى يتمكن ال�شب���اب وال�شابات من ت�شربها وا�شتبطانها في اختياراتهم 

وقراراته���م الت���ي يتخذونها ثم ترجمتها في نمط حياتهم اليومي. وفي هذا الإطار تبرز المع�شكرات كم�شاحة �شحية توفر الفر�شة 

لل�شباب وال�شابات لتعلم واكت�شاف اأ�شلوب الحياة ال�شحي الذي قد يودون العي�س من خلاله.

اإن اأي مجتم���ع – وه���و م���ا ينطب���ق على مع�شكرات اأنماط الحي���اة ال�شحية- يجب اأن يتميز وتتوفر له ث���لاث مدخلات رئي�شة -كما 

 - �شرورية لأي مجتمع حقيقي كما ت�شكل الأر�شية له: 
18

يراها كل من بيتمان واإيربي

الخدمات: تتمثل في جميع الت�شهيلات والمرافق المتوفرة في المع�شكر من تعليمية وترفيهية.  .1

الفر�س: تتمثل بالم�شاركة والتفاعل �شمن المع�شكر وتحدي طاقات الم�شاركين19 وقدراتهم.   .2

الدعم: يتمثل بفر�س الم�شاركة والعلاقات التي �شتن�شاأ بين الم�شاركين ك�شبكة اجتماعية خلال المع�شكر بالإ�شافة اإلى ما   .3

�شيتوفر من م�شادر مثل الكتب وغيرها.

وم���ن خلال ه���ذه العنا�شر الأ�شا�شية المحركة في هذا المجتم���ع الم�شغر، �شتتوفر الفر�شة للم�شاركي���ن للتفاعل �شمن بيئة اآمنة 

�شتعم���ل على تعزيز �شلوكهم اليجاب���ي وتحفزهم على تطوير �شلوكيات اإيجابية وخا�شة ال�شحي���ة منها، وكما ذكر اآنفاً بخ�شو�س 

توف���ر العوام���ل الإيجابية مثل العلاقات الأ�شري���ة والمجتمعية الجيدة والمدر�شة والأقران وغيرها، فاإنه���ا جميعا توؤكد باأن ال�شباب 

الذين يعي�شون في مثل هذه البيئة اأقل عر�شة لعوامل الخطر مثل ال�شلوكيات ال�شحية الخطرة والمخدرات وغير ذلك. فمن خلال 

هذه البيئة، �شيتم ت�شجيع ال�شباب وال�شابات على تبني ال�شلوكيات ال�شحية ال�شليمة وتخطي حيز دورهم تجاه اأنف�شهم في الحفاظ 

على �شحتهم لدورهم تجاه اأ�شرهم واأقرانهم ومجتمعاتهم )مبادرات ت�شجع على الحياة باأ�شلوب �شحي وتروج لل�شحة الإنجابية(.

2.1. اأهداف مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية

الدقيقة العلمية  المعلومات  توفير  	•
ي�ش���كل المع�شكر منب���را لكت�شاب ومناق�شة المعلومات ال�شحية الآمنة والتي تراعي ثقاف���ة مجتمعنا وطبيعة تطور معارف ال�شباب 

وال�شابات، ذلك اأن اأكثر ما يحتاجه المراهقون وال�شباب هو الح�شول على المعلومات وفهم عملية التطور والنمو في هذه المرحلة 

وما يواجهونه من احتياجات اأو مخاطر على ال�شحة. 

ول يقت�شر التركيز فقط على توفير المعلومات فيما يتعلق بال�شحة - والذي قد يكون اأثره محدودا بع�س ال�شيء- ذلك اأن المعلومة 

ال�شحي���ة بح���د ذاتها، ل بد اأن تطرح وتناق�س �شمن �شياق اجتماعي معا�س، مما ي�شمح باأن تاأخذ اأبعادا واأ�شكال مختلفة تم�س قيم 

)18(. Karen Pittman and Merita Irby: «Preventing Problems or Promoting Competing Priorities or Inseparable Goals», 1996
)19(.يعني م�شطلح م�شاركين اأولئك ال�شباب وكذلك الم�شاركات ال�شابات اأينما ورد ذكره في الكتاب.
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واتجاه���ات و�شلوكيات المراهقين وال�شباب. ومن هنا تاأتي اأهمية المع�شك���ر باعتباره �شياق اجتماعي تفاعلي تعر�س فيه مجموعة 

من م�شادر المعلومات ال�شحية، والتي ت�شمح لل�شاب )اأو ال�شابة( باأن يتفاعل معها وي�شتوعبها وتتحول معه وفيه اإلى قيمة وموقف.

معاي�صة وممار�صة قيم ومهارات الحياة الاأ�صا�صية  	•
يرك���ز المع�شكر عل���ى دور ال�شباب وال�شابات ف���ي تحديد قيمهم ال�شحية وغي���ر ال�شحية، واكت�شاف طاقاته���م وقدراتهم الكامنة 

ودورهم الجتماعي الذي يجب اأن يمار�شوه كمواطنين م�شوؤولين لديهم وعي بحقوقهم وحقوق الآخرين بالحياة ال�شحية والكريمة 

بالإ�شاف���ة اإلى تطوير قدراتهم ومهاراتهم الأ�شا�شي���ة للتعامل ب�شكل فعال مع متطلبات وتحديات الحياة وبيئتهم المحيطة بهم بما 

تحت���وي م���ن عوامل خطر تتمثل في �شغط اأقران، وممار�شات �شحية خط���رة واإدمان وغيرها من خلال توفير بيئة تفاعلية وحالت 

واقعية، اإذ �شت�شكل المع�شكرات محطة للتاأمل والتوقف عند التجاهات والمواقف والقيم ال�شحية التي يجب اأن يفكر فيها ال�شباب 

وال�شابات، ومدى ارتباطها باأ�شلوب الحياة ال�شحي الذي يريدونه لأنف�شهم.

الم�صورة تقديم  	•
يحتاج المراهقون وال�شباب اإلى اأن ي�شعروا باأنهم لي�شوا وحدهم، وهم بحاجة اإلى اأن يعرفوا اأن من حقهم التحدث بالق�شايا والهموم 

التي ت�شغلهم وتوؤرق بالهم، وت�شكل عامل �شغط عليهم، لكن هذا الحديث يجب اأن يكون �شمن اأطر وقنوات متخ�ش�شة، خا�شة عند 

تجاوز هذا الحديث نطاق الف�شف�شة، اإلى الح�شول على المعلومة ال�شحيحة والموثقة علمياً. �شيعمل المع�شكر على توفير كادر من 

المتخ�ش�شين لتقديم الم�شاعدة المن�شودة للم�شاركين وتعزيز قدراتهم للتعامل مع م�شاكلهم بدلَ من ال�شت�شلام لها.

2.2. الم�شاركون: مواطنو مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية

تق���وم فل�شف���ة المع�شكر على النظ���ر اإليه كمجتمع م�شغر كما اأ�شلفن���ا �شابقا، مجتمع قائم على حقوق وواجب���ات واأخلاقيات متفق 

عليه���ا. و�شمن هذا المنظ���ور، ل ينظر لل�شباب وال�شابات الم�شاركون في هذا المع�شكر كفئة م�شتهدفة بل كمواطنين لهم حقوقهم 

وعليهم واجبات، فال�شباب والعاملين مع ال�شباب اأو المي�شرين، هم جميعا �شركاء في هذا المجتمع ال�شغير والموؤقت والذي اأطلقنا 

عليه مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية. 

واإذ تق���وم فل�شف���ة المع�شك���ر على اإدراك خ�شو�شي���ة وخ�شائ�س كل مرحلة عمري���ة من ناحية وثقافتنا عن���د الحديث عن ال�شحة 

الإنجابية التي تعتبر من الموا�شيع ذات الح�شا�شية والتي ترتبط بالحياء من ناحية اأخرى، تعقد مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية 

بحيث يتم تق�شيم الم�شاركين ح�شب العمر والجن�س كالتالي: 

مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية للمراهقين 15-18 �شنة.  .1

مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية للمراهقات 15-18 �شنة.  .2

مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية لل�شباب 19-24 �شنة.  .3

مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية لل�شابات 19-24 �شنة.  .4

وبالتال���ي وم���ن خلال هذا التق�شيم، �شيتم العمل على اإطلاق طاقات وتلبية احتياجات كل مرحلة عمرية بما يتنا�شب مع متطلباتها 

وخ�شائ�شها من ناحية الختلاف في طبيعة وحجم المعلومة واأ�شلوب النقا�س.

2.3. فل�شفة وقيم مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية 

ينطل���ق مفه���وم المع�شك���ر م���ن كونه م�شاح���ة للتفكي���ر بالمعلومات والمع���ارف ال�شحية والآمن���ة، وانعكا�شه���ا على حياة  	•
ال�شب���اب ومراحل عمرهم. �شيعمل المع�شك���ر على تر�شيخ اأهمية وقيمة الح�صول على المعلوم���ة والتفكير فيها، ولي�س 

عل���ى تقديمه���ا عل���ى طب���ق من ف�ص���ة، ولن يكون عبارة عن مكان لتعبئ���ة وح�شو عقول ال�شباب وال�شاب���ات بالمعلومات، بل 

�شي�شاعده���م عل���ى التفكير في كيفية ح�شولهم على المعلومات وت�شكيل معارفهم �شمن هذا الإطار، و�شي�شتخدم عدد من 

الأن�شطة الم�شلية كن�شاط البحث عن الكنز، ون�شاط �شندوق المعرفة ال�شحي اأو ن�شاط »لي�شت م�شابقة �شحية«. 

اإن المع�شك���ر ه���و م�شاحة لتعزيز اإدراك ال�شباب و ال�شابات بطبيعة المرحلة العمرية التي يعي�شونها من خلال الارتباط  	•
ب���كل مراح���ل الحياة التي يمرون به���ا من الطفولة اإلى ال�صيخوخة، فالمع�شكر �شيركز على فهم واإدراك ال�شاب وال�شابة 

للمرحل���ة الت���ي يعي�شوها وارتباطها بالمراحل الت���ي ت�شبقها والتي تليه���ا، باعتبار اأن حياة الإن�شان ه���ي كل ل يتجزاأ، واأن 
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تجزئتها في بع�س الأحيان ل يكون اإل لت�شليط ال�شوء على مرحلة بعينها، فج�شم وتفكير وحياة الإن�شان عبارة عن �شل�شلة 

من الحلقات المترابطة بحيث اأن كل حلقة توؤثر بالحلقة التي ت�شبقها والتي تليها.  

م�صاح���ة للمعاي�ص���ة والتاأم���ل والتعل���م الذاتي: اإن تطوير اأ�شلوب الحياة واكت�شاب القي���م ل ياأتي باإخراج ال�شاب اأو ال�شابة  	•
م���ن ال�شياق���ات التي يعي�شون فيها، بل بالقت���راب نحوها قدر الإمكان، ف�شحيح اأن التدري���ب الن�شط قد يوؤثر في اكت�شاب 

مه���ارة معين���ة اأو معلومة ما، اأو يحفز الإن�ش���ان على التفكير باتجاهات���ه، اإل اأن المع�شكرات ال�شبابي���ة بما فيها من مبيت 

وعي����س م�شترك، توؤثر ف���ي ال�شباب لأنها تخاطب منظومة كاملة من القيم والتجاه���ات وال�شلوكيات دون ف�شل ميكانيكي 

عن ال�شياق، ذلك اأنهم �شيعي�شون خلال المع�شكر حياة كاملة، نهارا وليلا، حياة مفتوحة على اأكبر م�شاحة للتعلم الذاتي، 

عب���ر التفكي���ر في الذات والعي�س مع مجموعة من الأقران، وعبر التفاعل م���ع بيئة غنية، بالإ�شافة اإلى تفاعل مع مجموعة 

من المواقف الحياتية التي يمكن اأن تواجههم.

التعلم عن طريق الممار�صة واللعب: �شيعتمد المع�شكر على مجموعة من الأن�شطة والمواقف المتنوعة والغنية والتي بحد  	•
ذاته���ا تخلق جوا من الفرح والألفة، حيث ت�شتثمر الخ�شائ����س العمرية المختلفة لل�شباب وال�شابات وتوظفها في اكت�شاب 

خبرات ومواقف حياتية �شحية، كما وتم ت�شميمها بعناية بال�شكل الذي يمك�ِّن الم�شاركين في المع�شكر من اكت�شاف نمط 

حي���اة �شح���ي. فالمع�صك���ر اأولًا واأخيراً ه���و م�صاحة لممار�ص���ة الحياة ال�صحي���ة والاآمنة ولي�س فق���ط للحديث عن هذه 

الممار�صات.  

اأنم���اط الحياة ال�شحية من فه���م عميق لثقافتن���ا المحلي���ة، ول يعني هذا الفهم اإنكار م���ا يجب اأن يتم  ينطل���ق مع�شك���ر  	•
تطوي���ره اأو تغيي���ره في ه���ذه الثقافة، بل اإن الم�شوؤولي���ة الأولى للقائمين على ه���ذه المع�شكرات هي ف���ي البناء على ما هو 

اإيجابي، ومعالجة ال�شلوكيات والقيم غير ال�شحية بوعي وب�شبر عال. فالتغيير عملية طويلة الأمد تتجاوز حدود المع�شكر 

واإن كان���ت يمك���ن اأن تبداأ في���ه، وهو ق�شية مرتبطة بقناع���ة وقرارات ال�شباب. وهن���ا تكمن اأهمية ثقاف���ة ال�شباب وتوفير 

الفر�س والخدمات التي يمكن اأن ت�شاعدهم في زيادة وعيهم باأهمية الخيارات التي اأمامهم وكيفية التعامل معها ب�شكل ل 

يوؤثر �شلبا عليهم الآن وم�شتقبلا. وفي عالم مفتوح اإلى هذا الحد، فاإن م�شوؤوليتنا الأخلاقية تكمن في الحفاظ على ثقافتنا 

عب���ر اإغنائها وخلق م�شاحات مدرو�شة للتعلم وم�شاحات توؤمن بقي���م وممار�شات تحافظ على كيان ال�شباب من الوقوع في 

ممار�شات غير �شحية اأو غير م�شوؤولة. 

المع�صك���ر يتج���اوز دوره الوقائ���ي اإل���ى بعد تنم���وي: اإن من اأهم قيم ومب���ادئ المع�شكر فهمه لل�شب���اب وال�شابات بكونهم  	•
م���وارد وطاقات اأولً واأخيراً ولي�شوا م�ش���كلات اأو �شحايا، واأنهم اأفراداً يواجهون في حياته���م اليومية المواقف المختلفة، 

فيركز المع�شكر على مواجهتهم بمجموعة من المواقف الحياتية والتحديات التي تتطلب منهم اأن ي�شتثمروا فيها قدراتهم 

وطاقاته���م الكامنة. ومن ناحية اأخرى، �شيتجاوز المع�شكر اإدراك هذه التحديات والمخاطر ال�شحية بالتجاه نحو تعزيز 

دور ال�شب���اب ال�شحي الجتماعي الذي يجب اأن يمار�ش���وه باعتبارهم مواطنين يتحلون بالم�شوؤولية تجاه اأهلهم واأحبائهم 

ومجتمعاتهم، فم�صوؤولياتهم الاجتماعية تتطلب منهم اأن يتجاوزوا ذواتهم ليغيروا من حولهم، ففي هذا الإطار �شيتم 

تخ�شي�س م�شاحة لل�شباب وال�شابات للتفكير بمجموعة من المبادرات ال�شبابية ال�شحية بهدف تعميق حالة التغيير التي 

تعر�شوا لها، وتحويلها اإلى ممار�شة يومية ونمط حياة.  

اإل���ى ما �شبق فاإن المع�شكر �شيقدم لل�شباب وال�شابات فر�صة للبح���ث والتعرف على و�صائل وفر�س الح�صول  بالإ�شاف���ة  	•
على معلومات حول الخدمات ال�صحية التي يمكن اأن ي�شتفيدوا منها، فالمع�شكر �شوف يعمل على ت�شبيك وربط ال�شباب 

بمراك���ز وموؤ�ش�شات تُعنى ب�شحتهم، بحيث تزداد ح�شيلة معرفتهم بطبيعة الموؤ�ش�شات الوطنية، وما يمكن اأن تقدم لهم، 

حي���ث �شيت���م ت�شميم اأن�شطة خارجية وداخلية خلال المع�شكر توؤمن للم�شاركي���ن ا�شتك�شاف و�شائل وفر�س الح�شول على 

المعلومات والخدمة ال�شحيحة والدقيقة التي تراعي ثقافة مجتمعنا وطبيعة تطور ال�شباب المعرفية. اإن اأكثر ما يحتاجه 

المراهق���ون وال�شباب هو فه���م عملية التطور والنمو في ه���ذه المرحلة بالإ�شافة اإلى الح�شول عل���ى المعلومات المختلفة 

والتي ت�شاعدهم على مواجهة احتياجاتهم اأو مخاطر تهدد �شحتهم اأو خدمات �شحية قد يكونوا بحاجة لها. فهذه الثنائية 

المتكامل���ة م���ن المعلومات والخدمات �شوف تمك����ِّن ال�شباب من تبني اأنماط حياة �شحية �شليم���ة وتعزيز اإدراكهم بطبيعة 

المرحلة العمرية التي يعي�شونها وبارتباطها بكافة مراحل الحياة التي يمرون بها من الطفولة اإلى ال�شيخوخة.
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تنعك�س فل�شفة المع�شكرات على مجموعة من الأدوار التي من المهم اأن يتنقل م�شرفي المع�شكرات بينها، ويمكن تلخي�شها كاالتالي:

دور المحف���ز )Enabler(: يق���وم بطرح الأ�شئلة لتو�شيح الواقع اأو تعميق الفه���م للموا�شيع والق�شايا المختلفة، وهو م�شتمع جيد، 

ي�شجع الآخرين ويقدم لهم نموذجا فعال يثقون به.

دور المي�ص���ر)Facilitator(: ومهمت���ه الت�شبي���ك  بين مختلف الم�ش���ادر والأ�شخا�س وخلق م�شاحات للتعل���م والعمل، ويكون هذا 

الدور وا�شحا خلال ن�شاط مع�شكر بيتي على �شبيل المثال.

دور الو�صيط )Broker(: وهو دور محايد يتعامل بمو�شوعية مع الخلافات بين الأ�شخا�س والجهات المختلفة �شمن المع�شكرات.

دور المن�ص���ط )Advocator(: يعم���ل هذا الدور عل���ى ح�شد الم�شاركين لإجراء تغيير في ق�شي���ة اأو مو�شوع ما من خلال البحث 

والتحليل والتحاور اأو الحتجاج. حيث يمكن اأن يلعب الم�شرف هذا الدور للتوجيه في ن�شاط المبادرات.

دور المعل���م )Teacher(: يت�شم���ن اإعداد مجموع���ة من الأن�شطة المنهجية لتطوير مهارات الجميع ف���ي المع�شكرات ويعتبر دوره 

اأ�شا�شيا في المع�شكر حيث اأن المع�شكرات تقوم على مجموعة من الأن�شطة المنهجية والتي تفيد كم�شاحة كبيرة للتعلم.

2.4. مقاربات ومبادئ مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية

تقوم المع�شكرات على عدد من المقاربات والمبادئ والتي ت�شكل نظما ومنطلقات عمل هامة، اأبرزها:

Human Rights Approach الاإن�صان  مقاربة/نهج حقوق  	•
تتبن���ى المع�شكرات مقاربة/نهج حق���وق الإن�شان Human Rights Approach وذل���ك بتركيزها على بعدين: اأ. اأهمية   

اإ�شراك الفئات المختلفة من المجتمع بما فيهم ذوي الإعاقة والمتعاي�شين باأمرا�س مختلفة اآخذين بعين العتبار الظروف 

المختلفة لم�شاركتهم و�شلامة الجميع. باإن ال�شباب اأ�شحاب كرامة، وهو ما يعني القدرة على النظر لكل �شاب و�شابه على 

ما هم عليه مع اإدراك فرديتهم، واأن كل �شاب و�شابة يمثل غاية في حد ذاته ل و�شيلة وتعني الكرامة اأي�شا اأن على المع�شكر 

اأن يهت���م بكل واح���د منهم وباأن ينمو بالطريقة التي يريدها، وبالإيقاع الذي ينا�شب���ه، كما تعني اأن على ال�شخ�س اأن ينمو 

ويكت�شف ذاته ب�شكل تلقائي، وبطريقته الخا�شة. لذا، فاإن المع�شكر �شيركز على تعزيز �شعور ال�شخ�س بذاته، وباكت�شاف 

اإيقاع تعلمه وتقديره لنف�شه واعتزازه بكرامته، وكل ذلك �شمن اإطار كونه �شاحب حق في الح�شول على خدمات ت�شاعده 

على العي�س بكرامة وباأمان، بالإ�شافة اإلى ما عليه من واجب يوؤديه، لكن واجباته ترتبط بقدراته المتنامية اإلى حد كبير. 

يوؤكد نهج حقوق الإن�شان حق كل فرد بغ�س النظر عن قدراته. 

تمث���ل اإقام���ة المع�شكر تعبي���را عن اإدراك لل���دور الذي يج���ب اأن تمار�شه الموؤ�ش�ش���ة الجتماعية في تلبية حق���وق ال�شباب   

ال�شحية، وذلك عبر توفير هذه الم�شاحة والبيئة الآمنة والداعمة التي تمكنهم من تبني اأ�شلوب حياة �شحي. 

ال�صباب م�صاركة  	•
اإ�شاف���ة لك���ون المع�شكرات حق اأ�شيل لل�شباب لما ترتبط به م�شاركته���م من تاأثير على نموهم، فاإنها تعزز م�شاركتهم على   

جميع الم�شتويات وخا�شة ممار�شة �شنع القرار باعتبارهم مواطنين م�شوؤولين في هذا المع�شكر، وهو ما من �شاأنه اأن يوفر 

تجربة حياتية تعزز وعيهم بقدراتهم ومهاراتهم الكامنة وباإح�شا�شهم بثقتهم باأنف�شهم وبقدرتهم على الم�شاهمة في �شنع 

التغيير.

Gender الاجتماعي  النوع  	•
تق���وم فل�شفة المع�شكرات عل���ى اإدراك خ�شو�شية كل من ال�شباب   

وال�شابات وطبيعة التطور الف�شيولوجي والجتماعي والنف�شي 

لكل م���ن الفئتين، بالإ�شاف���ة لوتيرة تنام���ي قدراتهم. ت�شدد 

المع�شك���رات اأي�ش���ا عل���ى اأهمي���ة الأدوار المجتمعي���ة الت���ي 

يمك���ن اأن يلعبه���ا كل منهم���ا ب�شكل يراعي ويع���زز حا�شرهم 

وم�شتقبله���م ويلب���ي احتياجاته���م ال�شحية باأ�شل���وب ي�شمن 

العدالة اآخذين بعين العتبار الختلافات بينهم.  

Holistic Approach ال�صمولي  المقاربة/النهج  	•
تتبن���ى المع�شك���رات الإيمان باأهمية النظ���رة ال�شمولية لنماء   

ال�شب���اب وال�شاب���ات القائم���ة عل���ى اإدراك متكام���ل لجوانب 

اأثبت���ت الدرا�ش���ات اأن ال�شح���ة العقلي���ة ل يمكن اأن 

تتط���ور بمعزل عن �شح���ة ج�شدية �شليم���ة، فالحالة 

الغذائي���ة للطفل توؤث���ر على اأدائه الذهن���ي و قدراته 

الدرا�شية. 

)Whitman et al., 2001(
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وعنا�ش���ر نمائه���م كوحدة متكاملة. لذا تتنوع اأن�شط���ة المع�شكرات وتتعدد بال�شكل الذي تقوم ب���ه على خدمة الخ�شائ�س 

وجوان���ب النم���اء المتعددة لل�شباب وال�شابات وما تتطلبه المعارف والمه���ارات والتجاهات، فالأن�شطة م�شممة ب�شكل من 

�شان���ه خدم���ة اأكثر من بعد م���ن اأبعاد النماء لدى ال�شب���اب وال�شابات، فن�شاط كال�شير مثلا، مفي���د للبعد الج�شدي والبعد 

العاطفي، بينما يركز ن�شاط كالبحث عن الكنز، على الأبعاد الإدراكية والج�شدية والجتماعية. 

 Life Cycle Approach الحياة  دورة  مقاربة/نهج  	•
ترتك���ز المع�شكرات ف���ي منهجيتها على محور فهم ال�شباب وال�شابات لدورة حياته���م ومراحل النمو المختلفة التي يمرون   

به���ا ليع���وا اأن عواقب اختياراتهم و قراراتهم في كل مرحلة لها بال���غ الأثر في ت�شكيل المرحلة التي تليها، فاأ�شا�س ال�شحة 

ف���ي مرحلة البلوغ وال�شيخوخة تعزى لمرحلة الطفولة والمراهقة وال�شباب بمعنى اأن عنا�شر النمو ال�شليم اأو العوامل التي 

توؤث���ر �شلب���اً في مرحلة الطفولة والمراهقة ت�شتمر لتوؤثر على مراحل حي���اة ال�شخ�س المتقدمة . فعلى �شبيل المثال اختيار 

وجب���ات غذائي���ة غير متوازنة وغير �شحية يمكن اأن يترتب عليه الإ�شابة بال�شمنة عند التقدم في العمر. فال�شباب بحاجة 

لأن يتج���اوزوا ف���ي اإدراكه���م لحياتهم اللحظة الحالية ببعديها المكاني المتمثل في “هن���ا” و الزماني المتمثل في “الآن” 

و يتلم�ش���وا م���دى ارتب���اط يومهم الحالي باأيام طفولته���م و اأيامهم القادمة و كيف اأن كل ق���رار اأو اختيار يمكن اأن تكون له 

مقدمات وخلفيات ترتبط بمرحلة الطفولة و في نف�س الوقت له انعكا�شاته على المراحل القادمة من حياتهم. فقد اأثبتت 

الدرا�ش���ات اأن �شع���ف القدرة على التركيز عند الأطفال تنتج عن بيئة رحمية غي���ر منا�شبة للجنين، فتعر�س الأم الحامل 

لتوتر �شديد يوؤدي اإلى �شعف التركيز و �شعوبات التعلم.

2.5. مدخلات ال�شحة في مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية 

Cognitive Health الاإدراكية  ال�صحة  	•
التحليل  ال�شباب، كمهارات  لدى  والتفكير  الإدراك  العليا من  المهارات  ال�شحية على  الحياة  اأنماط  �شتركز مع�شكرات   

التي تمّكنهم من تفكيك وتفح�س والتمعن في اأجزاء موقف معين، ومهارات التركيب التي ت�شاعدهم على ربط وتقديم 

اإلى  تتطور  اأن  يمكن  ل�شتنتاجات  بها  ي�شلون  التي  التقويم  لمهارات  بالإ�شافة  جديدة،  وقوالب  اأطر  �شمن  المعلومات 

قرارات ومواقف، اإل اأن ثلاثية التحليل والتركيب والتقويم تعتمد على القدرة على الفهم وال�شتيعاب القائم على معرفة 

كيفية و�شبب حدوث الأ�شياء بالإ�شافة اإلى القدرة على تطبيق هذه المعرفة وترجمتها اإلى ممار�شات.

�شيتعر�س ال�شباب وال�شابات خلال مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية لمواقف حياتية ترتبط ب�شحتهم ب�شكل يتيح لهم   

تطوير قدراتهم على التفكير ب�شكل نقدي يمكنهم من اإدراك اأبعادها وتحليل عواقبها ونتائجها عليهم وعلى من حولهم 

في اإطار يمكنهم من التعامل معها واتخاذ قرارات ت�شون �شحتهم و�شحة من حولهم. 

 Emotional Health العاطفية  ال�صحة  	•
�شغط  تحت  ي�شعهم  مما  الم�شادر،  متعدد  لكونه  بالإ�شافة  التغيرات  فيه  تت�شارع  عالم  في  الأيام  هذه  في  ال�شباب  ينمو   

نف�شي وتوقعات كبيرة �شواء كانت ذاتية اأو اجتماعية تنبع من محيطهم، مما ينعك�س على نظرتهم لذواتهم، ومن الممكن 

اأن تتحول هذه النظرة في بع�س الأحيان ل�شلوكيات خطرة كالعنف الموجه نحو الذات اأو الآخرين في اأ�شكال مختلفة مثل 

القلق، ا�شطرابات النوم والأرق، لذا �شيهدف المع�شكر للتركيز على زيادة الوعي بالمواقف الحياتية التي توؤثر على �شحتهم 

النف�شية وكيفية التعامل معها، وتر�شيخ مفهوم الطماأنينة وال�شعور بالر�شا والقناعة، والتعبير عن الذات والتفكير الإيجابي، 

وتعزيز دورهم في ت�شكيل درع وقائي وذاتي للتعامل مع ال�شغوطات اليومية والمخاطر التي يمكن اأن يتعر�شوا لها.

Physical Health الج�صدية  ال�صحة  	•
ال�شباب لأج�شادهم  اإدراك  ت�شمل  ال�شن، كما  والوزن مع  الطول  وتوازن  الج�شدي  النمو  توازن  الج�شدية  بال�شحة  يق�شد   

والتغيرات التي يمرون بها عبر مراحل الحياة، وباأن يكونوا اأكثر �شداقة واحتراماً لأج�شادهم وما يطراأ عليها من تغييرات، 

بالإ�شافة اإلى كافة الممار�شات ال�شحية التي يمكنهم من خلالها اأن يحافظوا على اأج�شادهم كالنظافة والتغذية واللياقة. 

Social Health الاجتماعية ال�صحة  	•
ت�شمل ال�شحة الجتماعية قدرات ال�شباب على التوا�شل مع من حولهم، و بناء علاقاتهم الجتماعية والمحافظة عليها مما   

يتطلب منهم اأن يكونوا قادرين على التعبير عن مواقفهم بال�شكل الذي يمكنهم من مواجهة ال�شغوط من قبل اأقرانهم اأو 

محيطهم الجتماعي، خا�شة فيما يتعلق ب�شلوكيات مثل التدخين والمخدرات، كما ت�شمل اأهمية اتخاذ القرارات الخا�شة 
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بالزواج وتنظيم الأ�شرة والمعرفة بالأمرا�س المنقولة جن�شياً وغيرها، واأثر ذلك لي�س فقط عليهم كاأفراد ومواطنين، 

بل يتجاوز ذلك لوجودهم كمواطنين في وطن محدود الموارد، يتطلب منهم اأن يعوا اأن قراراتهم واإن كانت ذات طابع 

فردي اإل اأنها توؤثر على ح�شة الآخرين الم�شتفيدين من هذه الموارد. �شيعمل المع�شكر لي�س فقط على التركيز على اأهمية 

ال�شحة الجتماعية وعلاقتها بال�شحة النف�شية والج�شدية، بل �شيتعدى ذلك ليركز على اإدراك البعد المدني والمهني 

واأثره في ال�شحة الجتماعية، فعلاقة وع�شوية ال�شاب اأو ال�شابة في الموؤ�ش�شات والأندية والمراكز والمجموعات ال�شبابية 

المدنية والمهنية توؤثر في �شحتهم الجتماعية فاإن كانت جيدة فهي حتما توؤثر اإيجاباً على علاقة ال�شاب وال�شابة مع من 

حوله، كاأ�شرته ومجتمعه المحيط به.

2.6. النتائج المتوقعة من المع�شكر

يعم���ل مع�شك���ر اأنماط الحياة ال�شحية على تحقيق مجموع���ة من اأربعة مخرجات متكاملة فيما بينها عل���ى م�شتوى كل م�شارك في 

:)4C “s( المع�شكر، يمكن اخت�شار هذه النتائج في اأربعة عنا�شر

بطبيعة الحال فاإن من المتوقع اأن يعمل المع�شكر باتجاه تحقيق عدد من المخرجات والنتائج التالية: 

الكفايات ال�صحية Competencies: �شيركز المع�شكر على تعزيز ثلاثية الكفايات ال�شحية من المعارف والمهارات   .1

والتجاهات والقيم التي يمكن اأن تترجم ل�شلوكيات وممار�شات �شحية لل�شباب. 

ال�صخ�صية ال�صحية Character: �شيركز المع�شكر وبحكم طبيعته ال�شحية على تعزيز تبني مجموعة القيم التي ترتكز   .2

بقراراتهم  يتعلق  فيما  اختلافهم عن من حولهم  ومدى  منهم  كل  لخ�شو�شية  والإناث  الذكور  من  ال�شباب  اإدراك  على 

ال�شحية التي يجب اأن يتخذوها، ومدى انعكا�س هذه القرارات عليهم �شواء في الوقت الحا�شر اأو في الم�شتقبل.  

الأن�شطة  باأنف�شهم، من خلال مجموعة من  ال�شباب  ثقة  تعزيز  المع�شكر على  �شيركز   :Confidence بالنف�س  الثقة   .3

الجماعية والفردية والتي ترتكز على تعزيز ال�شلوك ال�شحي الإيجابي لديهم والبناء عليه، والنظر لهم على اأنهم مجموعة 

من الطاقات واأن باإمكانهم اتخاذ القرارات ال�شحية الملائمة والمبنية على المعلومات والحقائق ال�شحية، واأن باإمكانهم 

الم�شاركة في تغيير الأنماط ال�شحية وهو ما من �شاأنه اأن ينعك�س اإيجاباً على تعزيز ثقتهم باأنف�شهم.

المواطنة Citizenship: �شيعمل المع�شكر على تعزيز مفهوم المواطنة واإن كان التركيز في المجال ال�شحي - اإل اأنه   .4

�شيتجاوز البعد ال�شحي حيث �شي�شكل المع�شكر اأ�شلوب حياة ينطوي على متغيرات عديدة بالإ�شافة لل�شحة، وذلك �شمن 

ثلاث اأبعاد اأ�شا�شية: 1. وعيهم بحقوقهم وواجباتهم ال�شحية وعلاقتهم مع الآخر بدءاً بالمع�شكر وانتهاءاً بمجتمعاتهم 

الواقعية. فمن المهم اأن يدرك ال�شاب وال�شابة اأهمية الخدمات ال�شحية الموجهه لخدمتهم، وماهية دورهم تجاه هذه 

العادات  تغيير  التعبير، في  اإن جاز  ال�شحية،  وم�شوؤوليتهم  المجتمعي  لدورهم  اإدراكهم   .2 وكيفية تح�شينها،  الخدمات 

ال�شحية الخاطئة. 3. النتماء، وكذلك الع�شوية والم�شاركة في الموؤ�ش�شات والأندية التي تعزز الجانب ال�شحي لديهم 

ك�شبكة تثقيف الأقران Y-PEERs ، لذا �شيعمل المع�شكر على توفير مجموعة من الأن�شطة الداخلية والخارجية، اإ�شافة 

للزيارات الخارجية والمبادرات ال�شبابية ال�شحية المرتبطة باأ�شرهم اأولً، وباأحياء �شكناهم ومجتمعاتهم ب�شكل عام. 

Competencies

الكفايات

Character

ال�شخ�شية

Confidence

الثقة

Citizenship

المواطنة

والإنتماء
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ثانيا: منهجية العمل

اعتمدت منهجية تطويرهذه الحقيبة على عدد من الخطوات التالية: 

1. البحث

اأ. مراجعة اأدبيات

�شملت المراجعة مجموعة كبيرة ووا�شعة من الم�شادر العربية والأجنبية والإح�شاءات والبيانات المتعلقة باأنماط الحياة ال�شحية 

لفئات ال�شباب في الأردن، وقد اأرفقت عناوين مجموعة المراجع والم�شادر والمواقع اللكترونية التي ا�شتخدمت في نهاية الحقيبة.

ب. مجموعات عمل مركزة

من المعروف اأن المجل�س الأعلى لل�شباب يملك خبرة وباعا طويلين في تطبيق المع�شكرات ال�شبابية، وللا�شتفادة من هذه الخبرة 

ت���م عقد مجموعات عمل مرك���زة مع مجموعة من القائمين على المع�شكرات وال�شب���اب الم�شاركين لجمع المزيد من الملاحظات 

واأخذها بعين العتبار خلال و�شع اأن�شطة هذا الجزء.

ج. ا�صتبيان

 ت���م توزي���ع ا�شتبيان على نطاق محدود للتعرف اأكثر عل���ى ال�شباب واآرائهم، حيث �شمل ثلاث مراكز �شبابية هي مركز �شباب مادبا 

ومركز �شباب ال�شلط ومركز �شابات عجلون للتعرف على بع�س اأنماط حياتهم وعاداتهم وممار�شاتهم ال�شحية.

2. فريق العمل

 والعاملين مع ال�شباب، حي���ث كانت مهمته 
20

ت���م ت�شكي���ل فريق عمل �شم عددا م���ن المي�شري���ن

الأ�شا�شي���ة الم�شاهمة في اإمداد فريق اإعداد هذه الحقيبة بخبراتهم، وتاأملاتهم، بالإ�شافة اإلى 

الم�شارك���ة ف���ي تنفيذ اأربعة مع�شكرات تجريبية. حمل ت�شكيل ه���ذا الفريق في طياته اأي�شا بعدا 

لبن���اء القدرات من خ���لال التدريب اأثناء العمل لمجموعة من المي�شري���ن الم�شاركين في تنفيذ 

المع�شكرات.

 

3. الت�شبيك

يحت���اج المع�شكر لقاعدة عري�شة من المتغيرات نظرا لطبيعة برنامج���ه الديناميكي وقاعدة للمعلومات والمعارف المطروحة فيه 

والت���ي ل تتاأت���ى اإل عن طري���ق الت�شبيك مع عدد من الجهات الحكومية وغير الحكومية، له���ذا فقد تمت زيارة عدد من الموؤ�ش�شات 

والت���ي �شارك العديد منها بتنفيذ ه���ذه المع�شكرات، ومنها جمعية المركز الإ�شلامي والجمعية الملكية للتوعية ال�شحية والمنتدى 

الأردني للثقافة ال�شحية و�شبكة تثقيف الأقران.

4. اختبار الأن�شطة

تم عقد اأربعة مع�شكرات لغايات اختبار فعالية الأن�شطة وذلك في العقبة وال�شونة الجنوبية، وقد �شملت فئات ال�شباب العمرية من 

15-18 �شن���ة وم���ن 19-24 �شنة وللجن�شين، خلال �شهري كانون اأول و�شب���اط عام 2010. وكان لنتائج هذه المع�شكرات اأكبر الأثر في 

اإغناء واإثراء هذه الحقيبة. 

)20(. �شيت�شمن م�شطلح مي�شر اأو مي�شرين الذكور والإناث اأينما يرد لك في هذه الحقيبة.
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ثالثاً: هيكلية الأنشطة

يت�شم���ن هذا الجزء من مع�شك���رات اأنماط الحياة ال�شحية ت�شورات تف�شيلية لمجموعة من الأن�شطة التي توفر بيئة تعلم تفاعلية 

م���ع ال�شباب وال�شابات تمك�ِّنهم م���ن تلمّ�س اأنماط الحياة ال�شحية وممار�شتها داخل المع�شكر لك���ي يدركوا مدى تاأثيرها الإيجابي 

على حياتهم فيتبنوها كاأ�شلوب حياة في تفاعلاتهم اليومية.

يتناول هذا الجزء تباعا:

اأولا: م�صار اأن�صطة مع�صكر اأنماط الحياة ال�صحية.

ثانيا: هيكلية اأن�صطة مع�صكر اأنماط الحياة ال�صحية.

ثالثاً: اعتبارات يجب مراعاتها عند تطبيق الاأن�صطة.

اأولً: م�شار اأن�شطة مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية 

بُن���ي مع�شك���ر اأنم���اط الحياة ال�شحية عل���ى مجموعة من الأن�شط���ة المدرو�شة والتي تح���اول اأن تزيد من وع���ي الم�شاركين وتعمق 

ممار�شاتهم ال�شحية ال�شليمة. وياأخذ م�شار اأن�شطة المع�شكر منحى ت�شاعدياً على مدار ب�شعة اأيام تتخللها اأن�شطة اأ�شا�شية تدور 

ح���ول جوان���ب مفهوم ال�شحة ال�شمولي من �شح���ة ج�شدية واإدراكية ونف�شي���ة واجتماعية والتي تتكامل فيما بينه���ا لتوؤ�ش�س ل�شحة 

اإنجابي���ة �شليم���ة، حيث تبداأ اأن�شطة المع�شكر ب�الجل�شة الأول���ى والتي تتكون من الترحيب والتع���ارف والاأخلاقيات والتوقعات بما 

ي�ش���كل فر�شة مهمة ل�ش���رح فل�شفة وروح المع�شكر ، ومدخلا اأ�شا�شيا لتر�شيخ جو اجتماع���ي ونف�شي جيد بين الم�شاركين من جهة، 

وبينه���م وبي���ن المي�شرين من جهة اأخرى. يعتبر مفهومي �شحة الم�شاركين الجتماعي���ة والنف�شية عن�شرين اأ�شا�شيين من عنا�شر 

ال�شح���ة ال�شمولي���ة التي يركز عليها المع�شكر، وتتجلى مظاهر هذي���ن العن�شرين في هذه الجل�شة من خلال التاأكيد على التعارف 

وحف���ظ الأ�شماء ومناق�شة الحقوق والواجبات والتفاق على �شيا�شات المع�شكر ومعرفة التوقعات وماذا يجول في ذهن الم�شاركين 

واإمكانية تعديل بع�س الأن�شطة، وكل ذلك ي�شاهم في تر�شيخ جوهر المع�شكر من البداية.

ثم ياأتي ن�شاط البحث عن الكنز كمقدمة لمع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية حيث يقدم مدخلًا لمجموعة من المعلومات ال�شحية 

الت���ي تتراوح بي���ن معلومات حول الج�شم واأجهزته ومراحل نم���وه لمعلومات حول التغذية واللياقة وال�شح���ة الإنجابية. ومن ناحية 

اأخرى، يعمل هذا الن�شاط على تطوير مهارات التفكير العليا لدى الم�شاركين )التحليل والتركيب(، حيث يحفز تفكير الم�شاركين 

عل���ى تحلي���ل المعلومات وتركيبها فيم���ا بينها للخروج بنتائج اأخرى، كم���ا ياأتي هذا الن�شاط بما يت�شمنه م���ن ت�شويق وتفاعل كاأول 

اأن�شطة المع�شكر ليجذب الم�شاركين ويك�شر الحواجز فيما بينهم ويولد حما�شا كبيرا والذي ي�شتمر عبر اأيام المع�شكر حتى نهايته، 

وهو ما من �شاأنه اأن يثير الدافع لديهم نحو المع�شكر ورغبتهم وم�شاركتهم فيه. وجدير بالإ�شارة اأن هذا الن�شاط يدور حول الأبعاد 

الأربع���ة لل�شح���ة من خلال مدخل �شمولي، حي���ث يتجلى المفهوم الجتماع���ي لل�شحة في تعزيز العلاقات واأنم���اط اتخاذ القرار 

والقي���ادة وتوزي���ع الأدوار والتوا�شل فيم���ا بينهم، اأما فيما يتعلق ب�شحتهم الج�شدية فيت���م تن�شيطها خلال عملية الحركة والرك�س 

والتمارين الريا�شية الم�شاحبة والبحث خلالها عن الإجابات والأدلة، وفيما يتعلق بال�شحة الإدراكية، فاإننا نجد اأن الن�شاط يعزز 

م���ن مه���ارات التحليل والتركيب والتذكر والتفكير المنطقي والتجريدي، بالإ�شاف���ة اإلى اأن التنوع الكامن في الن�شاط يتيح م�شاحة 

للتعرف على مواهب وطاقات الم�شاركين بال�شكل الذي يمكن اأن يعزز من اإح�شا�شهم بذاتهم و تقديرهم لها. 

وكامت���داد لن�ش���اط البحث عن الكنز ياأت���ي ن�شاط »لي�صت م�صابقة �صحية« لي�شلط ال�شوء عل���ى ال�شحة الإنجابية بجانب مجموعة 

م���ن المعلومات التي ترتب���ط بال�شحة ب�شكل عام. يعتبر هذا الن�شاط بداية لتاأ�شي�س البناء المعرفي لدي الم�شاركين حول ال�شحة 

الإنجابي���ة حي���ث اأنه ي�شعهم على بداي���ة الطريق لبناء فهم �شلي���م لموا�شيعها بما يحمله من معلومات تتن���اول التغيرات الج�شدية 

والنف�شي���ة الت���ي يمر بها ال�شباب وال�شابات خ���لال البلوغ، كما ي�شاعد على تعزيز حالة الف�ش���ول والكت�شاف لديهم التي من �شاأنها 

اأن تزي���د م���ن فعالية م�شاركتهم وتفاعلهم داخل المع�شكر. يجدر القول اأن هذا الن�ش���اط يخرج عن الإطار التقليدي للمناف�شة كما 

�شيتم تو�شيحه لحقاً.

يوفر ن�شاط الم�صير مزيجاً من عدد من مكونات ال�شحة ال�شمولية، فهو يعد اأحد الأن�شطة ذات الحركة العالية بالمع�شكر، ويعتبر 

ناف���ذة للتفاع���ل مع الطبيعة وخلق نوع من الراحة النف�شي���ة والترويح عن النف�س لدى الم�شاركين، كم���ا اأن الم�شير كن�شاط ي�شاعد 

ال�شب���اب وال�شاب���ات على تر�شيخ معرفته���م بال�شحة الإنجابية، وذلك من خ���لال عملية اكت�شاف مجموعة م���ن الر�شائل ال�شحية 

المخب���اأة عل���ى طول طري���ق الم�شير، والتي على ال�شب���اب وال�شابات اأن يعثروا عليه���ا ويناق�شوها مع المي�شري���ن المتخ�ش�شين في 
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المجال ال�شحي، بجو مريح بعيد عن الر�شمية وجو الغرف المغلقة. وي�شكل هذا الن�شاط اأي�شا و�شيلة لتعزيز روح العمل الجماعي 

بين الم�شاركين، واإ�شفاء روح من الود الجتماعي والثقة بينهم. ومن ناحية اأخرى يمهد ن�شاط »الم�شير« لن�شاط »خط العمر« بما 

يتول���د عن���ه من جو من التفاعل بين ال�شباب والبيئة المحيطة حيث يطلب من الم�شاركين اأثناء الم�شير جمع بع�س المواد اأو اأ�شياء 

م���ن الطبيع���ة التي يجدون فيها ما يمثل �شخ�شياتهم اأو تعبر عن طباعه���م اأو م�شاكلهم اأو ترتبط بالفئة العمرية التي يمثلونها وهو 

ما من �شاأنه اأن يتيح لهم م�شاحة لتاأمل ذاتهم وبع�س التفا�شيل في الحياة. 

يرك���ز ن�ش���اط خط العمر على البع���د النف�شي وذلك عب���ر ا�شتح�شارالفترة العمرية الت���ي يمر بها ال�شباب مع ط���رح اأبعاد المرحلة 

العمرية التي �شبقتها اأو التي �شتليها. يعر�س الم�شاركون خلال هذا الن�شاط المواد والرموز التي قاموا بجمعها خلال الم�شير. ومن 

خ���لال الطلب م���ن ال�شباب الحديث عن المواد اأو الأ�شياء التي جمعوها من الم�شير، تب���داأ بع�س التداعيات الإن�شانية بالظهور حول 

الخ�شائ����س العمرية �شواء كان���ت نف�شية اأو ج�شدية اأو اإدراكية اأو اجتماعية. وي�شاعد ه���ذا الن�شاط الم�شاركين على ك�شر الحواجز 

التي تحول بينهم وبين التعبير عن خواطرهم، وما يجول في اأذهانهم من اأفكار ومخاوف، كما ي�شكل فر�شة للمي�شرين للتعرف على 

مداخل العمل بينهم وبين كل م�شارك على حدة اأو كمجموعات والتي يجب اأن يركزوا عليها خلال الفترة المتبقية من عمر المع�شكر. 

وانطلاق���اً م���ن اأن ج�شم الإن�شان ف���ي حد ذاته ي�شتحق التاأمل والده�شة، ياأت���ي ن�شاط معر�س ج�صم الاإن�ص���ان ليعمق معرفة ال�شباب 

وال�شاب���ات باأجه���زة الج�شم الأ�شا�شية واآلية عملها، وهو ما من �شاأنه اأن يعزز احترامهم وتقديرهم لها. يعمل هذا الن�شاط على ربط 

المعلومات ال�شحية التي تراكمت لدى الم�شاركين من خلال ن�شاط »البحث عن الكنز« ون�شاط »لي�صت م�صابقة �صحية« و»الم�صير« 

اأي�شا لي�شعها في قالب معرفي اأكثرترابطا، حيث ينتقل الم�شاركون خلاله من الإلمام بمعلومات متفرقة اإلى ت�شكيل معرفة متكاملة 

ومترابطة حول الحياة ال�شحية ب�شكل عام وال�شحة الإنجابية ب�شكل خا�س نظراً لتقاطعها وتاأثيرها على باقي جوانب �شحة الفرد.

بالو�ش���ول له���ذه المرحلة، تكون اأن�شطة المع�شكر المتنوعة قد �شاهمت في بن���اء وتراكم الجانب المعلوماتي/المعرفي حول الحياة 

ال�شحي���ة ب�شكل عام وال�شح���ة الإنجابية ب�شكل خا�س لدى الم�شاركين، لذا ياأتي ن�شاط الزي���ارات الميدانية لي�شكل ج�شرا يرتبط 

بال�شباب وال�شابات ويعرفهم بالخدمات ال�شحية المتوفرة لهم من قبل الوزارات والموؤ�ش�شات العامة، كما اأنه يعتبر فر�شة لتر�شيخ 

الجان���ب المعلوماتي والمعرفي وتحويله اإلى جانب قيمي، فمن خلال تفاعل ال�شباب )من الجن�شين( مع البرامج المقدمة في هذه 

الموؤ�ش�شات، وتعرفهم على اأبرز الق�شايا والموا�شيع التي تركز عليها هذه الموؤ�ش�شات، وبطرح الأ�شئلة من قبل المي�شرين ومناق�شة 

ه���ذه الموا�شي���ع مع الم�شاركين، ي�شتطيع الم�شاركون اأن يبل���وروا موقفاً وراأياً تجاه الق�شايا التي تتناوله���ا الزيارات الميدانية مثل 

الموق���ف تج���اه المتعاي�شين مع مر�س الإي���دز ، اأو �شحايا العنف الأ�شري الخ... كما تكمن القيم���ة الم�شافة لهذا الن�شاط في كونه 

يحمل الجانب المعرفي حول ال�شحة الإنجابية للواقع الجتماعي، بحيث يعيد ت�شكيل المعلومات والأفكار وربطها بق�ش�س واقعية 

وق�شايا تم�س ال�شباب وال�شابات التي يجب عليهم اأن ي�شكلوا موقفا واتجاها يت�شف بقيمة اإزاءها.

وف���ي ن�ش���اط تكميلي للزيارات الميدانية ياأتي ن�صاط معر�س الخدمات، بحيث يتبادل الم�شاركون فيما بينهم معلومات حول نوعية 

وطبيع���ة الخدم���ات ال�شحي���ة التي تقدم لهم. وياأت���ي ن�شاط الي���وم التفاعلي لي�شاعد في ط���رح الق�شايا والموا�شي���ع التي م�شتهم 

وا�شتح���وذت عل���ى اهتمامه���م، والتعبير عنها باأ�ش���كال اإبداعية مختلف���ة بالطريقة التي يرونه���ا منا�شبة مث���ل �شكيت�شات م�شرحية 

ومج���لات حائط، وفلم ق�شيرواأغاني .. ال���خ. تكمن قيمة هذا الن�شاط في كونه يمكن المي�شرين من تر�شيخ المنظومة المعلوماتية 

والمعرفية لدى ال�شباب وال�شابات حول اأنماط الحياة ال�شحية و ال�شحة الإنجابية، وذلك من خلال مناق�شة اإبداعات الم�شاركين 

وتعدي���ل بع����س المعلومات والمواقف الخاطئة تجاه الق�شايا ال�شحية. واأخيرا ف���اإن هذا الن�شاط يتيح المجال للم�شاركين لتوظيف 

مواهبهم وقدراتهم وتطوير قدراتهم نحو التعبير ب�شكل اإبداعي.

واإيماناً بما ت�شكله المبادرات ال�شبابية من م�شاحة تمكنهم من لعب اأدوار اجتماعية حقيقية ي�شاركون بها بفاعلية داخل مجتمعاتهم، 

ياأتي ن�شاط المبادرات ال�صبابية ليختم اأن�شطة المع�شكر ال�شحي بما يعمل عليه من ربط ال�شباب وال�شابات بالواقع الذي يعي�شونه 

والذي تولد لديهم روؤية نقدية له تمكنهم من العمل على الم�شاهمة ب�شكل اإيجابي في تغييره وتنميته، وبناء على هذا الأ�شا�س يتيح 

الن�شاط لهم المجال لتنظيم اأنف�شهم وبلورة مجموعة من المبادرات ال�شبابية ال�شحية. 

وب�ش���كل م�شتم���ر، ومع كل الأن�شطة الأ�شا�شية وعل���ى مدار اأيام المع�شكر، يمار�س الم�شاركون مجموع���ة من الاأن�صطة اليومية التي 

ترتب���ط بممار�ش���ات عادات �شحية تتناول بعدا يتعدى حدود المعلومات حيث يت�شكل نوع من اأنواع الممار�شة العملية لأنماط �شحية 

�شليمة. ومن هذه الأن�شطة ال�شتعداد ال�شخ�شي والنظافة واللياقة واإعداد الوجبات وتناولها اإلى غير ذلك. 
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وبه���ذا يك���ون المع�شكر قد ا�شتكمل الحلقة و�شاهم في دفع ال�شباب وال�شابات لكي ياأخذوا موقفا مبا�شرا يت�شف بقيمة تجاه ق�شايا 

ال�شحة الإنجابية والجن�شية التي تهمهم.

روعي في ت�شميم م�شار المع�شكر واإطاره الفل�شفي ،عملية انتقال ال�شباب وال�شابات في خم�س مراحل اأ�شا�شية: 

الكنز  عن  البحث  ن�شاط  خلال  من  اأو  الأولى،  الجل�شة  خلال  من  الم�شاركون،  ي�شل  والدافع:  الف�صول  اإثارة  مرحلة   .1

ون�شاط »لي�شت م�شابقة �شحية«، لمرحلة من التعلق بالمع�شكر وال�شعور باأنهم اأمام مع�شكر مختلف.

»لي�شت  اأن�شطة  ال�شحية وذلك من خلال  المعلومات  التعرف على كم كبير من  تت�شمن  ال�صحية:  المعلومات  مرحلة   .2

م�شابقة �شحية، البحث عن الكنز، والم�شير والمكتبة« وغيرها. 

مرحلة المعرفة ال�صحية: تتطور هذه المرحلة عبر ن�شاطي خط العمر ومعر�س ج�شم الإن�شان ومناق�شة وظائف اأجهزة   .3

في  والمن�شورات  الكتيبات  توفر  ومع  الأجهزة.  تح�شين عمل هذه  اأو  تدمير  في  ت�شاهم  التي  والظروف  والعوامل  الج�شم 

المكتبة ال�شحية، ت�شاهم كافة هذه الأن�شطة في ت�شكيل بعد معرفي مترابط لدى الم�شاركين حول ق�شايا �شحية تم�شهم. 

) ومثال ذلك اأنه عبر المعلومة التي تت�شمن اأن ال�شيجارة تحتوي على 4000 عن�شر كيماوي والتي ح�شل الم�شاركون عليها 

من خلال ن�شاط »لي�شت م�شابقة �شحية« اأو ن�شاط »البحث عن الكنز«، يتجه الم�شاركون لمناق�شة �شبب تدخين ال�شباب 

وال�شابات في ن�شاط »خط العمر« وربطه بالتمرد والتجريب، ثم اإلى مناق�شة اأثر التدخين على اأجهزة الج�شم المختلفة 

خلال ن�شاط »معر�س ج�شم الإن�شان«. ي�شاهم كل ذلك في بلورة موقف الم�شاركين النظري المعرفي حول التدخين(.

م�شابين  اأ�شخا�س  مع  والتعاي�س  التفاعلي  اليوم  ون�شاط  الميدانية  الزيارات  ت�شاهم  القيمي:  البعد  ت�صكيل  مرحلة   .4

واآراء مرتبطة  باأمرا�س مختلفة طوال فترة المع�شكر، ثم مناق�شة هذه الموا�شيع ال�شحية المتنوعة، في بلورة مواقف 

بمعلومة �شحية وق�شة واقعية وخبرة حياتية. 

عن  للتعبير  المع�شكر  في  الم�شاركين  وال�شابات  لل�شباب  م�شاحة  خلق  ي�شاهم  ال�صحية:  والمبادرة  المواطنة  مرحلة   .5

مواقفهم و اآرائهم حول الق�شايا ال�شحية وذلك من خلال تنظيم اأنف�شهم والخروج بمبادرات �شحية يتم تنفيذها اإما في 

المع�شكرات اأو ما بعد المع�شكرات في اأحيائهم واأطرهم التي يعي�شون فيها. 

�شم���م م�ش���ار المع�شكر بحيث ي�شمح لل�شباب وال�شاب���ات الم�شاركين بالتطور التدريجي، لكي ي�شبحوا ف���ي نهاية الأمر راغبين في 

عملي���ة التغيي���ر ال�شحي المن�شود وقادرين عليها، وبناء عليه، يكون دور الموؤ�ش�ش���ات الوطنية والمي�شر اأ�شا�شياً فيما بعد المع�شكر، 

وذلك لتعزيز توجه المع�شكر و�شمان ا�شتمرار الحالة التي �شكلها لدى الم�شاركين.

ثانيا: هيكلية اأن�شطة مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية  

تم ت�شميم الأن�شطة بهدف م�شاعدة المي�شرين على ت�شورها، وفق الت�شل�شل التالي: 

المقدمة: تتناول المقدمة الفكرة التي بني الن�شاط عليها وارتباطها بمفاهيم الحياة ال�شحية ب�شكل اأولي.   .1

اأهداف الن�صاط: ت�شاهم في تحديد مجموعة النتائج الذي يعمل الن�شاط على تحقيقها والتي تتباين في م�شتوياتها بين   .2

معرفية وذات مهارة ووجدانية )قيمة(. هذا وتتجاوز مخرجات المع�شكرات فترات اإقامتها اإلى ما بعدها.

اأن تر�شد المي�شرين في تغطية  اإجراءات الن�صاط: تمثل هذه الإجراءات تعليمات وخطوات تطبيق الأن�شطة التي يمكن   .3

قبل  العتبار  توؤخذ في  اأن  التي يجب  التح�شيرية  الإجراءات  اإلى  اإ�شافة  بفعالية،  تمّكنهم من تطبيقها  التي  التفا�شيل 

تطبيقها. 

التجربة: يقدم هذا الجزء مجموعة من التاأملات والخبرات الم�شتخل�شة من تنفيذ مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية   .4

اأنها تمدهم بمواقف  ب�شكل تجريبي. وت�شكل هذه الخبرات م�شدرا للمي�شرين والقائمين على تنفيذ المع�شكرات حيث 

يمكن اأن يمروا بها خلال تنفيذهم المع�شكرات بالإ�شافة لدرو�س م�شتفادة من خلال التجربة. 

الم�صادر: تت�شمن المرفقات والنماذج والمعلومات المكمّلة لكل ن�شاط والتي تم ا�شتخدامها خلال المع�شكرات التجريبية،   .5

وجدير بالإ�شارة هنا اأنه ينبغي اأن يقوم المي�شرون القائمون على المع�شكر بمزيد من التطوير لها بال�شكل الذي يتنا�شب 

مع خ�شو�شية مع�شكرهم.

م���ن الجدي���ر بالذكر اأن اأن�شطة المع�شك���ر تنق�شم اإلى مجموعة من الأن�شطة الأ�شا�شية والتي تك���ون ذات اإطار زمني محدد ويجري 

تطبيقه���ا لتحقي���ق اأهدافها، اأما المجموع���ة الأخرى فهي اأن�شطة يومية متك���ررة على مدار اأيام المع�شك���ر وترتبط اإما بممار�شات 

عادات الحياة ال�شحية اأو باأمور لوج�شتية خا�شة بالمع�شكر كالتقييم اليومي مثلًا.
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ثالثا: اعتبارات يجب مراعاتها عند تطبيق الأن�شطة

تخ�ش���ع اأن�شط���ة المع�شكر لمجموعة م���ن العتبارات التي ينبغي اأن يتنبه له���ا مي�شري المع�شكرات ، اإذ اأنه���ا ت�شكل ملامح وحدود 

اأدواره���م داخله���ا، وتتباين هذه العتب���ارات بين اعتب���ارات المفاهيم والتي تركز عل���ى بع�س المفاهيم المحوري���ة التي ينبغي اأن 

تتاأ�ش����س عليها عملية تطبيق الأن�شطة، واعتبارات منهجية والتي ت�شن���ع اإم�شاءات فيما يرتبط بمنهجية ت�شيير وتطوير الأن�شطة، 

واأخيراً مجموعة اعتبارات قيم/اأخلاق التي توؤطر العلاقة بين المي�شرين وال�شباب خلال تطبيق اأن�شطة المع�شكر. 

1. اعتبارات متعلقة بالمفاهيم

مع�صكر اأنماط الحياة ال�شحية يختلف عن ور�صة العمل اأو الدورة التدريبية: تتمثل ميزة مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية  	•
الأ�شا�شية في اأنه يقدم مجموعة من الأن�شطة )الفر�س( المتنوعة، والتي ت�شاعد كل م�شارك اأن يحدد البناء المعرفي 

ال�شحي الخا�س به. ي�شتند المع�شكر ب�شكل اأ�شا�شي على مبداأ م�شوؤولية كل �شاب و�شابة تجاه �شحتهم. كما اأن المعاي�شة 

عن�شر اأ�شا�شي من عنا�شر الم�شاعدة في تغيير اآراء ال�شباب وال�شابات تجاه ق�شاياهم ال�شحية. 

ال�صمولي: تتبنى اأن�شطة المع�شكر مفهوماً �شموليا لل�شحة يتجاوز م�شاألة الخلو من الأمرا�س )ال�شحة  ال�صحة  مفهوم  	•
الج�شدية( لي�شمل حالة من التمتع بالعافية والتي تتطلب �شحة نف�شية واجتماعية واإدراكية، ولقد تم ت�شميم الأن�شطة 

بحيث تغطي ر�شائلها هذه الجوانب المختلفة لمفهوم ال�شحة. 

الم�شاركون من خلالها  واإتاحة الخيارات يمار�س  اأهمية توفير الفر�س  الأن�شطة من  النماء... فر�س وخيارات: تنطلق  	•
�شكلا من اأ�شكال الحياة ال�شحية )ج�شدياً واإدراكياً ونف�شياً واجتماعياً( ب�شكل عملي داخل المع�شكر، مما يمكنهم من 

تتطور  اأن  يمكن  التي  الممار�شات  اإيجابية من هذه  مواقف  تطوير  ي�شاعدهم ذلك على  بحيث  الإيجابي  تاأثيرها  تلمّ�س 

لعادات ت�شكل اأ�شا�شاً لأ�شلوب حياة �شحية. 

التي تركز على ما يملكون عنا�شر الطاقة والقدرة  لل�شباب  الإيجابية  النظرة  الأن�شطة من  موارد: تنطلق  هم  ال�صباب  	•
والتي يمكن اأن ي�شاهموا بها، ولي�س على ما ينق�شهم اأو يعوزهم، فهم موارد وطاقات، وم�شوؤولياتهم تجاه اأنف�شهم تتطلب 

منهم تطوير قدراتهم. وفي هذا الإطار تتجلي اأهمية اأن�شطة المع�شكر المطروحة في اإتاحة المجال للتعرف على مواهبهم 

وطاقاتهم وقدراتهم واإعطائهم م�شاحة تمكنهم من تطويرها بالإ�شافة لتعزيز تقديرهم لذواتهم واهتماماتهم.

2. اعتبارات متعلقة بالمنهجية

فل�شفة  و�شرح  تو�شيح  ي�شكل  المجرد:  اإلى  الملمو�س  من  الانتقال  خلال  من  باأنف�صهم  المع�صكر  فل�صفة  اكت�صاف  	•
المع�شكر للم�شاركين اأحد العوامل الأ�شا�شية التي تتوقف عليها فعالية المع�شكر في تحقيقه لأهدافه ولكن دون اأن تُطرح 

ب�شكل مبا�شر وبجفاف نظري بل اأن يتم تحفيز الم�شاركين على ا�شتك�شاف هذه الفل�شفة )المجرد( ب�شكل متراكم من 

خلال اأن�شطة المع�شكر )الملمو�س(، فجل�شات التاأمل يمكن اأن تلعب دوراً فعالً في هذا الجانب بالإ�شافة لما تعطيه من 

ثقل لمفاهيم المع�شكر وفل�شفته. 

للاأن�صطة: تعمل اأن�شطة المع�شكر ب�شكل عام على تعزيز الرغبة وتحفيز ال�شباب نحو  والتطبيقي  الاجتماعي  ال�صياق  	•
تقدير الحياة ب�شكل �شحي. اأ�شف اإلى ذلك اأهمية تطوير قدراتهم على ممار�شتها ب�شكل تتحول فيه لأ�شلوب حياة قائم 

على مجموعة من العادات التي ت�شون �شحتهم بمختلف جوانبها )المفهوم ال�شمولي لل�شحة(، و في هذا الإطار يمكن 

�شياقها الجتماعي  وال�شابات في  ال�شباب  يكت�شبها  اأن  التي يمكن  والتجاهات  والمهارات  المعارف  اأهمية و�شع  اإدراك 

والتطبيقي الذي يغطي كيفية توظيفها في الحياة اليومية. 

الاأن�صطة: اإن ال�شباب في حد ذاتهم فئة تتنوع في اهتماماتها وقدراتها واإمكاناتها وحتى في اأ�شاليب التعلم  في  التنوع  	•
التنوع ويوظفه كعن�شر قوة  اأن تتنوع بال�شكل الذي يحترم هذا  اأن�شطة المع�شكر  المف�شلة فيما بينهم مما يفر�س على 

يمكنّهم من البناء على قدرات بع�شهم البع�س والتعلم ب�شكل تكاملي، و بتاأمل اأن�شطة المع�شكر، كمثال، نجدها:

على �صعيد اأهدافها وهيكلتها: تتنوع الأن�شطة من حيث اإتاحة الفر�شة للم�شاركين في اكت�شاف مهاراتهم وقدراتهم، وفي   -

اأحيان اأخرى تعمل على ت�شجيعهم على التعبير عنها ب�شكل ملمو�س، ومن ناحية اأخرى، هنالك اأن�شطة تجمع بين تقديمها 

للمعلومات وتحفيز التاأمل )التحليل والنقد( الم�شحوب بالن�شاط الحركي الذي يمدها بمزيد من التفاعل كما في ن�شاط 

الكنز. 
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معسكرات أنماط الحياة الصحية

على �صعيد محاورها: تلبي، فيما يخ�س الحياة ال�شحية، جوانب اأخرى من ال�شحة مثل ممار�شة الريا�شة، والتي ينبغي   -

األعابهم  الألعاب  تحاكي هذه  اأن  المهم  ومن   ، المختلفة  الم�شاركين  واأعمار  ميول  تنا�شب  ما  منها  اأنواع  ت�شكل عدة  اأن 

اأو�شاطهم  عن  معزولين  غير  باأنهم  �شعورهم  من  هذا  يعزز  حيث   – �شنا  الأ�شغر  مع  خا�شة   – )ال�شعبية(  الماألوفة 

العتيادية وهو ما يخدم فعالية المع�شكر.

على �صعيد النوع الاجتماعي: تتنوع الأن�شطة لتتلاءم مع طبيعة الفئة العمرية وواقعها الجتماعي في اإطاراإدراك النوع   -

الجتماعي. ومثال ذلك اأنه روعي في تطبيق بع�س الأن�شطة الريا�شية توفير بدائل لتطبيقها في اأماكن مختلفة ل تتوفر 

فيها الأندية الريا�شية اأو ل ت�شمح العادات والتقاليد للفتيات بتطبيقها خارج المنزل.

على �صعيد ر�صائلها الموجهة: تتنوع الم�شادر في المكتبة ال�شحية في المع�شكر التي يمكن اأن يجد الم�شاركون فيها ما   -

يلزم من معلومات �شحية تلائم وتلبي احتياجاتهم فيما يودون معرفته من معلومات اإ�شافية ب�شاأن ما تم التطرق له خلال 

الأن�شطة من ق�شايا ومو�شوعات، وكذلك تحتوي المكتبة موا�شيع اأخرى مثل الأدب 

وال�شعر وحتى الفل�شفة وغيرها، حيث توفر للم�شاركين م�شاحة لإغناء الفكر والعقل 

والتعرف على وجهات نظر واآراء مختلفة في الحياة من �شاأنها العمل على رفع �شوية 

والتفكير،  الذات  في  للتاأمل  الكافي  الوقت  وتمنحهم  والإدراكية  النف�شية  �شحتهم 

الموا�شيع  لتغطية  يكفي  بما  غنية  المكتبات  تكون  اأن  ل�شرورة  النتباه  ينبغي  وهنا 

التي يهتم بها ال�شباب عموما. 

وبهذا ال�شكل تتنوع وتتعدد الخيارات بما يتعلق بالأن�شطة وهو ما يفيد في احترام الخ�شو�شية الفردية لكل �شاب و�شابة.

التدرج بالعمل والمنحنى الحلزوني/المت�صاعد: ينبغي اأن تتبع اأن�شطة المع�شكر منحنى تعلم ت�شاعدي تبداأ كل مرحلة  	•
فيه من حيث انتهت ال�شابقة في اإطار تراعى قدرات ال�شباب المتنامية من خلاله. 

لل�شباب وال�شابات، مع  للتعلم  المع�شكر على خلقه من فر�س  اأن�شطة  يت�شاوى ما تعمل  ومتبادلة:  م�صتركة  تعلم  حالة  	•
توفير م�شاحة تعلم اأي�شا للقائمين على تطبيق الأن�شطة من المي�شرين ولخلق حالة من التعلم الم�شترك والمتبادل بين 

المي�شرين والم�شاركين. 

وتكييف الاأن�صطة: على المي�شرين القائمين على تنفيذ هذه الأن�شطة تكييفها بما يتواءم مع عدد  تطبيق  في  المرونة  	•
الم�شاركين و في �شوء الظروف المتاحة اأو التي قد تطراأ كعدم توافر المواد اللازمة للن�شاط، فهنا يمكن اأن تتجلى قدرة 

المي�شرين على و�شع بدائل اأو تعديل اأن�شطة ولكن دون الإخلال باأهدافها اأو كفاءتها في تحقيق هذه الأهداف. و من ناحية 

اأخرى من ال�شروري اأن يت�شم برنامج اأن�شطة المع�شكر بالمرونة الكافية التي تجعلها ملائمة لتوجهات ال�شباب وال�شابات 

الم�شاركين. 

ينبغي اأن تنطلق �شيا�شات اإدارة المع�شكر من اأهمية خلق التوافقات بين المي�شرين والم�شاركين  اإدارة المع�صكر:  �صيا�صات  	•
وذلك فيما يتعلق باأمور مثل ال�شهر اأوالتدخين اأوالخروج خارج المع�شكر اأو ح�شور بع�س الأن�شطة اأوالتغيب عنا، وما اإلى 

ذلك من موا�شيع يجب اأن يناق�شها المي�شرون مع الم�شاركين لخلق حالة من التوافق ب�شاأنها مع تحمل كل طرف م�شوؤوليته 

تجاه ما تم التوافق عليه. 

3. اعتبارات متعلقة بالقيم/ الأخلاق 

الم�صاركين: تتطلب عملية م�شاركة وتفاعل الم�شاركين في اإطار الأن�شطة اأن يتحول المع�شكر اإلى م�شاحة  كرامة  �صون  	•
باأن كرامتهم م�شانة داخل المع�شكر والنابعة من  اأن ي�شعروا فيها بالأمان، والذي يرتبط بدوره بمدى �شعورهم  يمكن 

خلال اإدراك المي�شرين لحقوقهم ومثال ذلك: 

تذكر  ي�شكل  اإذ  اأرقام،  اأو  فقط  اأ�شخا�س  مجرد  لي�شوا  فهم  باأ�شمائهم  مناداتهم  خلال  من  معهم  التعامل  يتم  اأن   -

الأ�شماء اأحد الدلئل الهامة على مدى الحترام للفرد. 

باإدراك حقوق  والمي�شرون معنيون  واأهدافه.  المع�شكر  تمكنهم من فهم فكرة  التي  المعلومات  كافة  الح�شول على   -

معنيون  اأنهم  كما  كهذا(  ب�شئ  يرغبن  لم  اإذا  ت�شويرهن  يرف�شن  اأن  الفتيات  اأن من حق  ذلك  )مثال  الم�شاركين 

بالتو�شيح للم�شاركين تلك الواجبات المترتبة عليهم اأي�شا. 

عدم التعامل مع ال�شباب بفوقية، ذلك اأن مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية قائم على مفهوم خدمة الآخر، اأي خدمة   -

ال�شباب وم�شاعدتهم في اكت�شاف نمط الحياة ال�شحي الخا�س بهم.
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مكانة المي�صرين: يتميز ال�شباب بكثرة الت�شاوؤل الذي يلبي لديهم حاجة لكت�شاف  من  ينتق�س  لا  اأعرف«  »لا  تعبير  	•
لي�س  اأنه  اإل  والجتماعية،  والنف�شية  الج�شدية  باأبعادهم  وعلاقته  اأبعاده  فهم  يحاولون  والذي  بهم  المحيط  عالمهم 

بال�شرورة اأن يمتلك العاملون مع ال�شباب )المي�شرون( اإجابة على كل ت�شاوؤلتهم و لي�س من المعيب 

للمي�شرين اأن يردوا في مثل هذا الحالت بعدم المعرفة، اإذ اأنه من الطبيعي األ يعرف كل �شيء، ولكن 

لي�س من الطبيعي اأن يكون هناك من هو على علم بكل �شيء، فعليه اأن يعرب عن ذلك في اإطار ما هو 

معنيّ به من تقديم المعلومة ال�شحيحة لل�شباب وفي حالة عدم معرفته لها عليه اأن يلجاأ للمكتبة اأو 

اأن  اأن مثل هذه المواقف يمكن  ال�شباب البحث عن الإجابة، وجدير بالذكر  �شبكة النترنت لي�شارك 

تر�شخ لدى الم�شاركين في المع�شكر اأهمية الح�شول على المعلومات الموثوقة وكيفية الح�شول عليها.

به: يمكن اأن تحدد م�شداقية المي�شر العامل مع ال�شباب بمدى اإيمانه وممار�شته لما يب�شر به من  ننادي  ما  ممار�صة  	•
يتقم�شها  التي قد  الأدوار  لنماذج  الأول  الخط  المي�شرون  يمثل  اإذ  المع�شكر  بالأخ�س في حالة  و  ومبادئ،  وقيم  اأفكار 

الم�شاركون مما يتحتم عليهم اأن يكونوا موؤمنين بر�شالة المع�شكرات واأن يمار�شوا ما يروجون له من اأنماط حياة �شحية 

بم�شتوياتها المختلفة كتناول الطعام مع ال�شباب، والقيام بحملات النظافة معهم وعدم التدخين اأمامهم، وهي اأمور يجب 

اأن يراعيها المي�شرون عند التعامل معهم. وفي مثل هذه الأطر من المعاي�شة �شمن المع�شكر، تكون الر�شائل غير اللفظية 

اأعمق تاأثيرا من اأخرى لفظية،ومثال ذلك اأنه بدلً من اأن يُطلب من ال�شباب اأن يقوموا بتنظيف مكان تواجدهم يبا�شر 

المي�شر بالتنظيف و�شيجد اأن الجميع �شرعان ما يبادروا بالم�شاعدة ويدركوا الر�شالة التي يود المي�شر اإي�شالها من خلال 

اإلهامهم ودون الطلب منهم.

ومتوازنة: يعمل المي�شرون من اأجل بناء علاقات �شحية ومتوازنة ي�شودها الثقة والحترام المتبادلين  �صحية  علاقة  	•
والمبنية على ركائز مفاهيم ثلاثة هي :

الحماية: ينبغي اأن يوؤخذ في العتبار حماية الم�شاركين في المع�شكر من التعر�س لأية مخاطر قد تهدد �شحتهم اأو   -

حياتهم.

النماء: يجب توفير المزيد من الفر�س كماً وكيفاُ وعلى قدر من التنوع كي تمّكن ال�شباب وال�شابات من النمو وتطوير   -

قدراتهم في مواجهة الحياة. 

اأدوارً حقيقية يمار�شون من خلالها حقهم في الم�شاركة والتاأثير في المجتمع  اأن تكون لل�شباب  الم�صاركة: �شمان   -

الذي ي�شكلون جزءاً منه.

يتوجب، على هذا الأ�شا�س، تفريغ العلاقة مع الم�شاركين من مفهوم ال�شلطة. فلا �شلطة للمي�شر على ال�شباب ولكنه يتحمل   

م�شوؤولية حمايتهم والتاأكد من م�شاركتهم ونمائهم، وهنا تتجلى اأهمية وعي واإلمام المي�شرين باأهمية م�شاركة ال�شباب 

وفهم المعنى الحقيقي لها، ويدركون ما لها من اأثر على حقهم في نمو متوازن. ومن ناحية اأخرى، ينبغي اأن تتنا�شب هذه 

العلاقات مع فئاتهم العمرية على النحو التالي:

يكون اإطار العلاقة مع الفئة العمرية الأ�شغر �شنا )12-18( اأقرب اإلى �شكل العلاقة مع الأخ الأكبر الذي يعمل على ك�شر   -

الحواجز وتطوير مهارات ال�شباب وكذلك م�شاعدتهم على بناء قدراتهم.

يكون اإطار العلاقة مع الفئة العمرية الأكبر �شنا )19-24( اأقرب اإلى علاقة �شداقة مبنية على اأ�شا�س الند للند ب�شكلها   -

الإيجابي والتي يتم تفريغها من اإطار التحدي وتوظيفها في اإطار التوا�شل مع توفير م�شاحة كافية من الحرية وما 

اإطار �شيا�شات وتعليمات المع�شكر التي يتم التفاق  يترتب عليها من تحمل لم�شوؤولية القرارات التي ياأخذونها في 

عليها في بداية المع�شكر. 

4. اعتبارات متعلقة بالأمور اللوج�شتية

الاإعداد والتح�صير لمع�صكرات اأنماط الحياة ال�صحية:

يعتب���ر الإع���داد للمع�شكرات عملية هامة نح���و �شمان �شير العمل ب�شورة جي���دة خلال مرحلة تنفيذ المع�شك���ر. ول تقت�شر عملية 

الإع���داد عل���ى الأمور اللوج�شتية واإعداد المع�شكر بل تتعداها لموا�شي���ع عديدة تتمثل في العناوين التالية اأدناه، على اأنه من المهم 

الإ�ش���ارة هن���ا لإمكانية الرجوع لجزء معايير مع�شكرات اأنم���اط الحياة ال�شحية والذي ي�شكل الج���زء الأول من الحقيبة التدريبية 

لمع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية:



20

معسكرات أنماط الحياة الصحية

اأ. تحديد موقع ومكان المع�صكر

ل يقت�ش���ر تحدي���د موقع المع�شكرعل���ى اإيجاد موقع له بل يتعدى ذلك نحو �شرورة التعرف الدقي���ق على المكان من حيث ملاءمته 

للاأن�شط���ة المطروحة وخا�ش���ة ن�شاط  »البحث عن الكنز« وعلى الطق�س ال�شائد في فترة اإقامة المع�شكرات وتوفر مرافق بديلة في 

حال تغير اأو تقلب الطق�س.

 م���ن ال�ش���روري اأي�ش���ا الأخذ بعين العتبار ق���رب م�شافة المع�شك���ر من الخدمات والجه���ات المنوي زيارتها )كج���زء من اأن�شطة 

المع�شكر( اأو بعده عنها، وبالتالي تقدير فترة الأن�شطة في اأجندة المع�شكر.

ب. جاهزية المكان وموقع المع�صكر والخدمات 

م���ن الأم���ور الهام���ة والتي يجب اأن توؤخ���ذ بعين العتبار عند اختي���ار مكان المع�شكر م���دى جاهزية الموقع ومرافق���ه من الناحية 

ال�شتيعابية كعدد الم�شاركين، ب�شكل ي�شمن اأن تكون الخدمات العامة مثل المياه والكهرباء وغيرها متوفرة ب�شكل تام. تاأخذ مدى 

جاهزي���ة المع�شك���ر بعدا اآخر يتمثل في �ش���رورة �شيانة جميع مرافقه ب�شكل يخدم مفهوم اإقامته، فعل���ى �شبيل المثال التاأكيد على 

اأن اأهمية النظافة ال�شخ�شية ترتبط بتوفر المياه ال�شاخنة طوال فترة المع�شكر مما ي�شتدعي التاأكد من اأن خدمة المياه ال�شاخنة 

متوفرة. )يمكن الرجوع لجزء المعايير للا�شتفادة من التعليمات والنماذج المتعلقة بهذا الجزء(.

ج. اإعداد المع�صكر )المرحلة الاأولى(

ل تتوق���ف عملي���ة اختيار موق���ع المع�شكر والعمل على تجهيزه عند هذا الحد بل تتعدى توفي���ر الأ�شا�شيات المطلوبة اإلى العمل على 

تجهي���زه فيم���ا يتعلق بالأن�شطة مثل اإعداد المكتب���ة والمل�شقات )البو�شترات( وتوزيع الر�شائل وتوفي���ر الأجهزة المطلوبة مثل اآلة 

العر����س )داتا �شو( واإعداد اأماك���ن الجلو�س وتحديد اأماكن الأن�شطة وزوايا متخ�ش�شة مثل تجهي���ز طاولة تحتوي مواد للر�شم اأو 

المو�شيقى اأو غير ذلك، بالإ�شافة لإعداد القوائم والنماذج المطلوبة لتي�شير العمل مثل قائمة المي�شرين مع اأرقام الهواتف ونماذج 

فح�س اللياقة وغيره الكثير. )يمكن الرجوع لجزء المعايير للا�شتفادة من التعليمات والنماذج المتعلقة بهذا الجزء(.

د. لقاء فريق المع�صكر

م���ن ال�ش���روري اأن يلتقي اأع�شاء فري���ق المع�شكر قبل بدئه لتو�شيح وتحدي���د الأدوار والمهام قبل و�ش���ول الم�شاركين وللتعامل مع 

اأية نقاط برزت خلال مرحلة الإعداد. )يمكن الرجوع لجزء المعايير للا�شتفادة من التعليمات والنماذج المتعلقة بهذا الجزء(.

ه�. القرطا�صية والم�صتلزمات

اإن توفير القرطا�شية والم�شتلزمات اأمر �شروري لتي�شير تطبيق العديد من الأن�شطة المطروحة في هذا الكتاب.

يعك�س توفر القرطا�شية في المع�شكرات مفهوم اأهمية توفير التنوع بالأن�شطة وحتى الأدوات للم�شاركين بحيث ت�شاعد في تحفيزهم 

على الإبداع. 

و. الت�صبيك 

اإن مع�شكر اأنماط الحياة ال�شحية مع�شكر ديناميكي وحي ومتغير و يحتاج للعمل على تحقيق نوع من الت�شبيك، ولي�س التن�شيق فقط، 

بي���ن الجه���ات المختلفة التي قد تدعم وتعزز العمل فيه، بحيث ل يقت�شر الأمر على تزويده بالمواد بل يتعدى ذلك للقيام بزيارات 

�شخ�شي���ة لتو�شيح فل�شف���ة المع�شكر واأهدافه. من المهم اأي�شا ال�شتف���ادة من الموارد الب�شرية المتوف���رة كال�شباب النا�شطين اأو 

المتطوعي���ن في �شبكة تثقيف الأقران اأو اأ�شحاب التخ�ش�شات الجامعية مثل التمري�س والطب اأو الإخ�شائيين من وزارة ال�شحة 

ف���ي مج���ال التمري�س وكذلك الإخ�شائيي���ن النف�شيين لتقديم الم�ش���ورة اأو الت�شبيك مع نا�شطين في التوعي���ة عن بع�س الأمرا�س 

للتعامل مع متعاي�شين باأمرا�س معينة في المع�شكر.

ز. الزيارات الميدانية

ل تقت�ش���ر اإقام���ة المع�شكر على تنفيذ اأن�شط���ة داخلية وخارجية �شمن نطاق المع�شكر بل تمتد بع����س الأن�شطة لخارج حدوده مثل 

القي���ام بزي���ارات ميدانية. وقد تم تحديد اأربعة جهات لزيارتها خلال مرحل���ة التطبيق التجريبي وهي وحدة حماية الأ�شرة واإدارة 

مكافح���ة المخ���درات ووزارة ال�شحة )مديرية �شحة المراأة والطفل لمو�شوع الم�شورة تنظي���م الأ�شرة والأمومة الآمنة( بالإ�شافة 

لمركز الم�شورة والفح�س الطوعي )لفيرو�س ومر�س الإيدز(. غير اأن هذا ل يعني اأن تقت�شر الزيارات على هذه الجهات فقط فقد 
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تمتد لجهات اأخرى ح�شب توفرها في مناطق تطبيق المع�شكرات اأو قد يتم تن�شيب بع�س الإخ�شائيين لإجراء جل�شات متخ�ش�شة 

في حال تعذرت الزيارات.

ح. المكتبة

 اأثبت���ت فكرة توفر مكتبة �شحية متنوعة التخ�ش����س من خلال مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية التجريبية اأهميتها، على اأنه من 

ال�شروري العمل على اإثرائها وتحديثها من خلال مخاطبة الجهات العاملة في قطاع ال�شحة.

ط. الاأجندة

من ال�شروري وكجزء من حق الم�شاركين، الإعداد للاأجندة وكيفية �شير الأن�شطة مع اأهمية الإ�شارة اإلى اأي منها اأواأية زوايا 

متوفرة في المع�شكر كمكتبة �شحية اأو توفر ممر�س/ممر�شة اإلى غير ذلك، كما يمكن ال�شتفادة من فيلم ت�شويري ق�شير) 

حوالي 10 – 15 دقيقة( لتو�شيح ماهية اأن�شطة المع�شكر ب�شكل عام بدل مراجعة قرائية للاأجندة.

ي. توقيت الاأن�صطة

رغ���م اأن الفترة الزمني���ة التي تتطلبها الأن�شطة اأمر مهم لغايات الإع���داد اإل اأنه من الملاحظ اأنه لم يتم 

تحدي���د فت���رة زمنية للاأن�شط���ة المطروحة في ه���ذا الج���زء. واإذا كان بالإمكان ومن خ���لال التجربة في 

المع�شكرات تحديد فترة زمنية تقريبية للاأن�شطة اإل اأن هناك عوامل عديدة تلعب دورا اأ�شا�شي في تحديد 

الفت���رة الزمنية، فهناك اأمور اأخرى ذات تاأثي���ر كبير في ذلك ومنها م�شاحة المكان وقدرات المجموعات 

وحال���ة الطق����س وعدد الأ�شئلة ونوعي���ة الأدلة وعامل الملل وغي���ره من العوامل. وبا�شتثن���اء تحديد اأوقات 

ال�شتع���داد وجل�ش���ات اللياقة والوجبات، فاإن من المهم اأن تتمت���ع اإدارة المع�شكر بمرونة ودرجة عالية من 

ال�شلوك العملي لتتاأقلم مع العوامل الموؤثرة على وقت وزمن الن�شاط.

ك. الاإعداد للاأن�صطة )المرحلة الثانية(

تحت���اج العدي���د من الأن�شطة، واإن كانت معدة ب�ش���كل م�شبق، لبع�س التح�شيرات مثل اأن�شطة  »البحث ع���ن الكنز والم�شير واإعداد 

الطعام« قبل مرحلة التطبيق. فمثلا فيما يتعلق بن�شاط  »البحث عن الكنز« ل يقت�شر الإعداد للاأ�شئلة فقط وو�شعها في المغلفات 

اإنما تحتاج لعملية اإخفاء لفترة ق�شيرة قبل بدء الن�شاط حتى ل يتم اكت�شاف الإجابات عن طريق ال�شدفة، كما اأنه من ال�شروري 

اأن يك���ون مي�ش���ر كل محطة في الن�شاط على معرفة تامة بمعنى الأدلة واأماكن اإخفاء الأ�شئلة والإجابات. اأما ن�شاط  »الم�شير« مثلا 

فمن المهم الخروج قبل يوم لتحديد الطريق ب�شكل دقيق ومحطات الحوار واإخفاء الر�شائل التي �شتناق�س خلال الم�شير.
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معسكرات أنماط الحياة الصحية

رابعاً: أنشطة معسكر أنماط الحياة الصحية

الن�شاط الأول: الترحيب والتعارف والأخلاقيات والتوقعات

ت�ش���كل الجل�ش���ة الأولى فر�شة مهمة ل�ش���رح فل�شفة وروح المع�شكر لل�شباب، ومدخلا اأ�شا�شيا لتر�شي���خ جو اجتماعي ونف�شي جيد بين 

الم�شاركين من جهة، وبينهم وبين المي�شرين من جهة اأخرى. تعتبر �شحة الم�شاركين من الناحيتين الجتماعية والنف�شية عن�شرا 

اأ�شا�شي���ا م���ن عنا�شر مفهوم ال�شحة ال�شمولية الت���ي يركز المع�شكر عليها، وتتجلى مظاهر هذي���ن العن�شرين في هذه الجل�شة من 

خ���لال التاأكي���د على التعارف وحفظ الأ�شماء ومناق�شة الحق���وق والواجبات والتفاق على �شيا�ش���ات المع�شكر ومعرفة التوقعات وما 

يجول في ذهن الم�شاركين وتعديل بع�س الأن�شطة – اإن تطلب الأمر-، وكل ذلك هو ما ي�شاهم بتر�شيخ جوهر المع�شكر منذ البداية.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية: 

اإدارة المع�شكر. �شيا�شات  على  التفاق  	•
الم�شاركين. وطاقات  الذات  مفهوم  بادراك  البدء  	•

العمل و�شكل العلاقات داخل المع�شكر. قواعد  تر�شيخ  	•

اإجراءات جل�شة التعارف: 21

1. الترحيب والا�صتقبال

يقوم خلاله المي�شرون با�شتقبال الم�شاركين/الم�شاركات والترحيب بهم والعمل على حفظ اأ�شماء جميع الم�شاركين اإن  	•
ا�شتطاعوا ذلك. 

الغرف على الم�شاركين/الم�شاركات – )انظر �شيا�شة اإدارة المع�شكر لمزيد من المعلومات(. توزيع  	•
على ا�شم المع�شكر واأهدافه العامة وفترة الإقامة فيه. توؤكد  ب�شيطة  مقدمة  باإلقاء  المع�شكر  في  الأول  الم�شوؤول  يقوم  	•

قد يجري، خلال هذه العملية، تعارف غير ر�شمي وعلى نطاق �شيق �شمن مجموعات مغلقة يتعرف فيها كل م�شارك على  	•
بع�س المي�شرين عند الو�شول وعلى زميله/زميلتها في الغرفة. ولذلك من المهم التاأكيد على المي�شرين،عند ا�شتقبال 

الم�شاركين/الم�شاركات، ب�شرورة التعريف باأنف�شهم ب�شكل اأولي.

2. رفع العلم: 

يت���م تجمي���ع الم�شاركين قبل البدء بجل�شة التع���ارف الر�شمية ليتم رفع العلم بح�شور الجميع. وي�شكل ه���ذا جزءا من عملية توثيق 

العلاقة بالمع�شكر كمجتمعهم ال�شغير وتعزيز روح النتماء.

3. تعارف الم�صاركين والمي�صرين 

يت���م التعارف بين الم�شاركين والمي�شري���ن با�شتخدام اأ�شاليب تعارف تفاعلية تعتمد على مزيج من التفاعل البيني والحركة، كاأول 

خط���وة تعمل عل���ى ك�شر الحواجز بين الم�شاركين وبع�شهم البع�س من جهة، وبي���ن الم�شاركين والمي�شرين من جهة اأخرى. ويمثل 

اأ�شلوب التعارف من خلال »مارجويلز ويلز« اأ�شلوبا عالي التفاعل كما اأنه يلبي الهدف.

Margolis Wheels اأ�صلوب مارجوليز ويلز

وهو عبارة عن اأ�شلوب ي�شجع الم�شاركين على تبادل اأفكارهم واآرائهم في ثنائيات متبادلة. 

اأمور يجب اأخذها في الاعتبار: 

الم�شاركين عدداّ زوجيا، حيث �شيتم تق�شيمهم اإلى مجموعتين، خارجية وداخلية. عدد  يكون  اأن  يجب  	•
اأن يتم التح�شير للن�شاط بترتيب عدد من المقاعد ب�شكل ثنائي وم�شاوٍ لعدد الم�شاركين على اأن يواجه كل كر�شي الآخر  	•

�شمن دائرتين متواجهتين.

)21(. ل يق�شد بالجل�شات اأن تقام كل الأن�شطة المتعلقة بها في نف�س الجل�شة، بل يمكن اأن تقام في اأكثر من جل�شة ويعتمد ذلك على تقدير المي�شرين، ودرجة تفاعل الم�شاركين.
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اآرائهم  وعدد الأ�شئلة والمدة الزمنية المقررة لهم لتبادل  الم�شاركين  عدد  على  الأ�شلوب  لهذا  اللازم  الوقت  يتوقف  	•
واأفكارهم �شمن ثنائياتهم. تتاح عادة مدة دقيقة ون�شف كمهلة في كل مرة ليتعرف كل م�شارك على الآخر من خلال 

خم�س اأ�شئلة. فاإذا كان هناك 30 م�شاركا ف�شيحتاج الن�شاط لخم�س واأربعون دقيقة.

خطوات ا�صتخدام طريقة مارجوليز ويلز

للم�شاركين.  وي�شرحها  مارجوليز  طريقة  المي�شر  يعر�س  	•
الدائرة الخارجية اأن يتركوها واأن يجل�س كل  كرا�شي  على  الجال�شين  الم�شاركين  من  الطلب  �شيتم  باأنه  المي�شر  ينبه  	•
منهم على الكر�شي الأيمن من جانبه )حركة تبادل للكرا�شي بعك�س عقارب ال�شاعة(، على اأن يظل الم�شاركون في الدائرة 

الداخلية ثابتين في كرا�شيهم 

يطلب المي�شر اأن يتعرف كل فردين متقابلين، على بع�شهم البع�س، وهنا يمكن اأن يقوم المي�شر بتحديد العناوين التي  	•
ي�شعر اأنها مهمة: الإ�شم، وماذا يحب كل منهم واأبرز مواهب كل 

م�شارك والطعام الذي يف�شله.

اثنين من الم�شاركين  لكل  المي�شر دقيقة ون�شف لدقيقتين  يمنح  	•
لكي يتعرفوا على بع�شهم البع�س.

اأفراد المجموعة الخارجية اأن ينتقلوا عبر  من  المي�شر  يطلب  	•
مقعد واحد بعك�س اتجاه عقارب ال�شاعة. 

الدائرة  في  م�شارك  كل  يكون  ذلك،  من  النتهاء  عند  	•
ويعود  الداخلية،  المجموعة  مع  التعارف  تبادل  قد  الخارجية 

ملاحظاتهم  تبادل  اأجل  من  الم�شتركة  لجل�شتهم  الم�شاركون 

وتاأملاتهم حول الن�شاط. 

4. التعرف على المع�شكر )المكان( 

يمثل التعرف على المكان عن�شراً اأ�شا�شياً من عنا�شر تفاعل الم�شاركين مع بيئة المع�شكر وتح�شير جيد لن�شاط البحث عن الكنز، 

حي���ث يق���وم المي�شرون با�شطحاب الم�شاركين في جولة يتعرفون خلالها عل���ى المع�شكر ومرافقه مع �شرح التعليمات المرتبطة به 

وتنفيذ ما يلي: 

الأمر. لزم  اإن  مجموعات  اإلى  الم�شاركين  تق�شيم  	•
ا�شطحاب الم�شاركين في جولة كاملة في المع�شكر يتعرفون اأثناءها على المواقع الرئي�شية فيه. 	•

الحريق اأو الهزات الأر�شية.  مثل  الطوارئ  وحالت  للاأن�شطة  التجمع  نقاط  تو�شيح  	•
ال�شرورية الموزعة في المع�شكر. الهواتف  اأرقام  قائمة  باأماكن  الم�شاركين  تعريف  	•

كل م�شارك )م�شدر رقم 1(. على  المع�شكر  مرافق  تعليمات  ن�شرات  توزيع  	•
التعريفية. الجولة  خلال  المكتبة  افتتاح  	•

همسة
بالإ�شافة اإل���ى انه ن�شاط يك�ش���ر الحاجز بين 

الم�شاركي���ن، فه���و اأي�ش���ا ي�شاع���د المي�شرين 

على معرفة نظرة ال�شباب وال�شابات لنف�شهم، 

ومعرف���ة نوعي���ة الأكل الت���ي يحبوه���ا، بحي���ث 

يمك���ن اأن ت�ش���كل مداخل للمي�شري���ن يمكن اأن 

يركزوا عليها على مدى المع�شكر.  
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5. اأخلاقيات العمل في المع�شكر - Code of Ethics )الوطن الم�شترك/ الحقوق والم�شوؤوليات( 
يمثل المع�شكر وطنا م�شتركا واأع�شاءه هم الم�شاركون والقائمون على اإدارة المع�شكر. تربط مجموعة من العلاقات بين كل ع�شو/ 

مواطن فيه مع الآخرين تنظمها مجموعة من الحقوق لكل ع�شو ومجموعة من الم�شوؤوليات )مفهوم المواطنة( من خلال ما يلي: 

مع الم�شاركين. العامة  للمناق�شة  والم�شوؤوليات  والواجبات  للحقوق  المت�شمن  المفهوم  المي�شر  يطرح  	•
داخل المع�شكر. والم�شوؤوليات  والواجبات  بالحقوق  قائمة  و�شع  الم�شاركين  من  الطلب  	•

والم�شوؤوليات. الواجبات  تنفيذ  مراقبة  باآلية  الخا�شة  الم�شاألة  طرح  	•
�شياغة قائمة الحقوق والواجبات وو�شعها في مكان ظاهر اأمام الجميع.  	•
يتم الطلب من جميع الم�شاركين التوقيع على ورقة اأخلاقيات المع�شكر. 	•

6. التوقعات من المع�شكر

ت�ش���كل عملية التع���رف على توقع���ات الم�شاركين من المع�شك���ر اأ�شا�شاً 

يمك����ِّن كلا من الم�شاركين والقائمين على المع�شكر من تعزيز فعاليته. 

ت�نُاق�س توقعات الم�شاركين ويتم ا�شتبعاد التوقعات التي تقع خارج اإطار 

عم���ل المع�شكر ب�ش���كل كامل، ثم يجري بحث تلك الت���ي يمكن تحقيقها 

بتعاون بين الم�شاركين والقائمين على المع�شكر.

7. اأجندة برنامج المع�شكر

تر�شيخ���اً لمبداأ حقوق الم�شاركين كمواطني���ن داخل المع�شكر، وحقهم 

ف���ي معرف���ة كاف���ة المعلوم���ات الت���ي ت�شاعدهم عل���ى الم�شارك���ة، لذا، 

م���ن ال�شروري اأن يعم���ل القائمون عل���ى المع�شكر على اإع���داد ن�شخً من 

اأجندة برنامجه ليت���م توزيعها على الم�شاركين، ثم تطرح للنقا�س معهم 

للا�شتماع لآرائهم ب�شاأنها.

8. المزيد من التعرف على الذات

يمك���ن اقت���راح اأن�شطة تمت���د على مدار اأي���ام المع�شكر تدف���ع الم�شاركين 

لر�ش���د ال���ذات وتاأملها من اأجل مزيد من الكت�شاف له���ا في �شوء ما يثار 

من ق�شايا ومفاهيم خلال مختلف اأوقات المع�شكر.

 Reflection Journals الاأول: المذكرات التاأملية الن�صاط  	•
والنمو  الراجعة  التغذية  من  كجزء  الم�شاركين  من  �شيطلب   

الذاتي ووفقا لرغباتهم اأن ي�شجلوا مذكراتهم حول اأيام المع�شكر 

والتفاعلات الداخلية التي يعي�شونها فيه. 

»�صندوق ماذا تغير بي؟« الثاني:  الن�صاط  	•
و�شع  الن�شاط هو عبارة عن  وهذا  المع�شكر.  بداية عمل  له منذ  التنويه  لأهمية  التعارف  الن�شاط في جل�شة  طرح هذا   

�شندوق في المع�شكر في مكان ي�شهل الو�شول اإليه بحيث يتمكن الم�شاركون من كتابة ملاحظاتهم عما تغير من عاداتهم 

و�شلوكهم خلال وجودهم فيه)دون ذكر الإ�شم( وو�شعها داخل ال�شندوق وذلك �شمن ما يلي: 

فترة  خلال  بوجوده  الم�شاركين  تذكير  ا�شتمرار  مع  الأولى  الجل�شة  خلال  ال�شندوق  وجود  وهدف  مكان  تو�شيح   -

المع�شكر.

فتح ال�شندوق في بداية كل يوم، كي يقوم كل من و�شع ورقة فيه بم�شاركة الآخرين ب�شاأن ما طراأ من تغير فيه.   -

�شرورة م�شاركة القائمين على المع�شكر في ر�شد التغيرات التي قد تطراأ كتاأكيد لكون المع�شكر عملية تعلم للجميع.   -

همسة
الفيلم التوثيقي الق�شير:

يمكن ال�شتف���ادة من فيلم توثيق���ي ق�شير تم 

ت�شوي���ره ل���دى عر�س اإطار الأجن���دة بدل من 

�شرده���ا. وه���ذا ل يغن���ى ع���ن اأهمي���ة ت�شوير 

وتوزيع الأجندة على لم�شاركين.

الم�شارك���ون  يقت���رح  ق���د  ملاحظ����ة: 

اإج���راء بع����س التغييرات ف���ي الأجندة، 

وعل���ى الجانب الآخر م���ن القائمين على 

المع�شكر اأن يتقبلها ب�شدر رحب طالما 

اأنه���ا ل تتعار�س مع تعليمات ال�شلامة اأو 

مع اأهداف المع�شكر.

من المهم اأي�شا مناق�شة اللوازم والأمتعة 

ال�شخ�شية الت���ي ا�شطحبها الم�شاركون 

معهم والتي تم توزيعها عليهم. 
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9. مجموعات العمل في المع�شكر

تفعي���لًا لم�شارك���ة الم�شاركين داخل المع�شكر، �شيُطلب من كل فرد منه���م اأن يختار الن�شمام لإحدى مجموعات العمل فيه كل يوم 

وفق���ا لجدول ي�شم مختلف المجموعات موزعة عل���ى اأيام المع�شكر، حيث ينح�شر دور كل مجموعة في التاأكد من تنظيم ممار�شة 

الم�شتركين لم�شوؤولياتهم بهدف تعزيز مفهوم الواجبات والحقوق كمواطنين داخل مجتمع المع�شكر الم�شغر اأي مفهوم المواطنة 

الذي ير�شخ الم�شوؤولية الم�شتركة كمجموعات على اأن يتم تحديد اأع�شاء المجموعات المتغيرة ب�شكل يومي.

دورهامجموعة العمل

ت�شجيع الم�شاركين على المحافظة على نظافة المع�شكر بدءاً من الغرف وانتهاءاً بالمرافق المختلفة داخله. نظافة المع�شكر و�شون مرافقه 	•
توليد اأفكار يمكن من خلالها اأن يتعاون الم�شاركون من اأجل الحفاظ على نظافة المع�شكر و �شون مرافقه 	•

مراقبة تطبيق اأخلاقيات المع�شكر من قبل الم�شاركين والقائمين على المع�شكر. تطبيق اأخلاقيات المع�شكر وتعليماته 	•
مراقبة تطبيق تعليمات المع�شكر  	•

اإعداد الوجبات للم�شاركين في المع�شكر الطهي للمع�شكر 	•

مبدع  ب�شكل  والتوثيق  التاأملات  ر�شد 

)الفريق الإعلامي( 

توظيف تاأملات الم�شاركين في الخروج بمنتج فني مثل ق�شة اأو حكاية اأو �شور اأو مجلة اأو برنامج راديو  	•
اأومل�شقات حائط للتوعية ال�شحية وغيرها، ويعتبر ذلك من الطرق الإبداعية للتعبير عن تاأملات، اأي 

�شتكون من م�شوؤولية الفريق الإعلامي دمج المذكرات ال�شخ�شية للم�شاركين والتعبير عنها ب�شكل فني 

يوميا بالإ�شافة لإعداد مل�شقات توعية باأهداف المع�شكر.

الإعداد لحفلات �شمر ليلية بتوظيف ما لدى الم�شاركين من مواهب و قدرات. حفلات �شمر ليلية  	•

هم مجموعة اأ�شخا�س م�شوؤولين عن اإيقاظ الم�شاركين كل يوم اإلى غير ذلك، )بناء على اقتراحات فريق اإيقاظ �شباحي 	•
الم�شاركين(.

10. �شيا�شات اإدارة المع�شكر 

فيما يلي تو�شيح وعر�س لبع�س الإجراءات التنظيمية للمع�شكر التي ت�شاهم في �شمان فعاليته لتحقيق اأهدافه: 

�صيا�صات اإدارة مع�صكر اأنماط الحياة ال�صحية

اأولًا: �صيا�صة زملاء المع�صكر

وه���ي عب���ارة عن اآلية يتم م���ن خلالها جمع كل م�شارك م���ع م�شارك اآخر ليكون الواح���د م�شوؤول عن الآخ���ر اأثناء الم�شاركة 

ف���ي الأن�شطة المختلفة في المع�شك���ر وفي حالت كالطوارئ وتناول الطعام اأو اأي ن�ش���اط جماعي داخل المع�شكر. وفي اإطار 

تطبي���ق ه���ذه ال�شيا�ش���ة اأي�شا على الأن�شطة الخارجية يت���م تواأمة كل م�شارك مع زميله في كل مجموع���ة )لي�س بال�شرورة اأن 

يك���ون زميله/زميلها المقيم في نف�س الغرفة( وذلك اأثن���اء الزيارات الميدانية اأو الم�شير وغيرها من الأن�شطة. وت�شكل هذه 

ال�شيا�شة جزءا من تعزيز دور الم�شاركين في المجتمع كاأفراد يراعون واجباتهم وحقوقهم.

ثانياً: الاإقامة في الغرف 

يتم توزيع الغرف على الم�شاركين من خلال القرعة حيث يعزز هذا الإجراء مفهوم تقبل الآخرين واأهمية احترام الختلاف 

بي���ن اأف���راد المجتمع والختلاط، ومن الممك���ن اأن يتم اقتراح ن�شاط »�شاعة قبل النوم« بحي���ث تدعو كل غرفة مجموعة من 

�شكان الغرف المجاورة ل�شاعة من الدردد�شة والتوا�شل.

ثالثا: مناق�صات حرة حول اأنماط الحياة ال�صحية

اإث���ارة موا�شيع �شحي���ة للنقا�س بين الم�شاركين �شمن مجموع���ات �شغيرة خلال فترات الوجبات الثلاث���ة )الإفطار والغذاء 

والع�شاء( ون�شاطات اللياقة وجل�شات التاأمل. 

رابعاً: التدريب على عمليات الاإخلاء لحالات الطوارئ

اإجراء عملية اإخلاء تجريبية مع الم�شاركين كجزء من تعزيز عن�شر ال�شلامة العامة في المع�شكر كحق للم�شاركين فيه. 
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 درو�س بالتجربة 

�شكل���ت تجرب���ة المع�شكرات التي تم تنفيذها في العقبة وال�شونة خ���لال كانون الثاني – �شباط 2010 م�شدراً لمجموعة تاأملات في 

الأن�شطة والتي من �شاأنها اأن تعزز فهم المي�شرين لأبعاد اأخرى لها، وتعر�س مجموعة من الدرو�س الم�شتفادة التي يمكن ال�شتعانة 

بها في زيادة تطوير الأن�شطة:

بها  يُفتتح  التي  الأولى  الجل�شة  كونها  كبيرة  اأهمية  والتوقعات«  والأخلاقيات  والتعارف  »الترحيب  جل�شة  تكت�شب  	•
يكر�س  اأن  المهم  من  لذلك  لأهدافه.  تجاهه.واإدراكهم  الم�شاركين  حما�س  مدى  على  انعكا�شات  من  لها  بما  المع�شكر 

المي�شرون المزيد من الوقت لهذه الجل�شة حيث يمكن اأن ي�شتمر العمل في اأكثر من واحدة اإذا تطلب الأمر وخا�شة اإذا 

اأن يعمل المي�شرون على تنويع  اأن  كان الم�شاركون/الم�شاركات ي�شعرون بالإرهاق بعد طول �شفر للمع�شكر. ومن المهم 

الأ�شاليب التي ت�شتخدم في هذه الجل�شة، لت�شبح اأكثر تفاعلية وحركة وجذبا. 

وفل�شفة المع�شكر على مدار اأيام المع�شكر، ويعتمد هذا على  الأجندة  مناق�شة  تمتد  اأن  الن�شاط  تطبيق  الممكن عند  من  	•
قدرة الم�شاركين على ا�شتيعابها، بمعنى اأنه لي�س بال�شرورة اأن تطرح فل�شفة المع�شكر خلال جل�شة التعارف اإنما يمكن 

اأيام المع�شكر معتمدين على تحليل الأن�شطة يوما بيوم حتى يتم ربطها ببع�شها  اإثارتها وبناوؤها بالتدريج معهم خلال 

البع�س والخروج بم�شمون الفل�شفة. 

تجلياً لفكرة المواطنة داخله والذي ي�شكل بدوره الوطن الذي يت�شاركه الجميع من مي�شرين  المع�شكر  اأخلاقيات  تمثل  	•
وم�شاركين ولكل منهم حقوقه التي تفر�س بدورها مجموعة من الواجبات والم�شوؤوليات التي ت�شمن هذه الحقوق وتنظم 

العلاقة والتفاعلات بينهم، وعلى هذا الأ�شا�س ينبغي اأن يتم التاأكيد على الأخلاقيات التي يجب اأن يعمل الجميع على 

احترامها واللتزام بها �شواء كانوا م�شاركين اأو مي�شرين في المع�شكر. 

الغرف على اأهمية كبيرة لخلق جو من التقبل والتفاعل بين الم�شاركين، وينبغي على المي�شرين تاأكيد ذلك  توزيع  ينطوي  	•
وتو�شيح فكرة توزيع الغرف بالقرعة على الم�شاركين، فكل فرد من الم�شاركين معني بك�شر الحاجز وتلك القوقعة التي 

ي�شع نف�شه فيها، وهم جميعا معنيون بالتعرف على اأ�شخا�س اآخرين. وفي كثير من الأحيان، يقابل هذا الإجراء برف�س 

وعدم قبول من الم�شاركين وخا�شة اإن كانوا مجموعات �شغيرة تعرف بع�شها م�شبقاً، اإل اأنهم �شرعان ما يتفهموا الفكرة 

بعد اإدراك اأنها اأتاحت لهم فر�شة التعرف على اآخرين واكت�شاب �شداقات جديدة، بل اإن البع�س قد يعتبرها اأف�شل ما تم 

في المع�شكر.

موؤ�شراً مهماً لمدى احترام المي�شرين  المع�شكر  في  الم�شاركين/الم�شاركات  اأ�شماء  على حفظ  المي�شرين  يعتبر حر�س  	•
)هناك  الإن�شانية  كرامتهم  و�شون  كينونتهم  حماية  وبالتالي  ل�شخ�شه،  وتقديرهم  كفرد  وم�شاركته  م�شارك  كل  لقيمة 

العديد من الطرق والأ�شاليب التي ت�شاعد الفرد على حفظ الأ�شماء(. وعلى هذا الأ�شا�س تكت�شب العلاقة بين المي�شرين 

وبين الم�شاركين/الم�شاركات في المع�شكر اأهمية كبيرة لنجاح المع�شكر في خلق بيئة مواتيه تمكنهم من التعلم وتطوير 

قدراتهم. ومن خلال الإفادة من التجربة اأي�شاً، فاإنه يجب تاأ�شي�س هذه العلاقة على قاعدة الحترام المتبادل الممتزج 

باأهمية  ال�شباب  ي�شعر  وكي  هيبتهم  تر�شيخ  وبهدف  المي�شرين  بع�س  يعمد  ، حيث  الخوف  قاعدة  على  ولي�س  بالمحبة، 

المع�شكر اإلى التعامل معهم وكاأنهم جنود. اإن ال�شاب يبقى على ما هو عليه في اأول الأمر ونهايته، وهو بحاجة اإلى من 

ي�شمعه ويتفهمه حتى قبل اأن يتحدث، وبحاجة اإلى من ي�شعره باإن�شانيته وبكرامته كفرد مميز له �شخ�شية واعتبار.

م�شادر الن�شاط

تعليمات الم�شاركين )م�شدر رقم 1(

 )م�شدر رقم 2(
22

تعليمات الم�شرفين 

)22(. تم و�شع تعليمات الم�شاركين والم�شرفين بت�شرف من الجزء الأول من »معايير مع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية«
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الن�شاط الثاني: البحث عن الكنز 

مقدمة

ياأتي هذا الن�شاط كمقدمة لمع�شكرات اأنماط الحياة ال�شحية حيث يقدم مدخلًا لمجموعة متنوعة 

م���ن المعلومات ال�شحية. تت���راوح هذه المعلومات بي���ن معلومات اأ�شا�شية ح���ول الج�شم واأجهزته 

ومراح���ل نموه اإلى معلومات تتعلق بالتغذية واللياقة واأخيراً ال�شحة الإنجابية. تقوم فكرة الن�شاط 

عل���ى مجموع���ة من الأ�شئلة التي تتطلب اإيجاد اإجاباتها عملي���ة من البحث في مجموعات وفق اأدلة 

اإر�شادي���ة. ويطب���ق الن�شاط في اإطار وجو م���ن الت�شويق ودرجة تفاعل عالي���ة. وخلال رحلة البحث 

يق���دم الن�شاط رزمة م���ن الأن�شطة الفرعية والمحف���زات الفكرية التي ت���م اإعدادها ب�شكل يراعي 

خ�شائ�س مرحلة المراهقة وال�شباب )15 �شنة فما فوق(. 

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

التناف�س. ثقافة  مقابل  التعاون  ثقافة  مفهوم  تعزيز  	•
م�شل. ب�شكل  ال�شحية  المعلومات  من  بمجموعة  وتعريفهم  الم�شاركين  ف�شول  اإثارة  	•

ال�شحي. المجال  في  الم�شاركين  لدى  والبحث  الذاتي  التعلم  ثقافة  تر�شيخ  	•
ال�شحية. للمعلومات  للو�شول  قنوات  اإيجاد  	•

اإجراءات الن�شاط:

اآلية ن�شاط اكت�شاف الكنز 

يعتمد الن�شاط على اإعداد مجموعة من الأ�شئلة والتي يتطلب اإيجاد اإجاباتها عملية بحث من خلال اأدلة اأو اتباع تعليمات محددة. 

يب���داأ الن�ش���اط باإعطاء المجموعات الم�شتركة اأول �شوؤال حيث تبداأ عملي���ة البحث عن اإجابته ثم يتبع ذلك الأ�شئلة والإجابات التي 

تليه���ا. يعتم���د الن�شاط على تق�شي���م الم�شاركين فيه لمجموعات ي�شرف عليه���ا مي�شرون من القائمين عل���ى المع�شكر )حيث يكون 

الدلي���ل ف���ي بع�س الأحيان تعليمات محددة لغناء مقطع من اأغنية للح�شول على الإجابة(. يحتاج اإعداد الن�شاط لمي�شر عام يقوم 

بزيارة المع�شكر واإعداد الأ�شئلة وتحديد الأماكن والمواقع وذلك لتنظيم العمل وتجنب ا�شتخدام نف�س الأماكن خلال الن�شاط قدر 

الإمكان. وتتمثل تعليمات اإعداد وتطبيق الن�شاط كالتالي:

تعليمات الإعداد للن�شاط :

مرحل���ة اأ: ت�ش���كل هذه المرحلة بداي���ة الإعداد لن�ش���اط اكت�شاف الكنز 

وتتطل���ب البدء فيه بعد تحديد موقع المع�شكر وبالتاأكيد قبل بداية عمله 

حيث اأن مرحلة الإعداد للن�شاط ت�شتغرق وقتا كبيرا ل�شمان نجاحه.

فيها،  الأدلة  اإخفاء  يمكن  التي  والأماكن  المواقع  تحديد  	•
التي  المختلفة  التعليمات  اأو  والأدلة  الإ�شارات  نماذج  وكذلك 

ق�شم  من  الإ�شتفادة  )يمكن  الن�شاط  في  ا�شتخدامها  يمكن 

الم�شادر(.

اإعداد نموذج للاأ�شئلة مع الأدلة الخا�شة بكل منها مع مراعاة  	•
اأن تكون نوعية الأدلة مت�شابهة لكل مجموعة، ولي�س بال�شرورة 

مراعاة ترتيبها، ولكن من المهم التاأكد من كونها متقاربة من 

حيث م�شتوى اأو درجة ال�شهولة اأو ال�شعوبة. 

همسة
زي���ارة موق���ع المع�شك���ر ت�شاه���م لح���د كبير في 

تحدي���د مواق���ع واأماك���ن اإخف���اء الأدل���ة وكذلك 

الخ���روج باإ�شارات واأدلة غي���ر تقليديةومن واقع 

المكان. كم���ا اأنه يمكن ف���ي الم�شاحات الكبيرة 

والمتنوعة تق�شيم المع�شك���ر لمناطق حيث توزع 

اأدل���ة مجموعة واحدة في ح���دود منطقة واحدة 

فق���ط لتجن���ب الفو�ش���ى والخل���ط بي���ن ر�شائل 

المجموعات.
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اإعداد الاأ�صئلة:

يف�شل اأن يتم كتابة الأ�شئلة على لون محدد من البطاقات لكل فريق مع مغلفات من نف�س اللون اإن اأمكن، مما ي�شاعد في  	•

تجنب ما قد يقع من فو�شى وخلط بين الإجابات خلال تطبيق الن�شاط واللعب. 

تدوين اأول �شوؤال مع الدليل للح�شول على الإجابة على بطاقة منف�شلة. 	•

تدوين اإجابة ال�شوؤال الأول مع ال�شوؤال الثاني والدليل للح�شول على اإجابه على بطاقة واحدة. 	•

تدوين اإجابة ال�شوؤال الثاني مع ال�شوؤال الثالث والدليل للح�شول على اإجابه على بطاقة اأخرى وهكذا  	•

حتى الو�شول للاإجابة الأخيرة والتي �شتكون على بطاقة منف�شلة. 	•

كل  اأ�شئلة  ت�شل�شل  وفق  الخارج  من  المغلفات  ترقيم  مع  باإحكام  واإغلاقه  اللون  بنف�س  مغلف  في  ملونة  بطاقة  كل  و�شع  	•

مجموعة مع كتابة عبارة  »لإجابة الأخيرة«على المغلف الأخير في الن�شاط. 

ما  �شوء  في  الخارج  من  المغلف  على  الدليل  مكان  كتابة  تتم  اأن  يُف�شل  	•

اإخفاء  اأخطاء في عملية  اأي  لتجنب  ال�شابق  ال�شوؤال  بطاقة  في  هو محدد 

المغلفات.

اإعداد قائمة الأ�شئلة والإجابات والأدلة والوقت المطلوب لبع�س المحطات  	•

التفاعلية )مثل تمثيل الإجابة( لكل مجموعة على حدة حتى يتمكن المي�شر 

من متابعة مجموعته.

مثال على كيفية اإعداد الاأ�صئلة في بطاقات:  	•

يتم كتابة ال�شوؤال الأول على بطاقة �شفراء مع الدليل كما مبين اأدناه:

1

بداية 

البحث 

عن الكنز

------

------

ما هو اأقرب نجم اإلى الأر�س؟ال�شوؤال

الدليل 

لإيجاد 

مكان 

الإجابة

دليل ال�شباب التثقيفي

في هذا المثال، كانت الإجابة وال�شوؤال الثاني في كتيب »دليل ال�شباب التثقيفي« في مكتبة المع�شكر. وكان ال�شوؤال الثاني كما هو 

مبين اأدناه:

2

اإجابة 

ال�شوؤال 

ال�شابق

ال�شوؤالال�شم�س

ال�شوؤال: مادة ت�شتخدم كمبيد ح�شري 

ت�شكل اأحد مركبات ال�شيجارة؟

الدليل 

لإيجاد 

مكان 

الإجابة

نور في قلب 23

تحتوى البطاقة 2 على اإجابة ال�شوؤال الأول )ال�شم�س(. وتحتوى البطاقة على ال�شوؤال الثاني والذي يمكن اإيجاد اإجابته ح�شب دليل 

»نور في قلب«

3

اإجابة 

ال�شوؤال 

ال�شابق

ال�شوؤالالنيكوتين

ال�شوؤال: هل 

تعرف/تعرفين 

كم من الأجهزة 

تعمل في ج�شم 

الإن�شان؟

الدليل لإيجاد 

مكان الإجابة

على الفريق التعرف على قائل 

اأبيات ال�شعر التالية للح�شول على 

الإجابة من الم�شرف:

لول الحياء لهاجني ا�شتعبار

ولزرت قبرك والحبيب يزار

عند الح�شول على اإجابة ال�شوؤال الثاني، كان دليل الح�شول على اإجابة ال�شوؤال الثالث يتمثل في اأحجية ثقافية تكون اإجابتها عند 

مي�شر المجموعة.

همسة
انظر هم�شة زيارة موقع المع�شكر

)23(. تم ا�شتقاق هذا الدليل في بيت �شباب المجل�س الأعلى لل�شباب الجنوبي في العقبة حيث كان لمبة اإنارة كان قد ر�شم حولها �شكل قلب حب، فتم اإخفاء المغلف بالقرب 
من اللمبة.
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اإحدى  تعليمات  كانت  اإذا  المثال  �شبيل  )فعلى  الأن�شطة  تعليمات  اأو  لوازم  كانت  �شواء  الن�شاط  متطلبات  جميع  توفير  	•
المجموعة،فمن  مي�شر  من  الإجابة  على  الح�شول  من  الفريق  يتمكن  حتى  الحبل  على  مرة   50 تقفز  اأن  المجموعات 

ال�شروري اأن يكون هناك حبل مع المي�شر في هذا المثال(..

مرحلة ب: تبداأ هذه المرحلة للاإعداد للن�صاط خلال المع�صكر وتتمثل 

الخطوات بما يلي:

اأو  عام  مي�شر  قبل  من  مجموعة  لكل  مي�شر  اأو  م�شوؤول  تعيين  	•
قائم على الن�شاط ككل ليقوم بما يلي:

بالفريق  الخا�شة  والإجابات  الأ�شئلة  مجموعة  اإخفاء   .1

الم�شوؤول عنه.

تقديم الم�شاعدة لفريق ال�شباب خلال تطبيق الن�شاط اإن لزم.  .2

التفاعلية خلال  المحطات  بع�س  والإ�شراف على  التي�شير   .3

الن�شاط فمثلا، هناك بع�س المحطات التي ل ت�شكل اأدلة 

بل ت�شكل تعليمات مثل تمثيل الإجابة بحيث تحتاج للمي�شر 

لتحديد وقت الن�شاط والذي ل يجب اأن ل يتجاوز دقيقتين.

تدوين الملاحظات حول اأداء الفريق والدرو�س الم�شتفادة.  .4

وتعليمات  اأدلة  ح�شب  واللوازم  المتطلبات  بجميع  مجهزة  جهة  تكون  حيث  فريقه  التقاء  )محطة(  نقطة  تحديد   .5

مجموعة الأ�شئلة لفريقه )فمثلا اإذا كانت هناك تعليمات لأحجية تحتاج لأعواد ثقاب فمن ال�شروري اأن تكون متوفرة 

في نقطة اللتقاء(.

اإن لزم الأمر والإ�شراف على المحطات التفاعلية خلال  اآلية الن�شاط للمي�شرين ودورهم في م�شاعدة فريقهم  تو�شيح  	•
الن�شاط.

كل  لمي�شر  الأدلة  تفا�شيل  مع  والإجابات  الأ�شئلة  قائمة  توزيع  	•
مجموعة حتى يتمكن من متابعة فريقه.

الأ�شئلة والإجابات في مغلفاتها على مي�شر كل مجموعة ليتم  توزيع  	•
اإخفاوؤها في المواقع المختلفة وكما هو مدون على مغلف كل بطاقة. 

اإجراءات تطبيق الن�شاط: 

ينق�ش���م الن�شاط ب�شكل اأ�شا�شي لمرحلتي���ن: الأولى مرحلة البحث )لعبة 

اكت�شاف الكنز( والثانية مرحلة التاأمل.

اأولًا: مرحلة البحث:

خلال ه���ذه المرحلة يمار����س الم�شاركون رحلة البحث ع���ن المعلومات 

والإجابات عن الأ�شئلة، و التي تتم وفق الإجراءات التالية:

تو�صيح الن�صاط للم�صاركين:

كالتالي: للم�شاركين  مف�شل  ب�شكل  الن�شاط  اآلية  تو�شيح  	•
الهدف من الن�شاط هو اإيجاد الإجابات لمجموعة من الأ�شئلة   -

والمخباأة في اأماكن محددة اأو مع مي�شر كل مجموعة. 

لإيجاد اأو الح�شول على الإجابة، يجب اإتباع التعليمات الموجودة   -

في الأدلة على البطاقات التي �شيجدونها خلال اللعبة.

تو�شيح قواعد عمل الن�شاط التالية:   -

على كل فريق اأن يوزع المهام فيما بين اأفراده، فمثلا  	•
يقراأ اأحدهم الأ�شئلة والإجابات لجميع اأع�شاء الفريق 

وب�شوت مرتفع ويقوم اآخر بتدون الإجابات وغيرها.

المحطات التفاعلية:
هي محطات بتعليمات تتطلب تفاعل الفريق مثل 

الإجابة  على  للح�شول  التمثيل  اأو  اأحجية  حل 

تكون  حيث  �شعر  اأبيات  قائل  على  التعرف  اأو 

ولي�س  المي�شر  مع  المحطات  هذه  في  الإجابات 

مثال  في  مبين  هو  كما  ما  مكان  في  بال�شرورة 

»كيفية اإعداد الأ�شئلة« اأعلاه.

هام:
اإخفاء  اأماكن  مي�شر  كل  يعرف  اأن  	•

الأ�شئلة والإجابات.

تحتوي  �شاعة  مي�شر  كل  يحمل  اأن  	•
بع�س  زمن  لح�شاب  ثوان  موؤ�شر  على 

الألعاب والأن�شطة خا�شة في المحطات 

التفاعلية.

فترة النشاط:
يعتمد  اإذ  للن�شاط،  محدد  وقت  هناك  لي�س 

لكل  الأ�شئلة  وعدد  المجموعات  عدد  على  ذلك 

الن�شاط  وينتهي  المع�شكر...  وم�شاحة  مجموعة 

عند انتهاء الجميع من العمل )اأظهرت التجربة 

 25 من  الإجابات  على  الح�شول  فترات  تفاوت 

فريق(،  لآخر  دقيقة   40 فريق حتى  لأول  دقيقة 

وكان هناك ع�شرة اأ�شئلة لكل فريق.
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الإجابة على ورقة ويتم مناق�شتها لحقا بعد جمع كافة الإجابات. يدون  اأن  فريق  كل  على  	•
الآخرين �شواء وجدوها في نف�س المكان اأو خلال عملية  اإجابات  اقتبا�س  اأو  ن�شخ  يراعي عدم  اأن  فريق  كل  على  	•

البحث حيث �شيتمكن الفريق اأو المجموعة من تمييز اإجاباتهم ح�شب لون المغلف.

فريق باإخفاء اأو تغيير مكان اإجابة الفريق الآخر. اأي  قام  اإذا  جزائي  �شرط  على  الم�شاركين  مع  التفاق  	•
فريق اأن يطلب م�شاعدة فريق اآخر اإذا ا�شتع�شت الإجابة عليه. اأي  ي�شتطيع  	•

اإعداد الم�صاركين للبدء بالن�صاط:

ت�شكيل مجموعات من الم�شاركين )5-8 اأفراد �شمن المجموعة الواحدة(، وتحدد كل مجموعة بلون ومثال ذلك مجموعة  	•
حمراء واأخرى خ�شراء وهكذا ح�شب عدد المجموعات.

كل مجموعة ) كتوزيع بطاقات �شغيرة حمراء للمجموعة الحمراء( والطلب من اأع�شاء كل مجموعة  بلون  بطاقات  توزيع  	•
اأن يل�شقوها على قم�شانهم حتى تتمكن كل مجموعة من التعرف على اأفراد فريقها.

اإلى محطته. فريقه  مي�شر  كل  ياأخذ  	•
كل مجموعة بطاقة ال�شوؤال الأول لمجموعته التي تحمل الدليل اإلى  مي�شر  يعطي  حيث  ال�شافرة  �شماع  عند  اللعبة  تبداأ  	•
دليل جديد يحدد  يليها مع  �شوؤال  فاإن  الإجابة  وبوجود  الإجابة.  للح�شول على  تعليمات محددة  اأو  الإجابة  مكان وجود 

موقعها اأو الخطوات المطلوبة للح�شول عليها.)كما هو مبين في المثال حول كيفية اإعداد الأ�شئلة اأعلاه(.

المرحلة الثانية: التاأمل

والإجابات التي تم جمعها خلال البحث، حيث اأن الحما�س الذي يثيره الن�شاط ي�شتت انتباه  المعلومات  الم�شاركون  يتاأمل  	•
الن�شاط؛ الأول  اأ�شا�شيين في  التركيز على بعدين  اأن يتم  المعلومات، فمن المهم في هذه المرحلة  الم�شاركين بعيدا عن 

ي�شمل مناق�شة عملية البحث والن�شاط بحد ذاته مع التركيز على عمل الفريق/ المجموعة )نقاط القوة وال�شعف والدرو�س 

الم�شتفادة( ، اأما البعد الثاني فيكمن في محتوى الإجابات والمعلومات ومناق�شتها. ويف�شل اأن يكون هناك فرد متخ�ش�س 

هذه  لتنظيم  التالية  بالإجراءات  ال�شتعانة  ويمكن  المطروحة،  الق�شايا  على  وا�شع  واطلاع  ذو خبرة  المي�شر  يكون  اأن  اأو 

العملية:

لباقي  اأ�شلوب عر�س منا�شب  ب�شاأن  المجموعة  تم جمعها وتحفيز  التي  المعلومات  بمناق�شة  مجموعة  كل  مي�شر  يقوم  	•
على  التركيز  مجموعة  كل  عر�س  ي�شتمل  اأن  وينبغي  المجموعات، 

عملها )نقاط القوة وال�شعف و الدرو�س الم�شتفادة( والمعلومات 

التي جمعوها.

كل مجموعة في ا�شتعرا�س تجربتها في العمل الجماعي  تبداأ  	•
والمعلومات ال�شحية التي تعرف عليها الفريق.

فتح باب النقا�س مع الم�شاركين والوقوف عند اأهم المعلومات  	•
المراجع  بع�س  اإلى  الإ�شارة  يمكن  وهنا  ذكرها،  تم  التي 

مناق�شتها  تمت  التي  بالموا�شيع  المتعلقة  المفيدة  والن�شرات 

خا�شة واأن من اأ�شا�شيات المع�شكر ال�شحي اأن تتوفر فيه مكتبة 

متخ�ش�شة ب�شوؤون ال�شحة. 

بالأ�شئلة  مرفقات  الن�شاط،  نهاية  في  الم�شاركين  على  توزع  	•
والإجابات حتى يتم تثبيت هذه المعلومات و اإتاحة المجال لهم 

للرجوع اإليها في اأي وقت في الم�شتقبل.

 درو�س بالتجربة 

	علمتنا التجربة اأن الإعداد لهذا الن�شاط ي�شتغرق وقتا طويلا جداً، كما يتطلب قدرة عالية، خا�شة اأنه يحتاج اأدلة متنوعة  	•
من حيث درجة �شعوبتها، ومن حيث مو�شوعاتها. على المي�شرين اأن يراعوا م�شتويات وقدرات الم�شاركين في الن�شاط، 

همسة
من  حقها  المرحلة  هذه  اإعطاء  المهم  من   

لتبادل  الكافي  والوقت  والتح�شير  الإعداد 

�شمن  الأولى  التاأمل  جل�شة  فهي  المعلومات، 

�شل�شلة من الجل�شات التاأملية التي �شتتابع خلال 

المع�شكر، ومن المهم اأن يتم الأخذ في العتبار 

اأن بع�س المعلومات قد تكون غير وا�شحة لبع�س 

الأن�شطة  في  تاأكيدها  �شيتم  اأنه  اإل  الم�شاركين 

والجل�شات اللاحقة.
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ويجدر الذكر اأن التنوع الموجود في الن�شاط ي�شمح لجميع الم�شاركين اأن يعملوا بفاعلية، فحَر�شنا كفريق عمل على وجود 

اأدلة يتطلب دقة ملاحظة تتعلق بالمكان- بحيث يتم اإخفاء الأ�شئلة والإجابات- وقدرة على الربط والتحليل واأخرى تحتاج 

حركة كن�شاط القفز على الحبل اأو اأدبية/ثقافية كمعرفة قائل الأبيات ال�شعرية اأو اأحجيات منطقية تتطلب قدرات على 

التحليل والربط. 

	ل بد من زيارة المع�شكر قبل وقت كاف بهدف الخروج باأحجيات واأدلة متنوعة بهدف التعرف على المكان وتحديد نوعية  	•
الأدلة واأماكن و�شعها. 

يكون ذكياً في اختياره اأماكن اإخفاء الأدلة، كاأن تكون في كتاب محدد وذلك بهدف  اأن  الن�شاط  لهذا  المعد  المي�شر  على  	•
جذب انتباه الم�شاركين لهذا الكتاب، اأو خلف مل�شق جدار وذلك بهدف جذب النتباه للر�شالةالم�شجلة فيه... الخ.  

باأعمار الم�شاركين عند الإعداد لهذا الن�شاط، فقدرات ال�شباب الأكبر �شناً على التفكير المنطقي المجرد  التفكير  يجب  	•
اأف�شل منها لدى الأ�شغر �شناً، لذا من المهم اأن ل يثقل على الم�شاركين الأ�شغر �شنا بكثرة الأحجيات المنطقية. 

الم�شاركين اأكثر من المعلومات في بداية الأمر، لذا من المهم التركيز  انتباه  ت�شد  اللعبة  اأن  الن�شاط  هذا  في  لحظنا  	•
بهدف  والإجابات  والأ�شئلة  الأدلة  بجميع  الحتفاظ  الم�شاركين  من  والطلب  اللعبة،  من  النتهاء  عند  المعلومات  على 

تلخي�شها على لوحة الأوراق القلابة )flip chart( وعر�شها ثم مناق�شتها مع الجميع. 

من الملفت للنظر قدرة الم�شاركين على تنظيم اأنف�شهم، فعادة ما يكون ال�شباب ففي بداية الن�شاط غير منظمين وفرديين  	•
اأنف�شهم وتوزيع الأدوار فيما بينهم. من  اأنهم �شرعان ما يبداأوا بتنظيم  اإل  باأ�شرع وقت ممكن،  ويميلون لحل الأحجيات 

ال�شروري اأن يترك المي�شرين م�شاحة للخطاأ لأع�شاء الفريق حتى واإن اأ�شاعوا الوقت في تنظيم اأنف�شهم. يمكن للمي�شرين 

ت�شجيل ملاحظاتهم على عمل الفرق، وقد تدور حول الفردية اأو طريقة التفكير اأو توزيع المهام فيما بينهم. 

يمكن للمي�شرين فتح باب النقا�س بعد النتهاء من الن�شاط ومناق�شة المعلومات وت�شجيلها، حول طريقة عمل الفرق بحيث  	•
يتم ذلك باأ�شلوب ودي ودون ذكر اأ�شماء، بل ذكر الفعل وال�شلوك اإذ يميل الم�شاركون من الفئة العمرية الأ�شغر �شنا اأحيانا 

للوم بع�شهم البع�س على  »الإخفاق«، لذا من ال�شروري التركيز على عملية التعلم ولي�س عملية اللوم. 

علينا كمي�شرين اأن نخفف من حدة ومفهوم التناف�س، فبع�س الم�شاركين، ونتيجة لطريقة التربية ال�شائدة في مجتمعنا،  	•
يميلون للتناف�س وقيا�س نجاحهم بمدى ف�شل الآخرين اأو عدم الح�شول على علامات اأو تحقيق نجاح اأف�شل من نجاحهم. 

اإن هدف الن�شاط اأو اللعبة معرفي بالدرجة الأولى، والكنز هو المعرفة التي يح�شل عليها كل �شاب اأو �شابة ويتمكن من 

الحتفاظ بها، وتوظيفها لحقا في حياته. 

اإن اأكث���ر م���ا اأده�شنا هو قدرة ه���ذا الن�شاط على توفير الأبع���اد الأربعة لل�شحة بمدخل �شمولي، حيث يتجل���ى المفهوم الجتماعي 

لل�شح���ة ف���ي تعزي���ز العلاقات واأنماط اتخ���اذ القرار والقي���ادة وتوزي���ع الأدوار والتوا�شل فيم���ا بينهم، اأما فيم���ا يتعلق ب�شحتهم 

الج�شدي���ة، فيتم تن�شيطها خ���لال عملية الحركة والرك�س والتماري���ن الريا�شية الم�شاحبة لعملية البحث ع���ن الإجابات والأدلة، 

وفيما يتعلق بال�شحة الإدراكية، فاإننا نجد اأن الن�شاط يعزز من مهارات التحليل والتركيب والتذكر والتفكير المنطقي والتجريدي، 

وم���ن ناحي���ة اأخرى يوفر تنوع الأدلة الم�شتخدمة في الن�شاط )اأدبية اأو فكرية اأو حركية ... ( م�شاحة للتعرف على مواهب وطاقات 

الم�شاركين بال�شكل الذي يمكن اأن يعزز من اإح�شا�شهم بالذات و تقديرهم لها. 

م�شادر الن�شاط:

- م�شدر رقم 1: نماذج الأ�شئلة المطروحة للن�شاط م�شنفة ح�شب العمر والجن�س.

- م�شدر رقم 2: نموذج تو�شيح الأدلة المطروحة في نماذج ن�شاط البحث عن الكنز.

- م�شدر رقم 3: قائمة الأ�شئلة التي تحتاج لإ�شراف مي�شر المجموعة.

- م�شدر رقم 4: اأ�شئلة مقترحة لمحطات النقا�س.

- م�شدر رقم 5: قائمة بطرق واأماكن اإ�شافية مقترحة لإخفاء الأ�شئلة والأدلة. 

- م�شدر رقم 6: نموذج اأ�شئلة عامة في مقدمة جل�شة التاأمل.

- م�شدر رقم 7: الر�شائل الأ�شا�شية.

- م�شدر رقم 8: قائمة المراجع
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الن�شاط الثالث: )لي�شت م�شابقة(

مقدمة

يه���دف ن�شاط »لي�شت م�شابقة« لتر�ش���خ مجموعة من المعلومات التي ترتبط بال�شحة العامة ب�شكل عام وبال�شحة الإنجابية ب�شكل 

خا����س. ويبن���ى هذا الن�شاط على حالة الف�شول التي يولدها ن�شاط البحث عن الكنز، حيث يوفر الفر�شة للم�شاركين كي ي�شتعيدوا 

ويتعاملوا مع المعلومات التي جمعوها وتعرفوا عليها خلال ن�شاط البحث عن الكنز.

يتلخ����س الن�ش���اط في تق�شيم الم�شاركي���ن لمجموعات حيث تقوم كل واحدة منها بالإجابة على مجموع���ة من اأ�شئلة اختبار ق�شير 

)Quiz( خلال فترة زمنية محددة. وتتنوع هذه الأ�شئلة بين اأ�شئلة مفتوحة واأ�شئلة  » �شحيح اأم خطاأ« وتلك التي ت�شتمل على اأ�شلوب 

الختي���ار. ومن جانب اآخر ت�شنف هذه الأ�شئل���ة تحت عنوانين؛ اأ�شئلة تغطي ال�شحة العامة واأ�شئلة خا�شة عن التغيرات الج�شدية 

والنف�شية في مرحلة المراهقة وال�شباب وحول ال�شحة الإنجابية. 

 ي�ش���كل ه���ذا الن�شاط بداي���ة لتاأ�شي�س البناء المعرف���ي لدى الم�شاركين حول ال�شح���ة الإنجابية، كما ي�ش���ع الم�شاركين على بداية 

الطري���ق لبناء فهم اأعم���ق لموا�شيع ال�شحة ب�شكل عام وال�شحة الإنجابية ب�شكل خا�س، بم���ا يحمله من معلومات تتناول موا�شيع 

مختلف���ة تتعل���ق بال�شحة الج�شدية والنف�شية والتغذية واللياق���ة والتغيرات الج�شدية التي يمر به���ا الم�شاركون خلال مرحلة البلوغ 

وال�شحة الإنجابية. 

يلاح���ظ من عن���وان الن�شاط اأنه يبعد الم�شاركين عن مفه���وم المناف�شة وقيا�س قيمة الفرد اأو المجموع���ة بما تحققه المجموعات 

الأخرى و�شتت�شح ال�شورة ب�شكل اأكبر من خلال اأ�شلوب تطبيق الن�شاط ح�شب الإجراءات المذكورة في هذا الق�شم.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية: 

التناف�س. ثقافة  مقابل  التعاون  ثقافة  مفهوم  تعزيز  	•
اإثارة ف�شول الم�شاركين وتعريفهم بمجموعة من المعلومات ال�شحية ب�شكل م�شل. 	•

تر�شيخ ثقافة التعلم الذاتي والبحث لدى الم�شاركين في المجال ال�شحي. 	•
اإيجاد قنوات للو�شول للمعلومات ال�شحية. 	•

اإجراءات الن�شاط:

اأ. اآلية ن�صاط »لي�صت م�صابقة« 

يتكون الن�صاط من جولتين:

الجولة الاأولى: توزيع مجموعة من الأ�شئلة التي تتطلب الإجابة عليها �شمن وقت محدد.

الجولة الثانية: مناق�شة الأ�شئلة والإجابات من خلال اأربعة �شيناريوهات مقترحة كما هو مبين اأدناه.

الإعداد للن�شاط: 

للن�شاط )م�شدر1: نموذج لمجموعة من الأ�شئلة(. الأ�شئلة  من  مجموعة  تطوير  	•
الطاولت ح�شب عدد المجموعات. وترقيم  الن�شاط  غرفة  تجهيز  	•

المجموعات وتحفيز م�شاركة الجميع داخل المجموعة. وم�شاعدة  لمتابعة  المي�شرين  من  عدد  تحديد  	•
تحديد لجنة من المي�شرين لمراجعة اأ�شئلة المجموعات ومناق�شتها مع الم�شاركين ح�شب ال�شيناريوهات المقترحة اأدناه. 	•

 اإجراءات تطبيق الن�شاط: 

على الأ�شئلة  الإجابة  وهو  للم�شاركين  الأ�شا�شي  الن�شاط  هدف  �شرح  	•
و�شمن الفترة المحددة للن�شاط. 

بمراجعة  يتمثل  جديدا  اأ�شلوبا  �شيتبع  الن�شاط  باأن  تو�شيح  	•
الإجابات من قبل لجنة من المي�شرين.

الإجابات  مراجعة  عن  الم�شوؤولة  باللجنة  الم�شاركين  تعريف  	•
والتي �شتتواجد في مكان عقد الن�شاط.

تعريف الم�شاركين بالمي�شرين الم�شوؤولين عن م�شاعدة المجموعات. 	•

تحديد وق���ت محدد للجولة الأول���ى. ومن خلال 

التجربة تفاوتت فترات الح�شول على الإجابات 

من 25 دقيقة اإلى 40 دقيقة.
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التالية: الن�شاط  قواعد  على  التاأكيد  	•
التعاون بين اأع�شاء الفريق.  -

اللتزام بالوقت الذي يحدده المي�شرون للن�شاط.   -

)7 - 10 م�شاركين في المجموعة الواحدة ح�شب عدد الم�شاركين( وب�شكل ع�شوائي. توزيع  مجموعات  �شمن  الم�شاركين  توزيع  	•
اأ�شئلة الن�شاط، ومن الممكن تنفيذه طبقاً للاأربعة �شيناريوهات التالية ح�شب اأعمار الم�شاركين وقدراتهم ومعرفتهم المتنامية:

ال�صيناريو الاأول: 

كل مجموعة بالإجابة عن اأ�شئلتها. تقوم  	•
انتهاء الوقت. عند  اإجابات  مجموعة  كل  ت�شلم  	•

مراجعة الإجابات خلال فترة محددة واإعادتها للفريق لمراجعة الإجابات الخاطئة والخروج بالإجابات   ال�شحيحة من  	•
خلال الرجوع للمكتبة ال�شحية المتخ�ش�شة في المع�شكر �شمن مدة زمنية محددة. 

للجنة المراجعة. الإجابات  ت�شليم  اإعادة  	•
التي ت�شمنتها الم�شابقة. والمعلومات  الموا�شيع  حول  ودرد�شة  نقا�س  الجل�شة  هذه  يتبع  	•

ال�صيناريو الثاني:

)يتطلب وقتا اأطول من ال�شيناريو الأول ويتنا�شب مع مجموعة الم�شاركين من الإناث �شمن الفئة العمرية 15-18�شنة(

تقوم كل مجموعة بالإجابة عن اأ�شئلتها خلال الفترة الزمنية التي يحددها المي�شرون، ولكل مجموعة الحق في ال�شتعانة  	•
بمكتبة المع�شكر وما يتواجد بها من م�شادر للح�شول على المعلومات ويمكنهم طلب الدعم من لجنة الم�شاعدة.

الإجابات عند انتهاء الوقت. مجموعة  كل  ت�شلم  	•
للفريق لمراجعة الإجابات الخاطئة.  واإعادتها  محددة  فترة  خلال  الإجابات  مراجعة  	•

المراجعة. للجنة  الإجابات  ت�شليم  اإعادة  	•
كل مجموعة بعر�س المعلومات التي تو�شلت اإليها على باقي الم�شاركين ثم يتبع ذلك نقا�س حولها. تقوم  	•

ال�صيناريو الثالث:

)يتنا�ش���ب ه���ذا ال�شيناريو ب�شكل اأكبر مع مجموعة الم�شاركين من الفئة العمرية 19-24 �شنة وخا�شة اإذا كان هناك م�شاركون ذوي 

تخ�ش�شات �شحية اأو طبية( 

مراحل: لثلاثة  الن�شاط  تق�شيم  �شيتم  الحالة  هذه  وفي  	•
الاأولى: تقوم كل مجموعة بالإجابة عن اأ�شئلتها خلال الفترة الزمنية التي يحددها المي�شرون.  المرحلة  	•

الثانية: تت�شارك كل مجموعتين في العمل وتتبادلن الأ�شئلة من اأجل الإجابة عليها �شوياً وت�شحيح الإجابات  المرحلة  	•
فيما بينهم في اإطار نقا�س للموا�شيع التي تحملها الأ�شئلة والإجابات 

مع ال�شتعانة بمكتبة المع�شكر وما يتواجد بها من م�شادر للح�شول 

على المعلومات.

الم�شاركين  بين  جماعيا  نقا�شا  تت�شمن  الثالثة:  المرحلة  	•
والمي�شرين حول المعلومات ال�شحية.

ال�صيناريو الرابع: 

يق�شم هذا ال�شيناريو لمرحلتين:

اأ�شئلتها  عن  بالإجابة  مجموعة  كل  تقوم  الاأولى:  المرحلة  	•
خلال الفترة الزمنية التي يحددها المي�شرون. 

المرحلة الثانية: يتم جمع الم�شاركين معا في حلقة ويعاد طرح  	•
اأ�شئلة المجموعات على البع�س من خلال مي�شر، مع عدم تدخل 

الإجابات  بع�س  جمع  وبعد  حينه،  في  اأجابت  التي  المجموعة 

يتم �شوؤال المجموعة التي اأجابت وتو�شيح ما اإذا كانت الإجابة 

�شحيحة اأم خاطئة مع فتح باب النقا�س الجماعي.

همسة:
لمناق�شة  جي���دا  المي�شر  ي�شتع���د  اأن  يج���ب  	•
الإجابات الطبية والمتخ�ش�شة وقد يتطلب 

الأمر منه البحث عن معلومات اإ�شافية قبل 

اأن يبداأ في تطبيق الن�شاط. 

اأو  الط���ب  ط���لاب  م���ن  ال�شتف���ادة  يمك���ن  	•
التمري����س اأو ال�شيدلة مم���ن لديهم معرفة 

�شحي���ة، ف���ي تو�شي���ح بع����س الإجاب���ات اإن 

تطلب الأمر. 

اأو  الممر����س  م���ن  ال�شتف���ادة  بالإم���كان  	•
الممر�شة المعتمدين للمع�شكر .
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 درو�س بالتجربة 

 نتيج���ة لأ�شل���وب تربية طويلة قائم���ة على فكرة المناف�شة وال�شباق مع الآخر للفوز وتح�شيل اأف�ش���ل النتائج، فاإن بع�س الم�شاركين 

ق���د ل يتقبل���ون فكرة اأن���ه ل يوجد رابح وخا�شر في ه���ذا الن�شاط، و ل ي�شتطيع���ون اإدراك اأن الجائزة الحقيق���ة هي الح�شول على 

المعلومات والمتعة في طريقة الح�شول عليها. وهنا ياأتي دور المي�شرين في العمل على تفريغ مفهوم المناف�شة من مفهوم ال�شباق 

ونفي الآخر وربط قيمته ك�شخ�س بمدى ف�شل الآخر وعدم ح�شوله على اأف�شل النتائج، والتاأكيد على اأن المناف�شة الحقيقية ل تتم 

اإل بمناف�ش���ة ال���ذات وتحقيق م�شتويات اأعلى ونتائج اأف�شل من حيث المعرفة والمهارة مما كان ال�شخ�س عليه، والذي من �شاأنه اأن 

ي�شاعد الم�شاركين على ال�شعور بالر�شا والطماأنينة الداخلية.

 تبي���ن م���ن خلال تجربة �شابقة لهذا الن�شاط اأهمية اأن تتم مراعاة نوعية الأ�شئلة التي تتنا�شب مع الفئة العمرية والجن�س وم�شتوى 

الأ�شئل���ة ال���ذي يحتاج اأن يتراوح بين ال�شهل والم�شلي لل�شعب، بالإ�شافة لتن���وع الموا�شيع التي تتناولها الأ�شئلة بين موا�شيع �شحة 

عام���ة واأخ���رى اإنجابي���ة. وقد لوح���ظ اأن الفئات العمري���ة الأ�شغر �شن���ا )15 – 18 �شنة( تمي���ل للتعرف على المعلوم���ات المبا�شرة 

والمرتبط���ة بالتغي���رات التي تحدث معهم فكانت الفتيات اأكثر تركيزاً على مو�شوع ال���دورة ال�شهرية والنظافة والأمرا�س المتعلقة 

بهما في حين اأن ال�شباب في نف�س الفئة العمرية اأظهروا ميلا لفكرة التعرف على اأج�شادهم وغيرها. اأما الجيل الأكبر فركز على 

مناق�ش���ة الزواج وارتباطه بالأمرا�س الوراثية مثل التلا�شيميا وبع�س المعلومات التي تو�شح مفاهيم ال�شحة الإنجابية والأمرا�س 

المنقولة جن�شياً.

م�شادر الن�شاط:

- م�شدر رقم 1: نموذج اأ�شئلة ن�شاط »لي�شت م�شابقة« م�شنفة ح�شب العمر والجن�س.

- م�شدر رقم 2: نموذج اإجابة على اأ�شئلة ن�شاط »لي�شت م�شابقة« م�شنفة ح�شب العمر والجن�س.

- م�شدر رقم 3: نموذج اأ�شئلة لمناق�شة الن�شاط والتاأمل.
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الن�شاط الرابع: الم�شير

مقدمة

يمثل ن�شاط الم�شير اأحد الأن�شطة الحركية بالمع�شكر حيث يمار�س خلاله الم�شاركون ريا�شة الم�شي والتي تكمن اأهميتها في كيفية 

ا�شتغلاله���ا لتمري���ر مجموعة م���ن الر�شائل حول الحياة ال�شحية ب�شكل ع���ام وال�شحة الإنجابية ب�شكل خا�س ف���ي اإطار �شيق وم�شل 

وبال�شكل الذي يتنا�شب مع نوع جن�س الم�شاركين والفئة العمرية التي ينتمون اإليها. 

ومن ناحية اأخرى يمهد ن�شاط »الم�شير« لن�شاط »خط العمر« لما يتولد عنه من جو من التفاعل بين ال�شباب والبيئة المحيطة بهم 

وبال���ذات، حي���ث يقوم الم�شاركون اأثناء الم�شير بتجميع بع�س الم���واد اأو الأ�شياء من الطبيعة التي يجدون فيها ما يمثل عنا�شر في 

�شخ�شياتهم اأو اأنها تعبر عن طباعهم اأو م�شاكلهم اأو ترتبط بالفئة العمرية التي يعي�شونها مما من �شاأنه اأن يتيح لهم م�شاحة لتاأمل 

الذات وبع�س التفا�شيل في الحياة.

ول يعتبر ن�شاط الم�شير بديلًا لح�شة اللياقة رغم اأنه ن�شاط عالي الحركة، اإذ اأن ن�شاط الم�شير المقترح ل يلبي المعايير المطلوبة 

كن�شاط لياقة بدنية حيث تتخلله محطات ا�شتراحة ومناق�شة ولعب وغيرها. ومن المهم اأن تراعى الحالة الج�شدية للم�شاركين بعد 

الم�شير، فاإذا كانت الرحلة مرهقة فيجب تخ�شي�س ح�شة لياقة خفيفة لهم.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

ال�شحية. الحياة  اأنماط  من  كجزء  الريا�شة  ممار�شة  �شلوك  تعزيز  	•
تعزيز العلاقة مع البيئة واحترامها. 	•

والتعاون. الجماعي  العمل  تعزيز  	•

اإجراءات الإعداد للن�شاط:

الر�صائل ال�صحية 

اإعداد مجموعة الر�شائل ال�شحية التي يراد تمريرها خلال الن�شاط للم�شاركين واإثارة النقا�س حولها.   -

اإخفاء الر�شائل قبل البدء بالم�شير اأو اعتماد طرح مو�شوع بين فترة زمنية واأخرى خلال الم�شير.  -

منطقة الم�صير:

تحديد منطقة الم�شير التي �شيتم الم�شي فيها مع تحديد الم�شافة، �شرورة اأخذ الأمور التالية في العتبار:  -

التفاق مع الجهات الأمنية فيما يتعلق بتاريخ وزمن الرحلة وا�شت�شارتهم ب�شاأن تحديد منطقة الم�شير اإذا ا�شتدعت ال�شرورة.  	•
وما تتطلبه من جهد ج�شدي. وت�شاري�شها  للمنطقة  الم�شافة  	•

اإن �شمح المكان بذلك. فقد ي�شمح تنوع الطبيعة في منطقة الم�شير للمرور بين مناطق جبلية  خلق تنوع في خط الم�شير  	•
واأخرى �شجرية اأو مائية.

تعليمات الإعداد للم�شير )م�شدر رقم 1(. مراجعة  	•
القيام بجولة كاملة قبل يوم من الم�شير والتاأكد من تحديد الم�شار باأحجار اأو علامات محددة وتحديد محطات ال�شتراحة   -

اأو الطوارئ واأماكن اإخفاء الر�شائل ال�شحية. 

اأو الطوارئ، وتحدد اأماكن اإخفاء  اإلى محطات ال�شتراحة  ر�شم خارطة للم�شير تو�شح العلامات الإر�شادية وتر�شدهم   -

الر�شائل ال�شحية التي على كل فريق اأن يجدها. 

يجب التنويع في كيفية اإخفاء الر�شائل ال�شحية بحيث يطلب من كل فريق البحث عن هذه الر�شائل وم�شاركة الجميع في   -

النقا�س حولها.

الوجبات والماء:

اإعداد وجبات خفيفة لتناولها اأثناء الم�شير وتغليفها ب�شكل منا�شب.  -

توفير كميات ماء تكفي لجميع الم�شاركين اأثناء الم�شير.  -

الن�شاط ومجموعات الم�شاركين. متابعة  اأجل  من  المي�شرين  بين  المهام  تق�شيم  	•
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اإجراءات تطبيق الن�شاط:

تو�صيح فكرة الن�صاط للم�صاركين بحيث ي�صمل ذلك:

كيفية ا�شتخدام الخريطة وما عليها من علامات واإ�شارات.   -

الطلب من الم�شاركين البحث عن ر�شائل معينة مخفية في منطقة   -

الم�شير وتر�شدهم اإليها العلامات الموجودة في الخريطة التي 

�شيتم مناق�شتها.

الطلب من الم�شاركين اأن يجمعوا من الطبيعة والبيئة المحيطة   -

اأي �شيء يرون اأنه يعك�س بع�شا من خ�شائ�شهم و�شخ�شياتهم 

حيث �شيتم ال�شتفادة منها في ن�شاط خط العمر.

البدء بالن�صاط

الم�شاركين لمجموعات ت�شم الواحدة من 4 - 8 اأفراد  تق�شيم  	•
تعاون  من  تت�شمنه  وما  المع�شكر  زملاء  �شيا�شة  تفعيل  )مع 

واعتماد متبادل بين الأفراد(.

اختيار اأحد اأفراد المجموعة ليكون قائدا لها ب�شرط اأن يتمتع بح�شور و�شرعة بديهة في التعامل مع المواقف والم�شكلات  	•
المفاجئة التي قد ت�شادف المجموعة. 

ال�شير مع المجموعات والتاأكد من فهمها )الم�شدر: تعليمات المي�شرين(. خلال  وال�شلامة  الأمن  تعليمات  مراجعة  	•
الأدوار والمهام وتعليمات الم�شير مع قادة المجموعات والم�شاركين)الم�شدر: تعليمات المي�شرين(.  مراجعة  	•

الم�شاركين. على  الوجبات  وتوزيع  الماء،  من  منا�شبة  كميات  توزيع  	•
يطلب من كل مجموعة اأن تبحث عن الر�شائل المخفية على طول  	•

ا�شتراحات  خلال  المخت�س  المي�شر  مع  ومناق�شتها  الم�شير، 

محددة.

اإعداد مجموعة من الأنا�شيد وال�شيحات والهتافات. يمكن  	•
جل�صة مناق�صة الم�صير 

دردد�شة  لجل�شة  للا�شتراحة،  وقت  تحديد  بعد  الم�شاركون  يدعى 

حول الم�شير وراأيهم فيه، والر�شائل التي ت�شمنها.

 درو�س بالتجربة 

من الأن�شطة المحببة لدى الم�شاركين رغم تردد العديد بال�شتراك فيه في بداية الأمر. وققد لوحظ  الم�شير  ن�شاط  يعد  	•
اأنهم يطالبون باإعادة تطبيقه، وفي هذه الحالة يمكن اأن تتم اإعادة ت�شميمه ليجري في منطقة اأخرى مع مراعاة تقليل 

مدته ب�شكل ي�شمح باأن يكون ن�شاطا �شباحيا في المع�شكر كبديل لن�شاط اللياقة. 

التي ياأتي بها الم�شاركون من الطبيعة خلال الم�شير ال�شتغراب، فقد يح�شر البع�س اأ�شدافا من  الأ�شياء  بع�س  تثير  قد  	•
البحر اأو ترابا اأو حجرا اأو غ�شنا. وقد يُ�شاء فهم هذا ال�شتغراب على اأنه عدم احترام وتقدير لهم وخا�شة اإن كانت هذه 

الأ�شياء تحمل معاني ذاتية بالن�شبة لهم. وهنا ينبغي على المي�شرين التاأكيد على �شرورة اأن يحترم كل م�شارك خ�شو�شية 

الآخر والرموز التي تعبر عن معاني �شخ�شية والتي �شتجري مناق�شة دللتها في ن�شاط خط العمر اللاحق. 

الم�شير، اإذ من المهم اإف�شاح المجال لل�شباب للتعبير عن  التي جمعوها خلال  للقطع  باإعداد معر�س  ال�شباب  بع�س  قام  	•
اأنف�شهم بطرق مختلفة. 

كان من الأ�شاليب المقبولة والجذابة لدى الم�شاركين.  الم�شير  اأثناء  للنقا�س  المحطات  ا�شتخدام  اأن  التجربة  اأثبتت  	•
فبالإ�شافة لكونها وقفات ا�شتراحة، فهي اأي�شا اأ�شلوب نقا�س ب�شكل غير تقليدي، وطرح موا�شيع بعيدا عن الجو الر�شمي 

في القاعة، فال�شباب وال�شابات يهوون الرحلات، والم�شير هو �شكل اآخر من الرحلات ذات النهج الخا�س والتي تدعم، 

بالإ�شافة لمتعتها واإنعا�شها للنف�س، القاعدة المعرفية حول ال�شحة الإنجابية. 

همسة
م���ا  الم�شارك���ون  ينح���ت  اأو  ير�ش���م  اأن  يمك���ن 

ا�شتوقفهم في الطبيعة وما بدا اأنه يمثل عنا�شر 

اأو  �شخ�شياتهم.الطبيع���ة  �شخ�شياته���م.  ف���ي 

ا�شتوقفهم. 

همسة
ممكن اأن يتخلل الم�شي���ر بع�س الألعاب ال�شعبية 

المتفق عليها، والتي ت�شفي جو من المرح. 
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بعناية على طول خط الم�شير، فعملية فك الرموز  المخفية  الر�شائل  البحث عن  في عملية  كبيرة  متعة  الم�شاركون  يجد  	•
والبحث وقراءة الر�شالة ومناق�شتها، تعد اأمراً ممتعاً بالن�شبة لهم. 

الم�شير باأنه ن�شاط ريا�شي ب�شكل كامل، بل ن�شاط معرفي ا�شتك�شافي �شمن اإطار ريا�شي حركي، لذا من  يو�شف  ل  قد  	•
الممكن عدم ال�شتغناء عن برنامج اللياقة وخا�شة اإذا لم ي�شعر الم�شاركون بالإرهاق. 

من الأن�شطة التي يمكن التحكم بدرجة �شعوبتها وفترتها الزمنية، كما اأنه ن�شاط يعتمد في المقام الأول  الم�شير  يعتبر  	•
على لياقة الم�شاركين في المع�شكر على اأن يراعى وقت تنفيذه وحالة الطق�س والف�شل الذي يقام المع�شكر فيه. 

م�شادر الن�شاط:

مراجعة م�شدر رقم )1( و )2( »ن�شاط التعارف« : – تعليمات الم�شاركين والمي�شرين.
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الن�شاط الخام�س: خط العمر

مقدمة

 يرك���ز ن�ش���اط خ���ط العمر على البعد النف�ش���ي اإذ يحاول اأن ي�شتح�شرالفت���رة العمرية التي يمر بها الم�شارك���ون مع طرح اأبعادها، 

وكذل���ك المرحل���ة العمرية التي �شبقته���ا اأو التي �شتليها، حيث يعر�س خلاله الم�شاركون الم���واد والرموز التي قاموا بجمعها خلال 

الم�شيرعلى »خط عمر« يتم ر�شمه ليمثل فترة المراهقة من �شن 15 عاما لمرحلة ال�شباب في �شن 24 عام . ومن خلال الطلب من 

الم�شاركي���ن اأن يتحدثوا مع المي�شر عن المواد اأو الرموز التي جمعوها، تبداأ بع�س التداعيات الإن�شانية بالظهور حول الخ�شائ�س 

العمرية �شواء كانت عاطفية اأو ج�شدية اأو اإدراكية اأو اجتماعية. 

تنبع اأهمية هذا الن�شاط من واقع اأن الإن�شان يمر بدورة حياة مترابطة في كافة مراحلها واإن كان لكل مرحلة انعكا�شاتها. 

يعمل هذا الن�شاط على جذب اهتمام الم�شاركين واإثارة وعيهم بارتباط المراحل العمرية ببع�شها البع�س ب�شكل وثيق واأن اأي قرار 

يتخ���ذوه ف���ي تلك اللحظة �شيكون له اآثار وعواقب عليه���م لحقاً. ومن ناحية اأخرى يعمل هذا الن�ش���اط على فتح مجال للم�شاركين 

لخلق علاقة مع الذات والدخول لأعماقهم وملام�شتها.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

والجتماعية. والنف�شية  والج�شدية  العمرية  الخ�شائ�س  اإدراك  	•
الطويل. المدى  على  ال�شحية  غير  الخيارات  اأبعاد  اإدراك  	•

على الذات. التعرف  	•

الإعداد للن�شاط: 

ير�شم خط فيها ويق�شم لفئتي عمر كما هو مبين اأدناه. تظهر الخطوط المتقطعة الفترة  ثم  طويلة  ورقية  لوحة  اإعداد  	•
العمرية ما قبل 15 �شنة وبعد 24 �شنة.

الهدوء  من  حالةً  تبعث  بحيث  الجل�شة  لهذه  الأجواء  تجهيز  	•
وال�شلام النف�شي كبث مو�شيقى هادئة اأو اإ�شاءة �شموع اأو اأن 

يتم تنفيذ الن�شاط على �شاطئ البحر في الم�شاء حول النار.

اأن ي�شتمع الم�شاركون لبع�شهم البع�س دون  اأهمية  التاأكيد على  	•
تعليق اأو تجريح.

اإجراءات تطبيق الن�شاط: 

الطلب من الم�شاركين الجلو�س في دائرة �شواء حول خط العمر اأو  	•
النار.

منه.  والهدف  الن�شاط  فكرة  تو�شيح  	•
اأن ي�شعوا ب�شكل طوعي ما تم جمعه خلال  الم�شاركين  الطلب من  	•
اأو غير ذلك على الخط ثم  اأو ما قد ر�شموه عن اأنف�شهم  الم�شير 

تو�شيح اأية مرحلة ي�شعرون اأنها تمثلهم اأو ت�شرح �شعورهم الحالي.

يلي: بما  اللتزام  �شرورة  على  التاأكيد  	•
احترام اآراء الآخرين.  -

تنظيم الحوار واإ�شغاء الم�شاركين لبع�شهم البع�س لتحقيق ال�شتفادة للجميع.  -

24 �شنة18 �شنة15 �شنة

ملاحظ���ة: لي�س بال�ش���رورة اأن 

ير�ش���م خط، بل يمك���ن اأن يكون 

م���واد  ت�شتخ���دم  اأن  اأو  وهمي���ا 

اأخ���رى مث���ل الحبل اأو م���ا �شابه 

ذلك.
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يمكن توجيه النقا�س مع اأفراد الفئة العمرية بين 15 – 18 �شنة حول التغيرات الج�شدية والنف�شية، اأما الفئة العمرية   -

الأكبر �شنا، فيمكن توجيهه حول علاقات الم�شاركين بالآخرين.

-  يفتح باب النقا�س مع الم�شاركين.

 درو�س بالتجربة 

الم�شير  بعد  يكون  فقد  الن�شاط،  هذا  لإجراء  الملائم  التوقيت  اختيار  اأوالمي�شرة  المي�شر  على  اأن  التجربة  علمتنا  	•
لهذا  وا�شتعدادهم  الذهنية  توؤخذ حالتهم  اأن  لذا ين�شح  الم�شاركون مرهقين،  باأن يكون  مبا�شرة، لكن هنالك احتمال 

الن�شاط بالعتبار، ذلك اأنه يتطلب منهم اأن يكونوا م�شتعدين وراغبين في الحديث. ويمكن تطبيق هذا الن�شاط في الليل 

حول النار اأو في ظل اإ�شاءة خفيفة كال�شموع ومو�شيقى اأو ربما بعد جل�شة يوغا. من الأهمية بمكان الإ�شارة اإلى اأن جل�شة 

اليوغا التي طبقت في المع�شكر كان لها اأثر كبير في نقل الم�شاركات لأجواء تعزز ن�شاط خط العمر.

اأو  المي�شر  يبداأ  قد  لذا  المجموعة،  اأمام  ومكنوناتهم  م�شاعرهم  عن  يتحدثوا  اأن  الم�شاركين  على  ال�شهل  من  لي�س  	•
المي�شرة التحدث عن فترة مراهقتهم اأو �شبابهم وما كان فيها من اآمال وطموحات وق�شايا، وهو اأ�شلوب قد يدفع البع�س 

للتحدث. تعلمنا من التجربة في المقابل اأن التزام البع�س بال�شمت خلال الن�شاط ل يعني اأن بع�س الأمور ا�شتوقفتهم 

للتفكير، اإذ تبين اأن العديد منهم يبادر بالحديث في مجموعات اأقل حجما بعد هذا الن�شاط، اأو ب�شكل ثنائي مع المي�شر اأو 

المي�شرة. بالإ�شافة لذلك اأظهرت التجربة اأن البع�س يختار عدم الحديث على الإطلاق حيث اأ�شارت بع�س الفتيات اأنهن 

يف�شلن اأن يتفاعلوا داخلياً مع ق�ش�س الآخرين وطموحاتهم و�شمن الم�شاحات الم�شتركة التي وجدوها مع غيرهم. 

م�شادر الن�شاط

  - م�شدر رقم 1: الر�شائل واآلية النقا�س الخا�شة بالمرحلة العمرية 15-18 �شنة.

  - م�شدر رقم 2: الر�شائل واآلية النقا�س الخا�شة بالمرحلة العمرية 19-24 �شنة.

همسة
اأفكار يمكن مناق�شتها

مع الفئة العمرية)15-18 �شنة(:

- التغييرات النف�شية والج�شدية.

- معرفة الذات.

- ال�شداقة.

مع الفئة العمرية)19-24 �شنة(:

- الطموحات والآمال.

- مفهوم الزواج.

- مفهوم ال�شحة الإنجابية.
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الن�شاط ال�شاد�س: معر�س ج�شم الإن�شان

مقدمة

ي�شتح���ق ج�شم الإن�ش���ان بحد ذاته التاأمل والده�ش���ة، وياأتي ففي هذا الإطار ن�شاط »معر����س ج�شم الإن�شان« 

ليعمق معرفة الم�شاركين باأع�شاء الج�شم وخا�شة الداخلية منها وهو ما من �شاأنه اأن يعزز تقبلهم و تقديرهم 

لها، حيث يعمل الن�شاط على ربط المعلومات ال�شحية التي تراكمت لدى الم�شاركين من خلال ن�شاط  »البحث 

ع���ن الكنز« ون�ش���اط  »لي�شت م�شابقة �شحية« لي�شعها ف���ي قالب معرفي اأكثر ترابط���ا، ينتقل الم�شاركون من 

خلال���ه من مرحل���ة الإلمام بمعلومات متفرقة لبداية ت�شكيل معرفة متكامل���ة ومترابطة حول الحياة ال�شحية 

ب�شكل عام وال�شحة الإنجابية ب�شكل خا�س نظراً لتاأثيرها على باقي جوانب �شحة الفرد. 

يتي���ح هذا الن�شاط ب�شكل ع���ام م�شاحة حرة يعمل خلالها الم�شاركون على اإع���ادة بناء وربط المعلومات التي 

اكت�شبوه���ا عبر اليومين ال�شابقي���ن وذلك من خلال ت�شكيل مج�شم لج�شم الإن�ش���ان على �شاطئ البحر اأو في 

حديق���ة المع�شك���ر وبذا ي�شكل »معر�س ج�شم الإن�شان« ن�شاطاً ترفيهي���اً يقوم على دفع الم�شاركين للتفاعل مع 

المعلومات التي تراكمت لديهم منذ بداية المع�شكر. 

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية: 

الم�شاركين لدى  الإبداعي  العمل  تحفيز  	•
العلاقة بين اأجهزة واأع�شاء الج�شم المختلفة.  الم�شاركون  يكت�شف  اأن  	•

القرارات والختيارات التي يمكن اأن يتو�شلوا لها على اأجهزة واأع�شاء الج�شم كالتدخين اأو  اأثر  الم�شاركون  يدرك  اأن  	•
المخدرات اأو الكحول اإلى غير ذلك. 

تقبل الم�شاركين لأج�شامهم و تقديرهم لها.  	تعزيز  	•

اإجراءات الن�شاط:

الإعداد للن�شاط: 

تحديد مكان تنفيذ الن�صاط:  	•
يُف�شل اأن يتم تطبيق الن�شاط في مكان مفتوح ك�شاطئ بحر اأو   -

حديقة المع�شكر واإذا لم تكن الظروف الجوية ملائمة فيمكن 

تنفيذه داخل قاعة التدريب. 

من ال�شروري في حالة القيام بالن�شاط خارج منطقة المع�شكر،   -

الخروج لجولة ا�شتطلاعية قبل بدئه لتحديد منطقة منا�شبة لممار�شته. 

التاأكد من اأن المنطقة التي يُعقد بها الن�شاط م�شاءة ب�شكل جيد وتتوفر فيها عوامل ال�شلامة.  -

التاأكد من اإح�شار كمية منا�شبة من الماء للم�شاركين اإذا كان الن�شاط خارج المع�شكر.  -

اإعداد بطاقات خا�شة تو�شح علاقة اأجهزة ج�شم الإن�شان ببع�شها البع�س، واأثر الممار�شات غير ال�شحية كالتدخين اأو   -

المخدرات على الج�شم.

اإن توفير مجموعة من المعلومات كالواردة اأدناه، ي�شاهم في جذب انتباه الم�شاركين واإثارة ف�شولهم ويزيد من احترامهم لأج�شادهم:

1920 لتراً. يوميا  الكليتين  في  تمر  التي  الدم  كمية  	•
28 بليون خلية. بنحو  الإن�شان  ج�شم  في  الع�شبية  الخلايا  عدد  يقدر  	•

فقط. واحدة  الدقيقة  في  الحوت  قلب  �شربات  عدد  	•
فيتم  الدهون  اأما  المعدة،  في  البروتين  ه�شم  يبداأ  بينما  الإن�شان،  عند  الفم  في  الكربوهيدرات  ه�شم  عملية  تبداأ  	•

ه�شمها في الإثنى ع�شر.

اإجراءات تطبيق الن�شاط: 

تو�شيح فكرة الن�شاط القائمة على عمل مج�شم لج�شم الإن�شان من خلال المواد المتوفرة على ال�شاطئ والمواد الموجودة  	•
لدى الم�شاركين.

همسة
ن�شاط  تطبيق  التجريبي  المع�شكر  خلال  جرى 

الم�شير، وكانت  الإن�شان في نهاية ن�شاط  ج�شم 

ال�شتجابة له عالية اإذ اأجري على �شاطئ البحر.
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الم�شاركين وت�شمل ما يلي:  مع  بالن�شاط  الخا�شة  ال�شلامة  تعليمات  مراجعة  	•
مراجعة تعليمات الزيارات الميدانية والتنقل قبل النطلاق للن�شاط اإذا كان تنفيذه خارج المع�شكر.  -

مراجعة تعليمات ال�شلامة في تطبيق الأن�شطة .   -

التاأكد من اأن جميع الم�شاركين يحملون كمية منا�شبة من الماء اإذا كان الن�شاط خارج المع�شكر.  -

لمجموعات ت�شم الواحدة منها 4 اإلى 8 اأفراد. الم�شاركين  تق�شيم  	•
تنفيذ الن�شاط.  لمكان  النتقال  	•

من خلال المواد المتوفرة على ال�شاطئ والمواد الموجودة لدى  الإن�شان  لج�شم  مج�شم  اإعداد  مجموعة  كل  من  الطلب  	•
الم�شاركين، ب�شرط اأن يعبر قدر الإمكان عن اأجهزة واأع�شاء ج�شم الإن�شان المختلفة خلال فترة 30 دقيقة. 

ا�شتعرا�س كل مجموعه لمج�شمها واإبداء المي�شرين والمخت�شين كالممر�س اأو اأي �شخ�س لديه دراية طبية،بملاحظاتهم  	•
وتغذيتهم الراجعة عن عمل كل مجموعة وم�شتوى التفاعل والتعاون داخلها. 

النقا�س  اإثراء  البع�س مع  ببع�شها  واأع�شائه  الج�شم  اأجهزة  علاقة  حول  نقا�س  واإثارة  المج�شمات  اأحد  عند  الوقوف  	•
بالمعلومات والبطاقات التي تم اإعدادها م�شبقاً. 

يتنا�شب مع كل فئة عمرية وجن�س الم�شاركين، ومثال ذلك:  اأن  ب�شرط  اأعمق  ب�شكل  النقا�س  مو�شوع  طرح  	•
- الفئة العمرية للذكور من 15-18 �صنة: يمكن تناول الجهاز التنا�شلي والإنجابي وكيفية اإنتاج الحيوانات المنوية وعملية 

البلوغ واأثر التدخين على اأجهزة الإن�شان وخا�شة الجهاز الإنجابي.

ال�شهرية  الدورة  تكون  وكيفية  والإنجابي  التنا�شلي  الجهاز  تناول  يمكن  �صنة:   18-15 من  الاإناث  من  العمرية  الفئة   -

والتغيرات النف�شية والهرمونية التي ت�شاحبها بالإ�شافة لعملية الحمل.

- الفئة العمرية من 19-24 �صنة: يمكن تناول تاأثير المخدرات والتدخين على اأجهزة الج�شم وخا�شة اأجهزة الإنجاب 

وعملية الحمل.

 درو�س بالتجربة 

يبداأون  اأنهم  اإذ  الإبداع،  على  بقدرتهم  المي�شرين  يفاجئون  فالم�شاركين  المفاجئة،  الأن�شطة  من  الن�شاط  هذا  يعتبر  	•
بت�شكيل ج�شم اإن�شان بمواد ب�شيطة وغير متوقعة، فحبل ملقى على الطريق ي�شبح الأمعاء الغليظة، وحجران ي�شبحان 

كليتان. اإن عملية الإبداع والعمل الجماعي ي�شكلان عن�شرين اأ�شا�شيين من عنا�شر ونتائج هذا الن�شاط. 

هو  ما  كل  مع  والتفاعل  للتعامل  ميلهم  المرحلة،  هذه  في  الجن�شين  من  وال�شباب  المراهقين  خ�شائ�س  بين  من  اإن  	•
ملمو�س اأو مح�شو�س اأكثر مما هو مجرد، وبناءً على هذا يتيح هذا الن�شاط الفر�شة للم�شاركين والم�شاركات لكي يتعرفوا 

على اأجهزة الج�شم ويكت�شفوا وظائفها الحيوية ب�شكل ملمو�س. فكما اأ�شار البع�س اإلى اأنهم واإن كانوا قد عرفوا عن ج�شم 

الإن�شان في المدر�شة، اإل اأنهم ي�شنعوه لأول مرة ويربطوا بين اأجهزة الج�شم المختلفة ووظائفها الحيوية. 

من خلال التحدث عن اأثر التدخين والمخدرات على اأجهزة الج�شم المختلفة  الن�شاط  هذا  على  للبناء  فر�شة  هناك  	•
ووظائفها الحيوية. وقد تعلمنا من التجربة اأن منهم من ي�شدم اإزاء ما عرفه من اأثر لهذه المواد على وظائف الج�شم 

لدرجة اأن اأحد الم�شاركين اأقلع عن التدخين في اأعقاب هذا الن�شاط !! 

المخدرات  اأثر  النقا�س عن  اإثارة  يولدها  التي  والتعلم  المعرفة  من  المزيد  لتحقيق  الف�شول  حالة  ا�شتثمار  بالإمكان  	•
اأثر التدخين والمخدرات على  اإذ يمكن تجهيز مجموعة من البطاقات التي تو�شح  والتدخين على كافة اأجهزة الج�شم 

اأع�شاء الج�شم المختلفة، كما يمكن �شرح عملية الدورة ال�شهرية وما يح�شل من تغيرات هرمونية وجن�شية ونف�شية في 

ج�شم الفتاة اأو �شرح كيفية اإنتاج الحيوانات المنوية وخا�شة لل�شباب من الفئة العمرية 15-18 عاما حيث ت�شكل لهم مثل 

هذه الموا�شيع علامات ا�شتفهام كبيرة.

اإخ�شائي اأو اإخ�شائية تغذية بالحديث عن بع�س اأنواع الطعام واأثرها على اأجهزة الج�شم. يقوم  اأن  اإمكانية  هناك  	•

م�شادر الن�شاط

 ل يوجد
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الن�شاط ال�شابع: الزيارات الميدانية

�شاهمت الأن�شطة المتنوعة خلال فترة عمل المع�شكر، في بناء وتراكم المعلومات/المعرفة حول ال�شحة الإنجابية لدى الم�شاركين، 

وم���ن هن���ا يعد ن�شاط الزيارات الميدانية ج�شراً يربط الم�شاركين بالخدمات الإنجابية المقدمة لهم من قبل الوزارات والموؤ�ش�شات 

العام���ة م���ن جهة، وم���ن جهة اأخرى تعتب���ر فر�شة لتر�شي���خ المعلومات/المعرفة وتحويله���ا لجانب القيمة، وذلك م���ن خلال تفاعل 

الم�شاركي���ن مع البرامج المقدمة في ه���ذه الموؤ�ش�شات، وتعرفهم على اأبرز الق�شايا والموا�شيع الت���ي تركز عليها هذه الموؤ�ش�شات. 

تكمن ميزة هذا الن�شاط في اأنه ينتقل بالجانب المعرفي المتعلق بال�شحة الإنجابية لواقعه الجتماعي، بحيث يعيد ت�شكيل المعلومات 

والأفكار من خلال ربطها بق�ش�س واقعية وق�شايا تم�س الم�شاركين فتدفعهم لت�شكيل القيمة التي ت�شتند اإليها وردود فعل مختلفة.

يتبع ن�شاط الزيارات الميدانية ن�شاطا تكميليا وتفاعليا وهو معر�س الخدمات، كما ي�شمح بتبادل المعلومات والتعبير عن الق�شايا 

والموا�شيع ال�شحية وال�شحة الإنجابية بين مجموعات الزيارات الميدانية وبالأ�شلوب التي تراه كل مجموعة على اأنه منا�شب لهاً.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

واإمكانية الو�شول لها. للم�شاركين  المتوفرة  الوطنية  ال�شحية  بالخدمات  التعريف  	•
الوطني. الم�شتوى  على  ال�شحية  الخدمات  على  الطلب  زيادة  	•

الوطني. النتماء  تعزيز  	•
الم�شاركين باأ�شاليب اإبداعية. بين  جمعها  تم  التي  المعلومات  تبادل  	•

الإعداد للن�شاط:

من خلال زيارات ا�شتك�شافية. زيارتها  �شيتم  التي  الجهات  تحديد  	•
بزيارتها. المع�شكر  يرغب  والتي  الر�شمية  الجهات  مخاطبة  	•

على  تعمل  التي  للجهات  الر�شمية  الزيارات  من  مجموعة  اإعداد  	•
توفير الخدمات ال�شحية والأخرى الخا�شة بال�شحة الإنجابية.

الخدمات  بع�س  بزيارة  الم�شاركين  فريق من  يقوم  اأن  يمكن  	•
والتعرف عليها  الر�شمية للاإطلاع على الخدمات  الزيارة  قبل 

وعلى ال�شخ�س الم�شوؤول ك�شكل من اأ�شكال التفاعل.

المطلوب  والر�شائل  الأ�شا�شية  المعلومات  بع�س  مناق�شة  	•
الكتيبات  اأو  المواد  لبحث  بالإ�شافة  للم�شاركين  اإي�شالها 

الخا�شة بالخدمة.

م�شبق  ب�شكل  الجهات  مع  الزيارات  ووقت  مواعيد  تحديد  	•
ومنا�شب.

اإجراءات تطبيق الن�شاط:

بالموا�شيع  رغبتهم  ح�شب  لمجموعات  الم�شاركين  تق�شيم  	•
وكذلك الجهات التي �شيتم زيارتها.

يقوم الم�شاركون بمناق�شة مو�شوع الزيارة واإعداد مجموعة من  	•
الأ�شئلة التي ترغب المجموعة ال�شتف�شار عنها خلال الزيارة.

التحليلي  والتفكير  النقا�س  لتحفيز  مي�شر  المجموعة  ي�شاعد  	•
ل�شياغة ال�شتف�شارات والأ�شئلة.

المعنية. للموؤ�ش�شات  الميدانية  بالزيارات  القيام  	•

)24(. خلال المع�شكرات التجريبية تم زيارة الجهات التالية: 
وزارة ال�شحة:  .1

مديرية �شحة المراأة والطفل )العا�شمة( ومركز الم�شورة والفح�س الطوعي )العا�شمة والعقبة( ومركز �شحي العقبة )ق�شم تنظيم الأ�شرة والأمومة الآمنة(

2. اإدارة مكافحة المخدرات )العا�شمة والعقبة(
3. وحدة حماية الأ�شرة )العا�شمة والعقبة(

همسة
يمكن  مفتوحة  م�شاحة  هو  الخدمات  معر�س 

م�شاحة  فهو  اأبعاد،  عدة  في  منها  ال�شتفادة 

الم�شاركين  اإعطاء  خلال  من  الإبداع  لتحفيز 

الم�شاحة الحرة لتبادل معلوماتهم، كما اأنه يعزز 

الم�شاركة  ومعنى  الم�شاركين  بين  التعاون  روح 

بل ومع  المع�شكر،  اجتماعية على �شعيد  كقيمة 

الموؤ�ش�شات، حيث من الممكن دعوة الموؤ�ش�شات 

والجهات التي تمت زيارتها لهذا المعر�س ك�شكل 

من اأ�شكال التفاعل الأعلى مع الموؤ�ش�شات.

ويمثل معر�س الخدمات م�شاحة للتاأمل والتاأكيد 

خلال  الم�شاركون  جمعها  التي  المعلومات  على 

الزيارات الميدانية.
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الخدمات. �شوق/معر�س  لح�شور  الموؤ�ش�شة  دعوة  يمكن  	•
مع المجموعة ب�شكل �شريع. الزيارة  تقييم  	•

واإر�شاله لجهة التي تمت زيارتها )اإن اأمكن(.  الميدانية  للزيارة  وتقييم  �شكر  كتاب  اإعداد  	•
الميدانية، �شواء كانت  الزيارات  الم�شاركين، بحيث تقوم كل مجموعة بعر�س مخرجات  بين  للخدمات  معر�س  تنفيذ  	•
اأو ن�شرة  اأغنية  اأو  اأو نقاط ا�شتوقفتهم خلال الزيارات بالطريقة التي يرغبون بها كاأن يكون عر�شا م�شرحيا  معلومات 

اإخبارية اأو اأي اأ�شلوب اآخر يختارونه.

لإعداد ن�شاطاتهم اأو منتجاتهم. كافيا  وقتا  الم�شاركين  منح  	•
عليها اأثناء الزيارة لباقي الم�شاركين. ح�شلت  التي  للمعلومات  مجموعة  كل  ا�شتعرا�س  	•

اأعدتها. التي  المجموعة  مع  العرو�س  مناق�شة  	•

 درو�س بالتجربة 

اأهمية  واإدراك  المع�شكر  جو  في  الندماج  على  الم�شاركين  ي�شاعد  الميدانية  الزيارات  ن�شاط  اأن  التجربة  علمتنا  	•
في  عر�شها  يتم  حقيقية  ووقائع  ق�ش�س  على  التعرف  حيث  من  اأكبر  ب�شورة  ب�شاأنها،  الحديث  يجري  التي  الموا�شيع 

المراكز والموؤ�ش�شات التي يتم زيارتها. 

الم�شاركين  حما�س  من  وتزيد  وم�شداقيتها  المعلومات  قيمة  مجالتهم  في  مخت�شين  اأ�شخا�س  مقابلة  اأي�شا  تعزز  	•
بالرغبة بعر�س وتبادل المعلومات.

يعمل ن�شاط الزيارات، بالإ�شافة اإلى اأنه يعمق علاقاتهم بالمراكز والموؤ�ش�شات التي يزورونها، على تغيير وجهات نظرهم  	•
ب�شاأن بع�س الموا�شيع. 

يرافق مي�شر كل مجموعة في الزيارات الميدانية اإذ يت�شم دور المي�شرين خلال الزيارات بكونه تنويريا  اأن  ال�شروري  من  	•
حيث يحاول اأن يلقي ال�شوء على مجال هام اأو ا�شتف�شار معين قد يخجل الم�شاركون مناق�شته، وكذلك متابعته للمعلومات 

لعدم انتقالها ب�شكل خاطئ بينهم خلال معر�س الخدمات.

اأن يترك الخيار للم�شاركين لتحديد المراكز والموؤ�ش�شات التي يودون زياراتها، في�شبحون اأكثر  من المهم قدر الإمكان  	•
تفاعلا ورغبة في عر�س ما يودون م�شاركته مع زملائهم في المع�شكر الذين زاروا موؤ�ش�شات ومراكز مختلفة.

للقراءة وجذابة للتعلم وخا�شة اأولئك الأ�شخا�س الذين ل يحبون  بديلة  و�شيلة  باأنها  الميدانية  الزيارات  تجربة  اأظهرت  	•
المطالعة. 

ي�شكل ن�شاط معر�س الخدمات م�شاحة للاإبداع وتبادل المعلومات التي تهم الفئة العمرية، كما يعتبر موؤ�شرا للمعلومات  	•
التي تهم ال�شباب، فمن خلال عر�شهم للمعلومات ي�شتطيع المي�شر اأن يتعرف على تلك النوعية منها التي تهم ال�شباب 

بحيث يعمل على بناء تدخلاته اللاحقة.

دعوة الموؤ�ش�شات التي تمت زيارتها- اأثناء عر�س  اأو من خلال  المي�شرين  من  �شواء   - متخ�ش�س  �شخ�س  وجود  اأهمية  	•
معر�س الخدمات وهو اأمر حيوي ل �شيما باأن البع�س قد ينقل المعلومات ب�شكل غير دقيق. 

هذا  في  عائقا  الخدمات  عن  المع�شكر  موقع  بعد  اأو  الموا�شلات  توفر  عدم  مثل  اللوج�شتية  الأمور  بع�س  ت�شكل  قد  	•
الن�شاط، وبناء على ذلك، فاإن اختيار موقع منا�شب اأمر اأ�شا�شي في تطبيق المع�شكرات ال�شحية.

م�شادر الن�شاط

- م�شدر رقم 1: قائمة معايير ت�شاعد مي�شر كل مجموعة في الإعداد للزيارات الميدانية.

- م�شدر رقم 2: نموذج تقييم الزيارات الميدانية.
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الن�شاط الثامن: اليوم التفاعلي

مقدمة

ي�شكل اليوم التفاعلي م�شاحة للم�شاركين لكي يتفاعلوا تجاه الق�شايا والموا�شيع التي عاي�شوها خلال فترة المع�شكر، وي�شاعد هذا 

الن�ش���اط الم�شاركين على طرح ق�شايا وموا�شيع �شحية وخا�شة ال�شحة الإنجابية، والتعبير عنها باأ�شكال مختلفة وبالطريقة التي 

يرونها منا�شبة: �شكيت�شات م�شرحية، مجلات حائط، فيلم ق�شير، اأغاني.... اإلخ. 

ينظر لهذا الن�شاط على اأنه محطة اأ�شا�شية ومف�شلية للمي�شرين، لتر�شيخ منظومة المعلومات والمعرفة لدى الم�شاركين حول ال�شحة 

الإنجابية، وذلك من خلال مناق�شة ما ينتجه الم�شاركون وتعديل بع�س المعلومات والمواقف الخاطئة تجاه الق�شايا ال�شحية .

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

يتعر�شون لها. قد  حياتية  لمواقف  �شحية  بدائل  اإيجاد  على  الم�شاركين  قدرات  تطوير  	•
بال�شحة. المتعلقة  الجتماعية  القرارات  اتخاذ  واأبعاد  اأهمية  اإدراك  	•

لها. واإدراكهم  الجتماعية  بالأدوار  وعيهم  تعزيز  	•

خطوات تطبيق الن�شاط

من الم�شاركين تحديد الموا�شيع والق�شايا التي يودون ت�شليط ال�شوء عليها.  الطلب  	•
الموا�شيع. هذه  عر�س  بهدف  مجموعات  في  الم�شاركين  توزيع  	•

للم�شاركين على بلورة اأفكارهم وكيفية عر�س هذه الموا�شيع. المي�شرين  م�شاعدة  	•
والبروفات اللازمة من قبل كل مجموعة. التدريبات  اإجراء  	•

باب النقا�س لكل مجموعة من مجموعات العمل. وفتح  العرو�س  تنظيم  يتم  	•
كل نقا�س وتوزيعها على الم�شاركين جميعا. خلا�شة  ت�شجيل  يمكن  	•

ملاحظات

من مجموعة الأ�شاليب الموجودة في ق�شم الم�شادر لم�شاعدة الم�شاركين في الخروج ببع�س الأفكار اأو  ال�شتفادة  يمكن  	•
ا�شتخدام هذه الأ�شاليب لنقل اأفكارهم.

للمي�شرين اأن ي�شجعوا الم�شاركين على ال�شتفادة من المكتبة ال�شحية.  يمكن  	•
المهم اأن يكون الم�شاركون على علم باليوم التفاعلي قبل الذهاب للزيارات الميدانية حيث من الممكن اأن ي�شاعد  من  	•

المي�شرون الم�شاركين في تحديد الأفكار المتعلقة بالموا�شيع ال�شحية واختيارها والتي يمكنهم التركيز عليها.

 درو�س بالتجربة 

هذا الن�شاط لينطلق الم�شاركون باأفكارهم واإمكاناتهم وطاقاتهم. في  الحرية  من  م�شاحة  تترك  اأن  المهم  من  	•
يلعب المي�شر دورا في م�شاعدة الم�شاركين على اختيار الموا�شيع  	•

اأهمية  التي تتفق مع اهتمامات الفئة العمرية وما ينا�شبها مع 

ر�شد القدرات والطاقات المتنوعة خلال اأيام المع�شكر بحيث 

يمكن توظيفها ب�شكل اإيجابي فيما بعد.

وا�شتجابة  المي�شر  قبل  من  كبير  لتفاعل  الن�شاط  هذا  يحتاج  	•
�شريعة للاأفكار المطروحة والأدوار التي يرغب  الم�شاركون في 

لعبها في بع�س الأن�شطة.

م�شادر الن�شاط

- م�شدر رقم 1: خطوات الع�شف الذهني. - م�شدر رقم 2: خطوات لعب 

الأدوار.

- م�شدر رقم 3: خطوات اإجراء المناظرة. - م�شدر رقم 4: اأ�شاليب تي�شير المناق�شات بين المجموعات.

- م�شدر رقم 5: ق�ش�س واقعية للمناق�شة.

همسة
من  عدد  خلال  من  الموا�شيع  طرح  يمكن 

الأ�شاليب كالمناظرة و لعب الأدوار ومجموعات 

النقا�س والأفلام اأو الق�ش�س الواقعية.
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الن�شاط التا�شع: المبادرات ال�شبابية 

مقدمة

ت�ش���كل المبادرات ال�شبابية الم�شاحة التي يمكن من خلالها لع���ب اأدوارً اجتماعية واقعية ي�شاركون بها بفاعلية داخل مجتمعاتهم، 

وتجاه الق�شايا والموا�شيع ال�شحية التي يعتقدون اأنهم معنيون بت�شليط ال�شوء عليها. 

وبه����ذا ال�ش����كل التعبيري والمرتبط بالواق����ع الذي يعي�شه الم�شاركون، يك����ون المع�شكر قد ا�شتكمل الحلق����ة و�شاهم في دفعهم لتخاذ 

موقف مبا�شر وذي قيمة تجاه ق�شايا ال�شحة وتحديداً تجاه ق�شايا ال�شحة الإنجابية التي تهمهم وذلك من خلال اإتاحة المجال لهم 

لتنظيم اأنف�شهم وبلورة مجموعة من المبادرات ال�شبابية ال�شحية والمتعلقة بال�شحة ب�شكل عام اأو بال�شحة الإنجابية ب�شكل خا�س.

اأهداف الن�صاط الاأ�صا�صية: 

الم�شاهمة في اإيجاد بيئة �شحية في اأ�شرهم ومجتمعاتهم.

تر�شيخ ثقافة العمل التطوعي والمواطنة بين الم�شاركين.

اإجراءات تطبيق الن�صاط: 

اأدنى  وبحد  الواحدة  تت�شمن  لمجموعات  الم�شاركين  تق�شيم  	•
خم�شة اأ�شخا�س في الفريق الواحد.

يطلب من كل مجموعة تنفيذ  حيث  للم�شاركين  الن�شاط  �شرح  	•
)انظر  طاقاتهم.  وح�شب  يختارونه  الذي  بالأ�شلوب  فكرة 

الم�شادر المرفقة لخطوات القيام بمبادرات(.

المبادرات ال�شبابية ال�شحية. لتخطيط  م�شاحة  ترك  	•
المبادرات. هذه  ومناق�شة  لعر�س  جل�شة  عقد  	•

 درو�س بالتجربة 

واآلم  معاناة  تو�شيح  في  كبير  دور  لهم  م�شاركين  وجود  	•
لأخذ  دفعهم  مما  مختلفة  اأمرا�س  مع  المتعاي�شين  الأ�شخا�س 

زمام المبادرة لدعم هذه الفئات.

انتهائه  بعد  اأنه  المع�شكر  وتاأثيرات  تداعيات  بع�س  ت�شير  	•
قامت اإحدى المجموعات بالإعداد لمبادرة ظهرت نواتها خلال فترة اإقامته، وهي مبادرة موجهة لمر�شى التلا�شيميا من 

خلال حملة تبرع بالدم لم�شاعدتهم. 

اأخرى، فمن خلال ح�شور جهة خيرية لهذه الحملة، تبرعت ببع�س ريعها للمنتدى الأردني  اآفاق  المبادرة لفتح  اأدت هذه  	•
للثقافة ال�شحية وذلك من خلال عملية الت�شبيك التي اأجراها القائمون على الحملة، وهو بالنهاية ما ي�شعى له المع�شكر. 

والمجتمع  الآخرين  الإيجابي تجاه  والدور  ال�شلوك  ال�شحي لدعم  المع�شكر  ي�شعى  ال�شحي  المفهوم  لتعزيز  فبالإ�شافة 

والق�شايا ال�شحية اأي�شاَ.

ال�شباب رغبة في العمل لكنهم ل يملكون الفر�شة لذلك، فالعائق في كثير من الأحيان يتمثل  من  الكثير  الكثير  لدى  اإن  	•
ل  فهي  اأدوارهم؛  في  المي�شرين  نظر  اإعادة  اأهمية  تظهر  هنا  ومن  يبداأون.  كيف  اأو  يلجاأون  لمن  يعرفون  ل  كونهم  في 

تقت�شر فقط على المع�شكر اإنما تمتد لما بعد المع�شكر كاأ�شخا�س ذوي خبرة و�شبكة علاقات من الممكن اأن تدعم اأفكار 

ومبادرات ال�شباب.

م�شادر الن�شاط

- م�شدر رقم 1:خطوات الإعداد للمبادرات.

- م�شدر رقم 2: مبادئ المبادرات.

في  الم�شاركات  من  واحدة  كنت  عبيدة،  اأنا 

بمعاناة  تاأثرت  وقد  ال�شحية.  المع�شكرات 

اإحدى الم�شاركات الم�شابة بمر�س التلا�شيميا. 

)كل  م�شتمر  ب�شكل  دم  لتغيير  تحتاج  فزميلتنا 

3-4 اأ�شابيع(، وتواجه �شعوبة في الح�شول على 

ذلك  له،  الم�شتمرة  حاجتها  ب�شبب  دم  وحدات 

في  تحتاج  للدم  فيها  تحتاج  مرة  كل  مقابل  اأنه 

نف�س الوقت لفرد ليتبرع بوحدة لبنك الدم. ظلت 

المع�شكر،  انتهاء  حتى  راأ�شي  في  تدور  الق�شة 

اإزاء معاناتها، عندما ا�شتمعت  ودفعني �شعوري 

لمر�شى  موجهة  تبرع  بحملة  للتفكير  لق�شتها، 

بتنفيذها  قمنا  وقد  هنا  نحن  وها  التلا�شيميا. 

وا�شتطعنا من خلالها ال�شبك مع جهة ترغب في 

التبرع بريع ن�شاطها لجهة ترعى عملا اإن�شانيا.
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همسة للمشرفين:

لم�شرفي  النقاط  بمجموعة من  الخروج  للمع�شكرات،  التجريبية  الفترة  اأثناء  التي جرت  الأن�شطة  تم من خلال مجموعة 

المع�شكرات: 

يتم تخ�شي�س وقت كاف للاأن�شطة المختلفة مع الأخذ في العتبار اإمكانية منح وقت اإ�شافي لبع�شها، اإذ اأنه من  اأن  	•
ال�شروري اأن ي�شير الم�شرفون ح�شب �شرعة خطوات الم�شاركين. فالمع�شكر م�شاحة للتعلم ولي�س منهجا درا�شيا. 

ا�شتغلال  طاقات الم�شاركين و اإبداعاتهم، وهو ما من �شاأنه اأن  خلال  من  �شليم  ب�شكل  المتاحة  الموارد  توظيف  	•
ينقل للم�شاركين القيمة الكامنة في الحفاظ على الموارد، كما �شي�شهل عملية اإدارة المع�شكر ب�شكل كبير.      

اأو ويجرون  اأخرى غير تلك الواردة في هذا المنهج،، واأن ي�شيفوا لها  اأن�شطة  الم�شرفون  يختار  اأن  الممكن  من  	•
ال�شتجابة  و في  اأكثر ح�شا�شية  يجعلهم  اأن  �شاأنه  ما من  وهو  والم�شاركين  المع�شكر  لطبيعة  وفقا  تعديلات عليها 

لحتياجات م�شاركيهم.

اأو الموقف في المع�شكر. ومن هذا المنطلق يجب  الن�شاط  يتطلبه  ما  ح�شب  المختلفة  الأدوار  الم�شرف  يلعب  اأن  	•
اأن يحر�س الم�شرف دائما على اأن يكون متيقظا للمواقف المختلفة لكي يتبنى الدور المنا�شب.

ويوؤكدوا على اأهمية ال�شوؤال مقابل الإجابات الجاهزة.  ب�شكل م�شتمر  للتعلم  الم�شرفون م�شاحات  اأن يخلق  �شرورة  	•
بع�س  من  خجلهم  فيها  يتخطون  حيث  اأي�شاً  اأنف�شهم  للم�شرفين  تعلم  م�شاحة  المع�شكر  تجربة  تكون  اأن  لبد 

المو�شوعات المتعلقة باأنماط الحياة ال�شحية.

العلاقة بين الم�شرفين والم�شاركين بالدفء والب�شاطة مع الحفاظ على م�شاحة الحترام بين الجميع اإذ  تت�شم  اأن  	•
من المهم اأن يتعامل الم�شرف مع الم�شاركين كطاقات وخبرات واأن ل تكون العلاقة عموديه تت�شم بالأوامر.

الفريق  روح  المختلفة مع مراعاة  تنمية طاقاتهم  ويعمل على  م�شارك  لكل  الفردية  بالحاجات  الم�شرف  يهتم  اأن  	•
بين اأفراد المجموعة. 
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خامسا: الأنشطة اليومية

هنالك نوعان من الأن�شطة اليومية:

اأن�شطة متكررة تهدف لتعزيز منظومة المعلومات والأبعاد ال�شحية للمع�شكر مثل ن�شاط الإهداء والمكتبة.  .1

اأن�شطة ت�شمح لكل م�شارك باأن يقوم بها ويعي�شها، لكنها ن�شاطات في غاية الأهمية، بحكم اأنها توؤكد على م�شوؤولية كل   .2

م�شارك تجاه عملية التعلم ورغبته اأو رغبتها في تحويل المعارف والفر�س التي تتوفر لأي منهما في المع�شكر لنمط حياة 

�شحي و�شلوك يومي. 

تتن���وع ه���ذه الأن�شطة الم�شممة للم�شاركين ما بين اأن�شطة كالمعاي�شة، وهي خل���ق م�شاحة للم�شاركين اأن يتعاي�شوا مع مجموعة من 

ال�شب���اب وال�شابات الذين يعانون من اأمرا�س معين���ة كالتلا�شيميا اأو ال�شكري وغيرها، وذلك بهدف خلق حالة من التفكير والتعلم 

لديه���م وتعدي���ل منظومتهم التي تحمل مفه���وم القيمة ونمط حياة، واأن�شطة اأخ���رى كن�شاط ال�شتعداد ال�شخ�ش���ي ون�شاط اللياقة 

والنظافة وتناول الطعام والتي تهدف لتعزيز ممار�شة عادات �شحية �شليمة. 
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معسكرات أنماط الحياة الصحية

الن�شاط الأول: ال�شتعداد ال�شخ�شي

مقدمة

يق�ش���د بهذا الن�ش���اط ال�شتيقاظ في �شاعة محددة وح�شب برنامج المع�شكر كي يبداأ الم�شارك نهاره. يوجه هذا الن�شاط للنظافة 

ال�شخ�شي���ة والج�شدي���ة وترتي���ب الغرف، وهو ما ي�شكل مح���ورا اأ�شا�شيا في الحفاظ عل���ى �شحة الإن�شان وحمايت���ه من العديد من 

الأمرا�س وتعزيز ثقته بنف�شه. �شيتم العتماد ب�شكل كبير خلال هذا الن�شاط على المطبوعات والن�شرات والتعليمات والتي �شتوزع 

ف���ي الأماك���ن المنا�شبة في المع�شكر اإلى جانب ربط �شلوكيات الن�شاط بال�شح���ة العامة واأثرها عليها خلال الأن�شطة المختلفة في 

برنامج المع�شكر.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

النظافة ال�شخ�شية المتفق عليها في المع�شكر. قواعد  واحترام  اإدراك  	•

اإجراءات الن�شاط:

خلال الجل�شة التعريفية للمع�شكر تو�شيح وتوزيع تعليمات نظافته وتلك الخا�شة بالنظافة ال�شخ�شية. يتم  	•
العامة  ال�شحة  وربطها مع  التاأمل  اللياقة وفي جل�شات  ون�شاطات  الإفطار  فترة  خلال  ال�شحة  موا�شيع  مناق�شة  يتم  	•

للاإن�شان كلما �شنحت الفر�شة لذلك.
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الن�شاط الثاني: اإعداد الطعام والوجبات

مقدمة

كج���زء م���ن المواطنة في المع�شك���ر واأهمية اإ�شعار الم�شاركي���ن باأنهم �شمن نمط حي���اة �شحي، �شيتم توزيع مه���ام اإعداد الطعام 

والوجبات بين الم�شاركين كجزء من م�شوؤولياتهم وواجباتهم فيه. ل يقت�شر هذا الن�شاط على اإعداد الطعام فقط بل يتعدى ذلك 

لتعزي���ز اأهمي���ة مفهوم خدمة الآخر واأن هذه الخدمة هي دللة عافي���ة ولي�شت �شعفا، وتو�شيح اأن بع�س الأمور الب�شيطة في الحياة 

قد ت�شعر ال�شخ�س بر�شا كبير عندما يرى اأثرها على الآخرين. �شي�شاهم الن�شاط اأي�شا في تثقيف الم�شاركين حول اأهمية الوجبة 

المخ�ش�ش���ة لذل���ك اليوم وتما�شيه���ا مع الأن�شطة التي قاموا بها والت���وازن الغذائي المطلوب. ومن ثمة يق���وم فريق اإعداد الطعام 

ب�شرح هذه المعاني للم�شاركين قبل بدء اإعداد الوجبة باإ�شراف اإخ�شائي التغذية اأو المي�شر.

يو�شح خلال الجل�شة التعريفية للمع�شكر، تق�شيم مجموعات العمل في كل وجبة يتم اإعدادها وتو�شيح اأهمية اإتباع تعليمات الإعداد.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

المعلومات ال�شحية الأ�شا�شية في التغذية. على  التعرف  	•
المدى الطويل. على  بال�شحة  التغذية  ارتباط  معرفة  	•

ال�شليمة. الأكل  عادات  تبني  على  القدرة  تعزيز  	•
مفهوم خدمة الآخر. تعزيز  	•

اإجراءات الن�شاط:

اإخ�شائي تغذية. اأو  مي�شر  باإ�شراف  الوجبة  اإعداد  	•
مع الفريق. الطعام  اإعداد  فترة  خلال  الغذائي  التوازن  اأهمية  مناق�شة  	•

اإ�شراف  اأو في نهاية كل وجبة وتحت  للوجبة للم�شاركين قبل  الغذائية  القيمة  ب�شرح  بدوره  الطعام  اإعداد  فريق  يقوم  	•
اأخ�شائي التغذية اأو المي�شر.

تناول الطعام. فترات  خلال  مختلفة  غذائية  موا�شيع  مناق�شة  	•

م�شادر الن�شاط

- ن�شاط التعارف والتعريف بالمع�شكر - م�شدر رقم 1: تعليمات للم�شاركين خلال العمل بالمع�شكر ال�شحي.

- كتاب »�شحتك اختيارك« من اإنتاج المجل�س الأعلى لل�شباب و�شندوق الأمم المتحدة لل�شكان.

- ملحق التغذية المرتبط مع المع�شكر ال�شحي.



54

معسكرات أنماط الحياة الصحية

الن�شاط الثالث: ن�شاط تناول الطعام

مقدمة

يجب التاأكيد باأن تناول الطعام هو ن�شاط بحد ذاته حيث اأن المهارات الجتماعية تحتاج لتعلم وممار�شة. ومن خلال هذا الن�شاط 

والأن�شط���ة العديدة في المع�شك���ر، �شيتم تعزيز هذه المهارات واأهمية التفكير بالآخرين وكذل���ك اأهمية وجود الختلافات وتقبلها 

بي���ن الم�شاركين وبالتالي في مجتمعهم الأكبر. فجلو�س الجميع مع بع�شهم البع�س وميل الإن�شان للاجتماع باأقرانه �شيعزز مفهوم 

تقبل الآخرين، ومن خلال تحفيز عمليات النقا�س حول اأهمية الغذاء يتم تعزيز مهارات النقا�س والتفاعل بينهم وك�شر الحواجز.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

تعزيز القدرة على تبني عادات اأكل �شليمة. 	•
وال�شحية للاإ�شراف في تناول الطعام. الجتماعية  الآثار  اإدراك  	•

وتقبل الآخرين. المع�شكر  داخل  الجتماعية  العلاقات  تعزيز  	•

اإجراءات الن�شاط:

مناق�شة موا�شيع التغذية اأي�شاً خلال جل�شات التاأمل وربطها مع ال�شحة العامة للاإن�شان.

م�شادر الن�شاط

- م�شدر رقم 1: ق�شيدة  »فكر بغيرك« لل�شاعر محمود دروي�س.

- ملحق التغذية المرتبط مع المع�شكر ال�شحي.

 - كتاب »�شحتك اختيارك«
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الن�شاط الرابع: اللياقة الج�شدية

مقدمة

ي�شكل هذا الن�شاط لقاء يوميا لجميع الم�شاركين في المع�شكر بما فيهم المي�شرين والقائمين على اإدارته 

لمزاولة الريا�شة ب�شكل �شحي ومدرو�س. يراعى في الن�شاط نوعية التمارين من حيث تنا�شبها مع الفئات 

العمري���ة ونوع الجن�س وق���درات الم�شاركين المختلفة. تكمن اأهمية اللياقة ف���ي اأثرها على المحافظة على 

ال�شح���ة ب�شورة مبا�شرة كتخفيف ال�شغط النف�شي واأثرها طويل المدى مثل الحماية من ه�شا�شة العظام 

على �شبيل المثال. ومن المهم تو�شيح نوعية واأهمية التمارين المطروحة في كل جل�شة وربطها مع النظام 

الغذائي اليومي.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

المختلفة. الحياة  مراحل  في  ال�شحة  على  اللياقة  اأثر  اإدراك  	•
ال�شحية. الحياة  اأنماط  من  كجزء  الريا�شة  ممار�شة  �شلوك  تعزيز  	•

الذات. وتقدير  الثقة  تعزيز  	•

اإجراءات الن�شاط:

مناق�شة موا�شيع اللياقة اأي�شاً خلال جل�شات التاأمل وربطها مع ال�شحة العامة للاإن�شان.

م�شادر الن�شاط

- ملحق اللياقة الج�شدية المرتبط مع المع�شكر ال�شحي.

- م�شدر رقم 1: نموذج فح�س اللياقة.
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معسكرات أنماط الحياة الصحية

الن�شاط الخام�س: اإهداء اليوم ل�شخ�شية اأردنية 

مقدمة

ي�ش���كل ه���ذا الن�شاط اليومي اإهداء ل�شخ�شية فاعلة من التاريخ المعا�شر ف���ي المجتمع الأردني، كما تعمل على تحفيز القيام بدور 

اإيجابي في المجتمع وتلهم الم�شاركين من خلال ق�ش�س ال�شخ�شيات المختلفة.

هدف الن�شاط الأ�شا�شي:

تعزيز النتماء الوطني.

اإجراءات الن�شاط:

فاعلة  �شخ�شية  ا�شم  يوم  كل  �شباح  في  المي�شر  يطرح  	•
والإ�شارة باأن ن�شاط اليوم مهدى له/لها.

ق�شيرة عن تلك ال�شخ�شية. نبذة  قراءة  يتم  	•

م�شادر الن�شاط

- م�شدر رقم 1: مجموعة من الإهداءات ل�شخ�شيات اأردنية

همسة
�شخ�شية  اختيار  للم�شاركين  يترك  اأن  يمكن 

زيادة  بهدف  ق�شتها  ومنا  عنها  والبحث  اليوم 

فاعليتهم في المع�شكر. ويمكن اأن ياأخذ الإهداء 

اأ�شكال مختلفة مثل تمثيل جوانب من حياة تلك 

اليوم  لإهداء  عنها  اأغنية  كتابة  اأو  ال�شخ�شية 

لها.  
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الن�شاط ال�شاد�س: المكتبة

مقدمة

ت�ش���كل المكتب���ة م�شاح���ة هامة ت�شم م�ش���ادر ومراج���ع والتي قد تفت���ح اآفاقا عدي���دة للم�شاركين، 

بالإ�شافة لتلبية العديد من اهتمامات الم�شاركين. اإن من المهم اأن تخرج مكتبة المع�شكر عن اإطار 

التخ�ش�شي���ة في توفير كتب اأو مراجع حول ال�شحة الإنجابي���ة لتمتد لتوفير مراجع وكتب واأدبيات 

مختلفة من �شعر واأدب وثقافة عامة وغيرها.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

المعلومات. تنوع  	•
المعلومات. على  الح�شول  في  الخجل  حاجز  ك�شر  	•

ثقافة القراءة. تعزيز  	•

اإجراءات الن�شاط:

يحت���اج الن�ش���اط لإعداد م�شبق، فمن خلال �شبكة العلاقات مع الجهات الحكومية وغي���ر الحكومية يمكن جمع مجموعة من الكتب 

والمراج���ع والمن�شورات ومل�شقات الحائط وم���واد مرئية وم�شموعة كالأفلام اأو الحلقات والبرام���ج المتخ�ش�شة بما يتنا�شب مع 

المع�شكر.

 درو�س بالتجربة 

كان لتوفر مكتبة في المع�شكر �شدى كبير، فبالإ�شافة لكونها م�شدرا لمواد هامة وموثقة فقد كانت:

بديلا ذكيا لدى اال�شعي للح�شول على المعلومات التي قد يخجل الم�شارك ال�شوؤال عنها.  -

م�شاحة لزيادة تعرف الم�شاركين على بع�شهم البع�س من خلال اإيجاد م�شاحات اهتمام م�شتركة بين بع�س الكتاب اأو   -

حول موا�شيع محددة.

في  الأن�شطة  من  للعديد  المكتبة  دعم  خلال  من  اأهميتها  عزز  لمفهوم  الجذاب  وغير  التقليدي  المكتبة  مفهوم  اأخرج  	•
المع�شكر.
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معسكرات أنماط الحياة الصحية

الن�شاط ال�شابع: المعاي�شة

مقدمة

ي�شكل ن�شاط المعاي�شة اأحد الأن�شطة الفعالة الهادفة لتثقيف الم�شاركين ب�شاأن موا�شيع جديدة اأو موا�شيع لم تكن ت�شتهويهم. فمن 

خ���لال وجود اأ�شخا�س متعاي�شين مع اأمرا�س محددة، فاإن معاي�شته���م الفعلية والتفاعل معهم �شيكون ذا اأثر كبير على الم�شاركين 

ف���ي اتخاذه���م مواقف حياتية واجتماعية اإيجابية تجاه هذه الفئة وق�شاياها وم�شاكلها، كما تزيد من درجة وعيهم بالأمرا�س التي 

قد يتعر�شون لها هم اأو اأولدهم في الم�شتقبل.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

الم�شاركين ببع�س الأمرا�س والق�شايا ال�شحية. لدى  الوعي  درجة  رفع  	•
من �شاأنها اأن تحافظ على �شحتهم. التي  ال�شليمة  ال�شحية  الممار�شات  تعزيز  	•

اإجراءات الن�شاط:

يحت���اج الن�ش���اط لإعداد م�شب���ق، فمن خلال �شبكة العلاقات مع الجه���ات الحكومية وغير الحكومية يمك���ن اأن تتطوع مجموعة من 

المتعاي�شين مع اأمرا�س معينة في الم�شركة في اإطار مفهوم اأنماط الحياة ال�شحية للمع�شكر.

 درو�س بالتجربة 

فهم واقع معاناة هذه الفئة من الأفراد مما اأثر اأي�شا على  في  كبير  اأثر  التلا�شيميا  مر�س  مع  متعاي�شين  لوجود  كان  	•
توجه الم�شاركين في اختيار مبادراتهم. فمن خلال وجود المتعاي�شين مع المر�س، كانت اأول مبادرة تنطلق خارج اإطار 

المع�شكر هي حملة تبرع بالدم لمر�شى التلا�شيميا.

المتعاي�شون مع اأمرا�س على وعي تام باأن لهم دور في تو�شيح اآثار معاناتهم، اأن يتم  الم�شاركون  كان  واإن  المهم،  من  	•
منحهم الم�شاحة الكافية والحرية للحديث عن اأزماتهم في الوقت الذي ينا�شبهم. 

اإن مو�ش���وع التعاي����س مو�شوع ح�شا�س، فقد يقع البع�س في �شراع حول ما اإذا كان من حق الم�شاركين اأن يعرف الآخرون ما يت�شل 

بمر�شه���م، خا�شة حين يتعل���ق الأمر بم�شاركة اأ�شخا�س يعانون من اأمرا�س خطيرة اأو مو�شوم���ة من قبل المجتمع كمر�س الإيدز. 

ل يخ�ش���ع ه���ذا المو�شوع لمفهوم الحق ال�شيق، اإذ اأنه من حق المتعاي�س مع مر�شه اأن يتم الحفاظ على �شريته اإن كان مر�شا غير 

معد ول يلحق الأذى بالآخرين. 
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الن�شاط الثامن: ن�شاط مع�شكري بيئي

مقدمة

ه���و ن�ش���اط متعدد الأهداف من �شاأن���ه اأن يعلى من قيمة المع�شكر ويعك�س مفهوم البيئة الآمن���ة والداعمة. ي�شكل هذا الن�شاط وقتا 

ح���را للم�شاركين بحي���ث يرتبط ب�شكل مبا�شر وكبير بالفر�س المتوفرة في المع�شكر والخدم���ات التي تدعمه؛ مثال ذلك اأنه يمكن 

تنظيم ح�ش�س لياقة ج�شدية اإ�شافية اأو محطات األعاب �شعبية اأو توفير زوايا متخ�ش�شة باأدوات تلبي بع�س المواهب مثل الر�شم 

اأو القراءة )من خلال المكتبة( وغيرها. 

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

الم�شاركين في المع�شكر. مواطنة  مفهوم  تعزيز  	•
المع�شكر. اإدارة  في  الم�شاركين  م�شاهمة  تعزيز  	•

م�شادر الن�شاط

م�شدر رقم 1: مجموعة من الأن�شطة المقترحة.
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الن�شاط التا�شع: ن�شاط تنظيف المع�شكر

مقدمة

كجزء اأي�شا من المواطنة في المع�شكر وتحمل الم�شوؤولية، يتم توزيع مهام المحافظة على نظافة المع�شكر على الم�شاركين بحيث 

تناط لهم اأدوار مختلفة بهدف المحافظة على نظافة الموقع خلال اإقامتهم وقبل مغادرتهم المع�شكر بطبيعة الحال. 

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

تعزيز مفهوم اإدراك اأهمية النظافة في المع�شكر. 	•
الآخر. خدمة  مفهوم  تعزيز  	•

اإجراءات الن�شاط:

يوميا. المرافق  بتنظيف  �شتقوم  التي  والمجموعات  الأدوار  تق�شيم  	•
بيتي. مع�شكر  فترة  خلال  المرافق  تنظيف  بالإمكان  	•

اأخرى لتنظيف اأماكن الأن�شطة ب�شكل يومي. مجموعات  تق�شيم  	•
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الن�شاط العا�شر: التقييم

مقدمة

ي�ش���كل التقيي���م عملي���ة هامة ت�شاهم في ا�شتدراك اأية ق�شاي���ا اأو تحديات قد تطراأ اأثناء اإقامة المع�شك���ر. ول يقت�شر التقييم على 

المي�شرين اإنما ي�شمل جميع الم�شاركين في المع�شكر حيث ت�شكل التغذية الراجعة من قبلهم عن�شرا اأ�شا�شيا في التاأكد من فعالية 

الأن�شطة واإجراءات المع�شكر وتحقيق مبداأ الم�شاركة.

اأهداف الن�شاط الأ�شا�شية:

تح�شين ومراجعة بع�س الأن�شطة ح�شب الملاحظات الواردة.

التاأكد من �شير العمل ب�شكل فعال.

اإجراءات الن�شاط:

التقييم ال�صريع من قبل المي�صرين:

يومي للمي�شرين لمناق�شة اأية ق�شايا تطراأ على المع�شكر مع اإعداد تقييم �شريع من قبلهم من خلال  اجتماع  يعقد  	•
تعبئة نموذج خا�س يتم حفظه في ملف المع�شكر.

التقييم من قبل الم�صاركين:

في  يومهم  حول  وملاحظاتهم  الراجعة  لتغذيتهم  على  الح�شول  اأجل  من  الم�شاركين  مع  يوميا  الجتماع  يجري  	•
المع�شكر.

التقييم النهائي للمع�صكر:

نهائي لبرنامج المع�شكر لدى انتهاء فترته.  تقييم  اإعداد  يتم  	•
وللم�شاركين للمع�شكر  المبا�شر  غير  التقييم  	•

المع�شكر التي ت�شاعد اأي�شا في تقييم الأن�شطة واأثرها  في  الفعاليات  من  اأن هناك مجموعة  الإ�شارة  ال�شروري  من  	•
غير المبا�شر مثل »�شندوق ماذا تغير بي« اأو »البريد« والوارد ذكره في قائمة الأن�شطة الإ�شافية.

النتائج المرجوة من الن�شاط:

الإدراكية. المهارات  تعزيز  	•
المع�شكر. في  الم�شاركه  تعزيز  	•

م�شادر الن�شاط

- م�شدر رقم 1: نموذج التغذية الراجعة في خم�س دقائق.

- م�شدر رقم 2: نموذج التقرير اليومي.
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سادسا: أنشطة إضافية

ي�شكل هذا الجزء مجموعة من الأن�شطة التي تم تطبيقها في المع�شكر من قبل المي�شرين اأو من قبل مجموعات الم�شاركين:

عن  العامة  المعلومات  بع�س  وجمع  الم�شاركين  للياقة  ب�شيط  فح�س  اإجراء  على  الن�شاط  هذا  يقوم  اللياقة:  فح�س  	•
�شحتهم وذلك بهدف مراعاة الحالت المر�شية، اإن وجدت، خلال جل�شات اللياقة. وقد تم و�شع نموذج )م�شدر رقم 1( 

جرى ا�شتخدامه خلال المع�شكر التجريبي والذي لم يقت�شر على معلومات عامة عن ال�شحة اإنما تم ا�شتخدامه اأي�شا في 

الفح�س الطبي الأ�شا�شي الذي اأجراه الممر�س المقيم فيه.

ال�شحية  اأن حالتهم  للتاأكد من  الم�شاركين  لجميع  اإجراء فح�س طبي عام  على  الن�شاط  هذا  يقوم  الطبي:  الفح�س  	•
الحالية ت�شمح لهم بالم�شاركة في المع�شكر واأنهم ل يعانون من اأية اأمرا�س معدية مثل الر�شح وذلك كاإجراء احترازي، كما 

اأن الفح�س الطبي ي�شاعد القائمين على المع�شكر على تجنب اأية م�شاكل �شحية مثل حالت الح�شا�شية الناتجة عن بع�س 

الأطعمة على �شبيل المثال، رغم اأن مثل هذه النقاط يجب اأن يتم اإبلاغها للقائمين على المع�شكر من قبل الأهالي. )يمكن 

ا�صتخدام نموذج فح�س اللياقة اأي�صاً(.

كالتالي: وتوزيعها  ال�شحية  الر�شائل  من  مجموعة  اإعداد  	•
تعليقها على المكان الذي تو�شع الفواكه فيه خلال الوجبات الخفيفة.  -

و�شعها في بالونات موزعة في المع�شكر.  -

تمريرها من اأ�شفل اأبواب الغرف.  -

المراحي�س وغيرها. وفي  الم�شاركين  اإقامة  مكان  في  الجدران  على  تعليقها  	•
خلال المع�شكر اأو اإلقاء ال�شوء على بع�س هذه البيانات  والبيانات  الأرقام  بع�س  بتوزيع  القيام  يمكن  بالأرقام:  الأردن  	•

خلال ن�شاط الإهداء.

كل واحدة ا�شم ح�شارة اأو مدينة اأردنية من التاريخ القديم  تحمل  �شغيرة  لوحات  اإعداد  الن�شاط  هذا  ي�شكل  ح�شارات:  	•
اإنما ياأخذ طابع المعلومات ويحتاج لإعداد م�شبق  والحديث ، غير اأن هذا الن�شاط ل يقت�شر على اختيار الأ�شماء فقط 

بحيث يتم كتابة نبذة عن تلك الح�شارة اأو المدينة التي تم اختيارها، ثم توزع اللوحات على الغرف والقاعات في المع�شكر. 

من �شاأن هذا الن�شاط اإثارة اهتمام الم�شاركين بتاريخ الأردن مما قد يحفز البع�س على المزيد من البحث.

اإعداد لئحة الطعام للوجبات بحيث تو�شح القيمة الغذائية لها اأو اأن تت�شمن ر�شائل محددة. يتم  اأن  لئحة الطعام: يمكن  	•
مبداأ اأن يتم اإعداد زوايا تتناول موا�شيع محددة، وقد يكون ذلك في فترة ما  على  الن�شاط  هذا  يقوم  القهوة:  محطات  	•
بعد الظهر اأو خلال الع�شاء، بحيث يمكن لأي م�شارك اأن ينتقل منها واإليها للم�شاركة في الحديث والنقا�س الذي يدور حول 

مو�شوع محدد في محطة محددة.

الأفلام: يوفر هذا الن�شاط م�شاحة للت�شلية من جهة وم�شاحة اجتماعية من جهة اأخرى يلتقي فيها الم�شاركون في  عر�س  	•
الوارد  الحوار  الم�شاركين من خلال تحفيز  بين  العلاقات  يعزز  اأن  �شاأنه  برنامج. وهذا من  اأو  لم�شاهدة فيلم  المع�شكر 

لزيادة  الجتماعية،  العلاقات  لتعزيز  اإ�شافة  الن�شاط،  ويهدف  المثال.  �شبيل  على  البرنامج  اأو  الفيلم  نهاية  بعد  طرحه 

م�شاحة تقبل الم�شاركين للاآراء المختلفة حول الفيلم اأو البرنامج.

البقجة: وهي لعبة ب�شيطة من �شاأنها تعزيز العلاقات بين الم�شاركين وبناء »بقجة« من النفعالت الإيجابية بينهم. تقوم  	•
اللعبة على مبداأ كتابة اأ�شماء جميع الم�شاركين على ورقة �شغير وو�شعها في �شلة لل�شحب. تبداأ اللعبة ب�شحب المي�شر ورقة 

تحمل اإ�شم اأحد الم�شاركين والذي بدوره يجب اأن يتقدم ليجل�س بقرب المي�شر يرافقه م�شارك اآخر مبيناً �شبب اختياره له. 

يقوم المرافق ب�شحب ورقة اأخرى تت�شمن اإ�شما ويطلب منه اأي�شاً اأن يتقدم ومعه اأحد الم�شاركين مع بيان ال�شبب وهكذا. 

ت�شتمر اللعبة حتى يرى المي�شر باأنه حان اإنهاوؤها.

التقييم، عقد جل�شة عادية خلا�شتها اأن يتم التقدم بال�شكر اأو منح هدية  اإجراء  وبعد  المع�شكر  نهاية  في  يمكن،  الهدايا:  	•
معنوية لفرد واحد من الم�شاركين. تبداأ اللعبة بقيام المي�شر بتقديم هدية لأحد الم�شاركين والذي يقوم بمنح هدية اأي�شا 

ل�شخ�س اأخر وهكذا، اإلى اأن ي�شلوا لآخر فرد من الم�شاركين ليقوم بتقديم هدية للمي�شر. من المهم في هذه اللعبة اأن 

ي�شارك فيها جميع الم�شاركين والقائمين على المع�شكر. 

البريد: يت�شمن هذا الن�شاط اإعداد مغلفات ح�شب عدد جميع الم�شاركين والقائمين على المع�شكر. يدون ا�شم كل م�شارك  	•
اأو مي�شر على مغلف ثم تعلق جميعها على اأحد جدران المع�شكر. تقوم الفكرة على اأ�شا�س و�شع ر�شالة في مغلف ال�شخ�س 

المق�شود مع التاأكيد على اأهمية اأن تكون تلك الر�شائل اإيجابية واإن كانت نقدية.
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