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ال�سحة النف�سية للجميع:

ال�شحة النف�شية لل�شبان وال�شابات

دليل للعاملين مع ال�شباب 

الوحدة الأولى: 13 – 14 �شنة
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ور�سة الموارد العربية

الوحدة الأولى: وعيي الذاتي، 13 – 14 �شنة

تتناول الوحدة الأولى الوعي الذاتي:  ففي مرحلة ما بين 13 و14 �سنة من العمر، ينتقل المراهق من مرحلة الطفولة 

اإلى المراحل الأولى من المراهقة، ما يثير لديه اأ�سئلة متعلقة بالوعي ال�سخ�سي لذاته ويحمله على التفكير بدوره في 

بيئة جديدة. 

وفي حين يبداأ الطفل منذ وقت مبكر في تكوين هويته مت�سبّهاً بالأ�سخا�ص في البيئة من حوله فاإن المراهق، يكون 

في حيرة من اأمره وقد ل ي�ستقر على راأي في م�سيرة �سعيه اإلى تحقيق ذاته وتكوين هويته. لذلك نراه يلعب اأدواراً 

مت�سادة. فهو يكون في الوقت الواحد، مثلًا، م�ستقلًا ومعتمداً على غيره، جريئاً و«جباناً«، متحدياً وخ�سوعاً، جدياً 

وغير مكترث. وهذه مرحلة طبيعية تقوده في النهاية اإلى تخلي�ص نف�سه من لعب هذا الدور المزدوج ومن اأن يكون 

المرحلة  هذه  به متجاوزاً  الخا�سة  تكوين هويّته  يبداأ في  لكي  اأدوار مختلفة،  التقلب بين  اأو من  ن�سخة عن غيره، 

النتقالية.

بالوحدة  ال�سعور  الوقاية من  تعزّز  التي  الطرائق  واأهمية  النف�سية،  ال�سحة  الذاتي في مجال  الوعي  اأهمية  من هنا 

والخوف من الختلاف. اإن مناق�سة هذه الموا�سيع تجعل من الممكن اإثارة وعي الم�ساركين بال�سعوبات التي تن�ساأ 

عادةً في هذه ال�سن، ومن تمكينهم من معالجتها باأنف�سهم اأو مع الآخرين، ما يوؤدي اإلى زيادة الوعي الذاتي وتعزيز 

مهارات ال�سبان وال�سابات وقدراتهم الذاتية على م�ساعدة اأنف�سهم.

ي�سم برنامج الوحدة الأولى ثلاث مراحل:

ال�سحة النف�سية الإيجابية وحُ�سن الحال  )1

الم�سكلات النف�سية.    )2

التحديات النف�سية والم�ساعدة.  )3

بنية الوحدة وتمارينها ت�ساعد الم�سارك والمي�سّ من خلال العمل معاً، على التاأكد من اأنّ كل �سخ�ص قد طوّر فهماً 

وافياً لمفهوم ال�سحة النف�سية.
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مقدمة الوحدة 

الأولى: 

»وعيي الذاتي«

الهدف الرئي�سي: زيادة معرفة ال�سبان وال�سابات عن مو�سوع ال�سحة النف�سية 	•
ز محور برنامج الوحدة الأولى على:  يُركِّ 	•

جعل مفهوم ال�سحة النف�سية ماألوفاً لدى المراهقين والمراهقات،   -

الذاتي بطريقة �سليمة  اإليها لمعالجة مو�سوع الوعي  تزويدهم بالمعرفة التي يحتاجون   -

ومثمرة،

تعزز  تمارين  خلال  من  النف�سية  �سحتهم  لتعزيز  والمراهقات،  للمراهقين  فر�سة  توفير   -

المهارات الحياتية وت�سهم في تطوير »الإمكانات الذاتية« من اأجل التعامل مع التحديات 

والتغلب عليها. 

مو�سوع الوحدة الأولى هو الوعي الذاتي. ففي مرحلة ما بين 13 و14 �سنة من العمر، ينتقل  	•
المراهق من مرحلة الطفولة اإلى مرحلة المراهقة الأولى، ما يثير لديه اأ�سئلة متعلقة بالوعي 

ال�سخ�سي للذات، ويحمله على التفكير بدوره في بيئة جديدة.

المرحلة  هذه  في  التغيّرات  بداية  يُ�سكّل  تقريباً  ع�صرة  الثالثة  عمر  اأنّ  اإلى  عدة  بحوث  ت�سير  	•
الثانية ع�صرة  �سن  من  �سديداً  ازدياداً  المت�ساربة  الم�ساعر  المرور بمرحلة  فيزداد  العمر.  من 

ال�سن بالفتتان  ال�سباب في هذه  اإلى حدٍ ما. ويبداأ   
ّ
اأن ي�ستقر الرابعة ع�صرة تقريباً، قبل  اإلى 

جدّياً باأفكارهم وم�ساعرهم الخا�سة، ويعتبرون عادةً اأنّ اأقرانهم من�سغلون بهم بمقدار ما هم 

من�سغلون باأنف�سهم!

تُ�سكّل مرحلة بداية المراهقة الفترة التي يُطوّر فيها الأ�سخا�ض هويّاتهم وكفاءاتهم واإيمانهم  	•
بالقدرة على اإحداث تغيير في حياتهم وحياة الآخرين، وذلك من خلال العلاقة مع الآخرين 

الفريدة لبداية المراهقة، واإلى  اأنف�سهم وفهم الخ�سائ�ض  اإلى فهم  اإنهم في حاجة  والمجتمع. 

باأدوارهم.   الكبار واعتراف منهم  ال�سليمة، واإلى دعم من  الدعم والم�ساندة لنتقاء الخيارات 

لكنهم في الوقت نف�سه، يحتاجون اإلى ال�ستقلالية واتخاذ القرارات باأنف�سهم.  

من هنا، تبرز اأهمية تناول موا�سيع وعي الذات في مجال ال�سحة النف�سية، اإلى جانب تناول  	•
هذه  مناق�سة  اإن  الختلاف.  من  والخوف  بالوحدة  ال�سعور  من  الوقاية  تعزّز  التي  الطرائق 

الموا�سيع تجعل من الممكن اإثارة وعي الم�ساركين بال�سعوبات التي تن�ساأ عادةً في هذا العمر، 

ومن تمكينهم من معالجتها باأنف�سهم اأو مع الآخرين. وهذا ما يوؤدي اإلى زيادة الوعي الذاتي 

وتعزيز مهارات ال�سباب وقدراتهم الذاتية على م�ساعدة اأنف�سهم.

مّم برنامج الوحدة الأولى كم�صروع يتبع بنية محددة ويحتوي على ثلاث مراحل. تعالج كل  �سُ 	•
مرحلة مو�سوعاً فرعياً:

العافية وال�سحة النف�سية الإيجابية   )1

الم�سكلات النف�سية   )2

التحديات النف�سية والم�ساعدة   )3

بنية الوحدة ت�ساعد الم�سارك والمي�صّر، من خلال العمل معاً، من التاأكد من اأنّ كل �سخ�ض قد طور 

معيّنة.  لبنية  وفقاً  والمنظّمة  رة 
ّ
المقرَ التمارين  عن  ف�سلًا  النف�سية.  ال�سحة  لمفهوم  وافياً  فهماً 

في نهاية كل مرحلة، يُطلب من الم�ساركين تنفيذ م�صروع جماعي ب�سيط يعالج مو�سوعاً معيّناً 

ب�سكل عمل فني من نوع »الكولج«، الأمر الذي يُعزِّز فهمهم ال�سامل وال�سخ�سي للم�ساألة مو�سوع 

البحث، وي�سجع على التعاون والعمل الم�سترك.  

مجموعة  المي�صّر  يوزع  الحالت،  هذه  في  الجماعي.  للعمل  مُعدّ  التمارين  بع�ض  فاإن  اأخيراً،  	•
الم�ساركين والم�ساركات الى مجموعات �سغيرة، ما ي�سهّل العمل وتلبية احتياجات ال�سباب، 

وذلك من خلال الت�سجيع على الم�ساركة والتعاون.

في هذه المرحلة يكون الفتيان 

والفتيات في حاجة اإلى فهم 

اأنف�شهم وفهم الخ�شائ�ص الفريدة 

لبداية المراهقة واإلى الدعم لانتقاء 

الخيارات ال�شليمة.
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مرحلة  في  مُلحّ  ب�سكل  ذلك  ويفعل  معالمها،  وتحديد  ذاته  على  ف 
ّ
التعر با�ستمرار  المرء  يحاول 

ف على الذات ت�ستمر بقية الحياة تبعاً للظروف التي يعي�سها الفرد 
ّ
المراهقة. لكن محاولة التعر

وبيئته.

البيئية  الظروف  تاأثير  للتعديل تحت  د، ولكنها تكون عر�سة 
ّ
بالتفر الفرد عن نف�سه  تتميز فكرة 

والجتماعية التي تحيط به، وتاأثير وجهة نظر الآخرين عنه. فالفرد قد يرى نف�سه ب�سورة اإيجابية 

ر �سبه ثابت عن ذاته. اأحياناً، وب�سورة �سلبية اأحياناً اأخرى، اإل اأنه، ب�سفة عامة، يحتفظ بت�سوُّ

وعادات  معتقدات  من  فيها  ما  )بكل  فيها  يعي�ض  التي  الجتماعية  الثقافية  الفرد  بيئة  توؤثر 

وقواعد...(، مع ح�سيلة خبراته الحياتية، اأثراً كبيراً في بناء �سخ�سيته، اأو بمعنى اآخربناء »هويته«: 

فالطفل منذ وقت مبكر يبداأ في تكوين هويته مت�سبّهاً بالأ�سخا�ض في البيئة من حوله. فيت�سبّه في 

وقت واحد باأمه واأبيه اأو اأحد اإخوته اأو معلميه، فتوؤدي هذه الخلطة اإلى بلورة �سخ�سية مت�سعّبة 

ذات اأدوار مختلفة. 

اأما المراهق، فيكون في حيرة من اأمره وقد ل ي�ستقر على راأي في م�سيرة �سعيه اإلى تحقيق ذاته 

م�ستقلًا  مثلًا،  الواحد،  الوقت  في  يكون  فهو  متعاك�سة.  اأدواراً  يلعب  نراه  لذلك  هويته.  وتكوين 

ومعتمداً على غيره؛ جريئاً و«جباناً«، متحدياً وخ�سوعاً؛ جدياً وغير مكترث. وهذه مرحلة طبيعية 

تقوده في النهاية اإلى تخلي�ض نف�سه من لعب هذا الدور المزدوج ومن اأن يكون ن�سخة عن غيره، 

اأدوار مختلفة، لكي يبداأ في تكوين هويّته الخا�سة به متجاوزاً هذه المرحلة  التقلب بين  اأو من 

النتقالية.

الثقافية  للمفاهيم  �ض 
ّ
ويتعر الحياتية  الخبرات  من  مزيداً  المراهق  يكت�سب  اأن  بعد  هذا  ياأتي 

الأمور على ما يرام، فاإنه يخرج من  والأخلاقية والدينية الخا�سة بمجتمعه. وفى حال �سارت 

هذه المرحلة المميزة اإلى مرحلة ا�ستكمال بناء وتطوير الهوية الخا�سة به.

مفهوم الذات: هو نظرة الفرد اإلى نف�سه. وتت�سكل هذه النظرة: 	•
مع  الفرد  المحيطة وعلاقة  البيئة  مع  التفاعل  اأبرزها  العوامل،  من  تفاعل مجموعة  من   -

الآخرين. 

من تف�سير الفرد ل�سلوكه وتقييمه لخ�سائ�سه ولقدراته.   -

من مواجهة التحديات.   -

تقدير الذات: هو كيفية �سعور الأ�سخا�ض تجاه اأنف�سهم. تقدير الذات يوؤثر على �سلوكهم تجاه  	•
الآخرين، فالنق�ض في تقدير الذات يوؤدي اإلى �سعف الثقة بالنف�ض وفقدان الأهداف وت�سييع 

ا قد ي�سعر  الفر�ض. اأن يكون لديك تقدير لذاتك ل يعني اأنك ل تغ�سب اأبداً من نف�سك، فكل مِنَّ

بالإحباط اأحيانا ولكن ال�سخ�ض الذي يتمتع بتقدير عالٍ لذاته يمكنه اأن يتقبل اأخطاءه ويتعلّم 

منها ويتخطاها.

عر�س موجز عن 

الخلفية والروؤية

وعيي الذاتي:

ي�شهم هذا المو�شوع في تمكين ال�شباب من اإدراك ذواتهم وم�شاعرهم وطموحاتهم واأحلامهم 

واأفكارهم، واكت�شابهم بع�ص المهارات اللازمة لفهم بع�ص �شلوكياتهم.

تقدير الذات: هو كيفية �شعور 

الاأ�شخا�ص تجاه اأنف�شهم. تقدير 

الذات يوؤثر على �شلوكهم تجاه 

الاآخرين، فالنق�ص في تقدير الذات 

يوؤدي اإلى �شعف الثقة بالنف�ص 

وفقدان الاأهداف وت�شييع الفر�ص.
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يُعتبر نمو الوعي الذاتي من اأهم خ�سائ�ض المراهقة. ويتركّز »البحث عن الذات« في البحث عن 

نموذج يُحتذى به مثل: الأب اأو الأم، المعلم، ال�سخ�سيات المهمّة، كما يتركز في اختيار المبادئ 

والقيم وتكوين فل�سفة للحياة. 

من ناحية اأخرى، فاإن محاولة المراهق تاأكيد ذاته يُظهِر ال�سعور بالم�سوؤولية الجتماعية والرغبة 

في التعاون مع الآخرين. 

اأن ح�سا�سية المراهق وتفاعله مع حاجات الآخرين ترتبط بحاجاته وم�سكلاته هو. هذه  ويبدو 

تطور  نظرية  �ساحب  ال�سوي�صري  والفيل�سوف  النف�ض  )عالم  بياجيه  جان  اإليها  ذهب  الملاحظة 

ما  مع  بنائها«،  ومراحل  الهوية  »اأزمة  هي  المراهقة  اأزمات  اأخطر  اأن  افتر�ض  الذي  الإدراك( 

ي�ساحب ذلك من بحث وتنقيب عن ال�سورة الحقيقية للذات، والتي توؤثر على تكوين الأ�سا�ض الذي 

تُبنى عليه ال�سخ�سية. 

بين ذاتين

في  تجلب  درجة  اإلى  وميولها  الذات  هذه  وفهم  ذاته  اكت�ساف  باأمر  م�سغولً  يكون  قد  فالمراهق 

اأعقابها �سدمات نف�سية. فنجده يبحث عن اأفكار واتجاهات. اإنه يريد تحقيق التكامل داخل الذات 

)الهوية الإيجابية(. ويكون تفكيره موزعاً بين ذاتين يبحث عنهما: 

الأولى تُمثِّل نف�سه كما يراها   -

والثانية تمثّل »الذات المثلى« التي يتطلع اإليها وي�سعى.   -

وعملية البحث هذه تعر�سه لتحديات، واإذا �سعر باإحباطٍ فاإن الوطاأة تكون �سديدة عليه، وقد ينجم 

عن ذلك ثورة نف�سية، يقابلها ميول انطوائية، وجنوح نحو ال�سلبية عملًا بمبداأ التعوي�ض، وهذا 

اأمر ح�سا�ض ودقيق.

في مرحلة اكت�ساف الذات، يميل المراهق اإلى معرفة كيف ينظر الآخرون اإليه، ويت�ساءل اإنْ كانت 

نظرتهم اإليه تت�ساوى مع نظرته لذاته. فاإذا كوّن انطباعاً باأنهم ل يتقبلونه كما هو، �سعر بالدونية، 

ذاته  يقّيم  لذواتهم، فمنهم من  الأفراد في تقييمهم  النف�سي. ويختلف  توافقه  ال�سعور يهدد  وهذا 

الواقع(، ومنهم من يقيّمها كما يرغبها، ومنهم من يقيّمها وفقاً لآراء  ب�سكل واقعي )قريب من 

وت�سورات الآخرين، ومنهم من يقيّمها على اأ�سا�ض ميوله وم�ساعره.  

اإن تح�شين تقديرك لذاتك �شوف ي�شاعدك على:

التعامل مع التحديات الجديدة وتجربة ن�ساطات جديدة.  	•
التعامل مع الأخطاء.  	•

اأن تكون/ي اأكثر راحة مع الآخرين واأن تطور/ي علاقات �سليمة وداعمة.  	•
تعزيز اإيمانك باأنك ت�ستطيع/ين النجاح باأ�سلوبك الخا�ض.  	•

اأن تكون/ي ال�سخ�ض الذي تود/ين اأن تكونه/نيه.  	•
اأن تكون/ي حازماً /ة واأن ترف�ض/ي اأن يُمار�ض ال�سغط عليك في ما ل توؤمن/ين  	•

به.

محاولة المراهق تاأكيد ذاته يُظهِر 

ال�شعور بالم�شوؤولية الاجتماعية 

والرغبة في التعاون مع الاآخرين. 
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وقلقهم  وم�ساعرهم  لأفكارهم  �سعيفاً  وتقديراً  بالذات  �سعيفاً  اً 
ّ
ح�س يملكون  الذين  الأ�سخا�ض 

اآرائهم  ت�سكيل  في  �سعوبة  يجدون  و�سعفهم،  قوتهم  ونقاط  للتحديات  ونظرتهم  واهتماماتهم 

الخا�سة، وفي معظم الأحيان يكونون غير قادرين على مواجهة الآخرين والتعبير عن مواقفهم 

واآرائهم. ولأن �سعف الوعي الذاتي يقلل من الطاقة الإبداعية الموجودة داخلنا، فاإننا حين نفهم 

ذاتنا ونعيْها نكون قادرين على فهم العالم حولنا باأ�سكال وروؤى مختلفة، وعلى التعبير بطرق 

مبتكرة.

في ظل تراكم الواجبات والم�سوؤوليات الحياتية والجتماعية ي�سعب علينا اأحياناً تطوير الوعي 

ب 
ّ
ا. اإن ت�سجيع المراهق على التقر الذاتي. وت�سبح روؤيتنا لذاتنا تتم عبر ما يتوقعه الآخرون مِنَّ

من نف�سه، ومد ج�سور مع ذاته لإدراك قيمه واأحلامه ومخاوفه، وتظهير �سورة داخلية اإيجابية 

يكون  اأن  وفي  باأمان،  المراهقة  مرحلة  يتخطى  جعله  في  رئي�سياً  عاملًا  معاً  ي�سكلان  ذاته  عن 

جاهزًا للانتقال اإلى مرحلة »الر�سد« ليُمار�ض دوره في المجتمع بطريقة اإيجابية وفعالة.

ف ال�سباب على ذواتهم الداخلية وروؤيتها 
ّ
مو�سوع هذه الوحدة يهدف اإلى الم�ساهمة في اأن يتعر

ب�سكل اإيجابي، وبالتالي على روؤية اأنف�سهم كجزء من المجتمع، وله، كما لكل جزء اآخر، خ�سو�سيته 

ده/ وتميزه، ما يزيد من م�ساركتهم في  مجتمعهم.
ّ
وتفر

تذكّروا!

كلما �سمع الطفل اأو المراهق ملاحظات اإيجابية تت�سمن المديح والت�سجيع ل�سخ�سه وما 

اإنجازات حقيقية -  ترافق ذلك مع  اإذا  الوقت، بخا�سة  لذاته مع  يُعزز تقديره  به،  يقوم 

الذاتي عند  التقدير  اأ�سا�سياً في بناء  مهما كانت �سغيرة. فالأهل والعائلة يلعبون دوراً 

اأن يكبر الطفل موؤمناً باأنه محبوب وقادر في  اإيذائه - وفي الم�ساعدة على  – اأو  الطفل 

الوقت نف�سه.

في ظل تراكم الواجبات 

والم�شوؤوليات الحياتية 

والاجتماعية ي�شعب علينا اأحياناً 

تطوير الوعي الذاتي. وت�شبح 

روؤيتنا لذاتنا تتم عبر ما يتوقعه 

الاآخرون مِنَّا.
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اإلى الم�شارك/ة:

كيف ت�سف/ت�سفين نف�سك؟« 	•

كيف تنظر/تنظرين اإلى مخاوفك واأحلامك؟ 	•

ماذا ترى/ ترين عندما تبحث/تبحثين عميقاً في ذاتك؟ 	•

هل يعجبك ما ترى/ترين؟ 	•

في  تحقيقها  اإلى  ت�سعين  ت�سعى/  التي  الأهداف  وتت�سورين  تفهمين  وتت�سوّر/  تفهم  كيف  	•
الحياة؟ ما الذي �ستكونه/�ستكونينه بعد اأعوام من الآن؟

اأنت حقاً... لا مَنْ  اأن تعرف/تعرفي من  اأكثر على  التمارين التالية في هذه الوحدة �شت�شاعدك 

»يجب« اأن تكون/تكوني.

الوعي الذاتي وتحقيق الذات في مجتمعاتنا

قد يجد الإن�سان نف�سه اأحيانًا يت�ساءل حول المعايير الثقافية والأخلاقية والجتماعية، 

وهو قد يجد لزاماً على نف�سه اأن يتكيف مع متطلبات واآداب مجتمعه. وعند الحاجة اإلى 

تحقيق فرديته وذاته اأو ا�ستقلاليته فقد يواجه اإ�سكالية نتيجة تجاهل المعايير الجتماعية 

ال�سائدة. 

ال�سخ�ض وفرديته فيبقى ب�سكل عام  اأن مجتمعه ل يركز على حرية  وقد ي�سعر الن�سان 

متاأثراً في الت�صرف والتعبير عن اآرائه بال�سورة التي تتوافق مع مفاهيم وثقافة مجتمعه 

واإل قد يتعر�ض للانتقاد من المحيط والمجتمع ككل، بمعنى اأنه ل يكون لكل اإن�سان الحق 

اأو الحرية في الت�صرف اأو التعبير عن الراأي.

م�سار  هو  الفرد،  من  مُتوقع  هو  ما  وحول  الجتماعية،  المعايير  حول  الت�ساوؤل  هذا  اإن 

�صروري للتعرف على الذات والأفكار التي تعبر عن التجارب الخا�سة، مقارنةً بالتجارب 

والمعتقدات الموروثة مجتمعياً. وقد ينتج عن هذا ال�صراع بع�ض الإحباط والقلق. ولكن 

مرحلة  في  النا�ض  بين  ما  م�ستركاً  الأحيان  اأغلب  في  يكون  الجتماعي  التحدي  هذا 

نعتقده  ما  بين  يدور  الذي  فال�صراع  التالية.  المراحل  خلال  وحتى  وال�سباب،  المراهقة 

وكيف ن�سلك من جهة، وبين وما ت�سمح به الأعراف والتقاليد ال�سائدة في البيئة من جهة 

اأخرى، هو تطور �صروري في البحث عن الذات الذي بدوره، اإذا ما عزِّزه المحيط، يوؤدي 

اإلى تقدير الذات وتطوير المفاهيم والأفكار لدى الفرد، ما ي�ساهم في اأن يلعب دوراً فعالً 

في المجتمع. 
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موجز عن المرحلة الاأولى: 

ال�شحة النف�شية الايجابية والعافية 

الذي يجعل  اأي، ما  اليجابية.  النف�سية  العافية/ال�سحة  الأولى مو�سوع  لقاءات المرحلة  تعالج 

المراهقين والمراهقات ي�سعرون باأنهم في حال جيدة؟ ما علاقة الوعي الذاتي بال�سحة النف�سية 

الإيجابية؟ 

من المهم اأن ن�ساعد المراهقين على فهم اأن الوعي الذاتي وتقدير الذات ي�ساهمان في تعزيز ال�سحة 

النف�سية، واأن ال�سحة النف�سية ل تدور فقط حول المر�ض وال�سعور بالنزعاج. المرحلة الأولى من 

الوحدة تعطي الم�ساركين والم�ساركات القدرة على فهم م�سطلح »ال�سحة النف�سية« فهماً مبدئياً، 

وي�سكل نقطة انطلاق نحو الم�ساكل والتحديات في المرحلتين الثانية والثالثة. 

موجز عن المرحلة الثانية: 

ال�شحة النف�شية والم�شكلات النف�شية

ا�ستدت  اإذا  تحديات  اإلى  تتطور  اأن  يمكنها  التي  النف�شية  الم�شكلات  اإلى  الثانية  المرحلة  تتطرق 

وطاأتها ولم يجد المراهق الدعم الملائم. من المهم اأن يفهم المراهقون اأنّ ال�سحة النف�سية مفهوم 

مُركّب ومُتعدد الجوانب، ولذلك من ال�صروري اأن نجعل مو�سوع ال�سحة النف�سية وثيق ال�سلة بهم 

عن طريق ربط التمارين باأفكارهم الحقيقية وم�سكلاتهم الواقعية. تهدف المرحلة الثانية ب�سكل 

المرحلة  الطريق نحو مو�سوع  د  فتُمهِّ النف�سية،  الم�سكلات  الغمو�ض عن م�سطلح  تبديد  اإلى  عام 

الثالثة: التحديات النف�شية والاأمل والم�شاعدة.

موجز عن المرحلة الثالثة: 

التحديات النف�شية والاأمل والم�شاعدة

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

المرحلتين الأولى والثانية، تتعزز معرفة الم�ساركين عن »ماهية ال�سحة النف�سية« ب�سكل مبدئي 

�سامل، ما يخوّلهم مناق�سة الم�سكلات النف�سية بطريقة �سحيحة وبناءة. وفي المرحلة الأخيرة، يتم 

تعزيز معرفة الم�ساركين عن اأنواع التحديات النف�سية الأكثر �سيوعاً بين ال�سباب، وكيفية التعامل 

بداأنا،  حيث  من  نختم  اأن  المهم  من  الآخرين.  وم�ساعدة  الم�ساعدة  على  الح�سول  وكيفية  معها، 

بروح اإيجابية، بحيث نبدّد مخاوف الم�ساركين ون�سحح المفاهيم المغلوطة.

نظرة �ساملة على 

لقاءات الوحدة الأولى: 

»وعيي الذاتي«
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المرحلة الأولى: 

ال�شحة النف�شية 

والعافية

عندما نتكلم عن ال�سحة النف�سية، نعني الاأفكار والم�شاعر والاأحا�شي�ص والت�صرفات. عندما نكون 

النف�سية  ال�سحة  اأنف�سنا ومع من هم حولنا. وتعني  نف�سية جيدة، نكون في �سلام مع  في حالة 

الجيدة اأي�ساً اأننا نتفاعل مع الآخرين ونُظهر م�ساعر تختلف باختلاف الظروف التي نمر بها. فاإذا 

ا�ستمتعنا برحلة فمن الطبيعي اأن ن�سحك للدنيا. ولكن اإذا فقدنا �سيئاً عزيزاً فجاأةً فمن الطبيعي 

 بفترات �سعبة في مراحل حياته. وما من اأحد تدوم �سعادته. فاإذا 
ّ
اأن ن�سعر بالأ�سى. كل مِنَّا يمر

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

تمهيد للمرحلة الاأولى: 

تهدف المرحلة الأولى اإلى ت�سجيع الم�ساركين على اأن يربطوا ذهنياً بين الوعي الذاتي من جهة، 

الجميع  يعي�سها  حال  هي  النف�سية  فال�سحة  اأخرى.  جهة  من  النف�سية  وال�سحة  العافية  وبين 

با�ستمرار، بما في ذلك عند ال�سعور باأنهم في حال جيدة. �سوف يفكّر الم�ساركون ملياً في كافة 

جوانب المو�سوع وي�ستك�سفون الأ�سكال المختلفة من العافية والأمور التي ت�سعدهم.

اأهداف المرحلة الاأولى:

• دعم اإدراك ال�شباب اأهمية معرفة الذات

• معاي�شة الو�شائل التي ت�شاعدهم على معرفة ذواتهم ب�شكل اأف�شل 

• تعزيز مهارات التوا�شل مع الذات والتعبير عن الذات اأمام الاآخرين

• ربط الوعي الذاتي بال�شحة النف�شية وال�شعور بال�شعادة

• الم�شاهمة في اإدراك اأهمية التعاون

تذكّروا! 

اإن �شحة الفرد النف�شية هي حال من التوازن التي يدرك فيها الفرد قدراته ومهاراته الخا�شة، 

وفي  ومُثمر،  مُنتج  ب�شكل  العمل  وفي  اليومية  الحياة  �شغوط  مواجهة  في  وي�شتخدمها 

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

حياته  باأ�شلوب  تتعلق  �شائبة  قرارات  واتخاذ  بالحياة،  الا�شتمتاع  من  الفرد  تُمكِّن  التي 

وت�شاعده على مواجهة الظروف ال�شعبة.
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اللقاء الأول: 

اأنا والاآخر

هدف اللقاء: التعارف واإر�ساء اأ�س�ض الثقة في المجموعة

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

يفتتح المي�صّر الجل�سة بالتعريف بمو�سوع اللقاء وعر�ض جدول اأعمال الجل�سة. يجري النتقال 

بعدها اإلى الن�ساط الأول.

الوقت

5 دقائق

30 دقيقة

15 دقيقة

45 دقيقة

15 دقيقة

10 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

1

2

3

4

5

في الدائرة خطوط م�شتقيمة )ن�ساط جماعي(

قواعد العمل )ن�ساط  جماعي(

ر�شوم المجموعة )ن�ساط جماعي(

المنارة )ن�ساط جماعي(

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

في الدائرة خطوط 

م�شتقيمة 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: التعارف والتركيز والإ�سغاء 

التح�شيرات: ل يتطلّب الن�ساط اأي تح�سير

خطوات الن�شاط:

الخطوة الاأولى:  .1

ب�سوت  ا�سمه  يذكر  اأن  م�سارك  كل  من  الُمي�صِرّ  ويطلب  الدائرة،  في  الم�ساركون  يقف   -

وا�سح كي يتمكن الجميع من تذكّره عند البدء باللعب. 

ينادي المي�صّر ب�سفة معينة فيغيّر كل من يحمل هذه ال�سفة مكانه داخل الدائرة. مثلًا:   -

»كل من يحب اأن يلب�ض حذاءاً ريا�سياً...كل من يحب النوم... كل من يحب البحر...كل 

من ترتيبه في العائلة )مثلًا، الأول بين اأخوته..(. كل من يحب اللون الأحمر...الخ.

الخطوة الثانية: يقف الم�ساركون في دائرة ويبداأ اأحدهم بالنظر اإلى �سخ�ضٍ اآخر في الدائرة،   .2

في�سمّيه با�سمه، ثمّ ينطلق بخطٍ م�ستقيم باتجاهه لياأخذ مكانه، في حين يبداأ ذاك الآخر الذي 

جرت ت�سميته بالتحرك فور �سماع ا�سمه، فينظر اإلى �سخ�ض جديد في الدائرة في�سمّيه با�سمه، 

ثمّ ينطلق نحوه، وهكذا دواليك.

مع الوقت، يمكن للمي�صّر اأن يطلب من الم�ساركين اأن ي�صِرّعوا الإيقاع، فين�ساأ اإيقاع حيوي داخل 

المجموعة يبعث فيهم الطاقة وي�ستدعي التركيز، كما يفعل التمرين فعله الأ�سا�سي في ك�صر الجليد 

وجعل الم�ساركين يحفظون اأ�سماء بع�سهم البع�ض.
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الن�شاط 2: 

قواعد العمل 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: بناء قواعد العمل الجماعي بهدف تي�سير الن�ساطات وتاأمين بيئة داعمة ومريحة

للنقا�ض والتعبير الحر والتطوّر الإيجابي.

التح�شيرات: اأوراق كتابة كبيرة )اأو ورق قلاب اإذا وجد(، اأقلام ملوّنة

خطوات الن�شاط:

ي�صرح المن�سّط هدف الن�ساط، موؤكّداً على اأهمية م�ساركة الجميع في و�سع قواعد العمل ل�سمان 

اللتزام بها واحترامها. في اأثناء اللقاءات، �سوف نعالج موا�سيع مهمة توؤثر في ال�سحة النف�سية 

اقتراح  على  الم�ساركين  المي�صّر  وي�سجّع  المختلف.  الراأي  وتقبّل  الخ�سو�سية  احترام  يتطلّب  ما 

قواعد، ، يكتبها بعد مناق�ستها في المجموعة على اأوراق كبيرة تعلّق على الحائط ليراها الجميع 

في اأثناء اللقاءات. يمكن اأن ت�سمل قواعد العمل النقاط التالية: 

- النتباه اإلى الوقت 

- عدم التمييز

- ال�ستماع وعدم المقاطعة

- احترام جميع الآراء

- المحافظة على ال�صرية 

- بذل الجهد من جانب كل منا كي تتقدم المجموعة 
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الن�شاط 3:

ر�شوم المجموعة 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 45  دقيقة

الاأهداف: 

العمل على بناء المجموعة  -

تطوير مهارات العمل الجماعي   -

تقبل وتقدير الفروق الفردية والتنوع   -

تطوير مهارات حل الم�سكلات   -

تطوير مهارات التوا�سل  -

تطوير مهارات التخطيط   -

التح�شيرات: 

لوحة مر�سومة  -

لوح كبير اأو لوح من الأوراق الكبيرة يمكن اأن يراه الجميع  -

طبا�سير اأو اأقلام تلوين  -

خطوات الن�شاط:

ع الم�ساركون والم�ساركات اإلى ثلاث مجموعات: مجموعة الر�سامين ومجموعة  يُوزَّ  -

المتحدثين ومجموعة الم�ساهدين.

تُعر�ض لوحة الر�سوم على مجموعة الم�ساهدين فقط.  -

تحاول مجموعة الم�ساهدين اأن ت�سف اللوحة لمجموعة المتحدثين با�ستخدام لغة الج�سد   -

وتعابير الوجه، ول يجوز للم�ساهدين اأن ي�ستخدموا الكلام اأو اأي و�سيلة توا�سل �سفهي.

تحاول مجموعة المتحدثين اأن تر�سل ر�سائل �سفهية عن �سكل الر�سم اإلى مجموعة   -

الر�سامين محاولةً و�سف الت�سميم دون اأن تراه.

تحاول مجموعة الر�سامين اإعادة اإعادة ر�سم اللوحة الأ�سلية التيلا تراها بالعتماد على   -

ما ت�سمعه من مجموعة المتحدثين فقط. 

تكتمل المبادرة عندما يكون الجميع را�سياً عما خلقوه من ت�سميم جديد بالإجماع.   -
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الن�شاط 4: 

المنارة

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: تعزيز ال�سعور بالثقة والأمان

التح�شيرات: ل يتطلّب الن�ساط اأي تح�سير

خطوات الن�شاط:

تتوزع المجموعة اإلى اأزواج وي�سير اأحد الم�ساركَين من كل اثنين مع�سوب العينين اأو عيناه 

مغلقتان. يوجهه زميله كي ل ي�سطدم باأي عائق. يتبادل الم�ساركون الأدوار. 

تمهيد:

اأحد اأف�سل ال�سبل لتطوير علاقات ال�سداقة هو اللعب. وبالتالي ي�ساعد هذا الن�ساط على  	•
قيام فريق وبناء ال�سداقة بين ال�سباب الذين هم اأكثر ا�ستعداداً للت�سامح واأقل رغبة في 

الحكم م�سبقا. وهذا يعني اأنه عندما تلعب مجموعات ال�سباب األعاباً لبناء ال�سداقة، يكون 

بناء  اإلى  الموؤدية  الإيجابية  العلاقات  وتزداد  وا�سحاً،  المجموعة  دينامية  على  التاأثير 

ال�سداقات. 

المرح، على  ات�سالت و�سداقات وخلق جو من  واإقامة  الأهداف  اإلى  الو�سول  اأجل  من  	•
الم�ساركين اأن يعلموا اأن عملية توجيه �سخ�ض مع�سوب العينين باأمان هو الهدف المبا�صر 

من التمرين. 

الن�ساط  عن  نتجت  التي  الم�ساعر  عن  الم�ساركين  مع  بالتحدث  يُن�سح  النتهاء،  بعد  	•
كال�سعور بالخوف بدايةً ثم ال�سعور بالثقة والأمان بعد ذلك.
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الن�شاط 5:

ر�شوم المجموعة 

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

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

التح�شيرات: 

3 اأوراق كبيرة، واأوراق �سغيرة ل�سقة )اأو اأوراق �سغيرة مع ل�سق(

خطوات الن�شاط:

ير�سم المي�صّر ثلاثة وجوه على ورقة كبيرة: وجهاً �ساحكاً ووجهاً حزيناً ووجهاً غير مهتم.   -

يطلب المي�صّر من ال�سباب اأن يكتبوا على اأوراق �سغيرة ما اأحبوه في هذا اللقاء واأن يل�سقوها 

على الوجه ال�ساحك، وما لم يحبوه على الوجه الحزين، وما لم يبالوا به على الوجه غير 

المهتم . 

يقراأ المي�صّر تقييم ال�سباب ويختم اللقاء بتلخي�ض نتائج التقييم.     -

يطلب المي�صر/ة من الم�ساركين اأن ياأتوا اإلى اللقاء التالي ب�سور فوتوغرافية اأو اأي غر�ض يعبر 

عن المظهر الخارجي، منها ما يحبونه ومنها ما ل يحبونه.
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اللقاء الثاني: 

التعرفّ اإلى الاآخر 

جزء من التعرفّ الى 

الذات

هدف اللقاء: التعارف واإر�ساء اأ�س�ض الثقة في المجموعة

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

يفتتح المي�صّر/ة الجل�سة بالتعريف بمو�سوع اللقاء وعر�ض جدول اأعمال الجل�سة والتذكير 

بقواعد العمل. يجري النتقال بعدها اإلى الن�ساط التالي.

الوقت

15 دقائق

45 دقيقة

45 دقيقة

15 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

6

7

8

�شورتي الخا�شة )ن�ساط جماعي(

تعرَفّ اإلى �شخ�ص مميّز )ن�ساط جماعي(

تقييم اللقاء )ن�ساط جماعي(
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الن�شاط 6:

�شورتي الخا�شة

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

الاأهداف: 

اكت�ساف اأن كلً م�سارك منا هو �سخ�ض فريد ومميز وذلك عبر التفكير في �سورنا الذهنية عن   -

اأنف�سنا.

تعزيز الإدراك لدى الم�ساركين باأن مرحلة المراهقة غالباً ما تت�سمن ال�سعور باأن المظهر   -

الخارجي يمثل القيمة الأ�سا�سية لل�سخ�سية.

تعزيز الوعي الذاتي والتفكير في نظرة الآخرين اإلينا وفي الجوانب التي ل نريد اأن يراها   -

الآخرون.

التح�شيرات: 

الطلب من الم�ساركين في يومٍ �سابق لهذا اللقاء اأن ياأتوا ب�سور فوتوغرافية اأو اأي غر�ض يعبر 

عن المظهرالخارجي، منها ما يحبونه ومنها ما ل يحبونه. 

خطوات الن�شاط:

الم�ساركون ياأتون ب�سور فوتوغرافية مختلفة لهم ولكنهم لي�سوا ملزمين بعر�سها على   -

المجموعة. يمكنهم اختيار ما يرغبون في عر�سه وت�ساركه مع الآخرين وما يرغبون في 

الحتفاظ به لأنف�سهم. 

يناق�ض المي�صّر مع الم�ساركين اأهمية ال�سعور الإيجابي تجاه �سورتنا و�سكلنا ومدى تاأثير   -

ذلك على ثقتنا في اأنف�سنا. ويطرح المي�صر الأ�سئلة التالية بهدف اإثارة النقا�ض:

لماذا نحب بع�ض ال�سور ولي�ض غيرها؟ 	•
ما هي �سورتنا الذهنية عن ذواتنا؟  	•

ما الذي ير�سينا وما الذي ل ير�سينا في ال�سور التي راأيناها؟  	•
كيف يوؤثر ذلك على �سحتنا النف�سية؟ 	•

ي�سجع المي�صر الم�ساركين على التكلُّم اأو عر�ض �سورهم على المجموعة ولكن دون اإجبارهم   -

على ذلك.
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الن�شاط 7: 

تعرفّ الى �شخ�ص مميّز

)ن�ساط فردي/ جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

الاأهداف:

اكت�ساف اأن كلً م�سارك هو �سخ�ض فريد ومميز وذلك عبر التفكير في �سورنا الذهنية عن   -

اأنف�سنا.

تعزيز الوعي الذاتي والتفكير في نظرة الآخرين اإلينا.  -

التح�شيرات: مراآة وقطعة قما�ض

خطوات الن�شاط:

فون اإلى �سخ�ض مميّز. ويتابع 
ّ
قبل بدء التمرين يخبر المي�صّر الم�ساركين باأنهم �سوف يتعر 	•

ف اإليه. وهو �سخ�ض محبوب 
ّ
قائلًا: »لديّ �سورة عن هذا ال�سخ�ض يمكنكم روؤيتها بغية التعر

ومميز ولديه بع�ض نقاط الختلاف عن الآخرين، وقد يكون هذا الختلاف اإيجابيّاً وعليكم 

روا ذلك ب�سكلٍ فردي اأوّلً«. 
ّ
اأنتم اأن تقر

ويتابع المي�صر قائلًا: »على كل م�سارك اأن يحاول الهتمام ب�ساحب ال�سورة جيداً، على اأمل  	•
ن معرفته به قليلًا خلال اللقاءات المقبلة. من ال�صروري التكتمّ حول هويّة �ساحب 

ّ
اأن تتح�س

ال�سورة وعدم الإدلء باأي معلومة للاآخرين في اأثناء وقت التمرين«. 

يدعو المي�صّر الم�ساركين واحداً تلو الآخر كي ياأتي اإليه. يحمل المي�صّر مراآة مغطاة بقطعة  	•
من القما�ض ويخبئها عن باقي المجموعة. يعد الم�سارك بعدم البوح بهوية �ساحب ال�سورة 

قبل اأن يرفع المي�صّر قطعة القما�ض. فيرى الم�سارك نف�سه في المراآة. وهكذا ياأتي الم�ساركون 

جميعاً على التوالي لروؤية »ال�سورة«. 
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الن�شاط 8:

تقييم اللقاء - ر�شم حر

)ن�ساط فردي/ جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: تقييم الم�ساركين والم�ساركات للقاء عبر الر�سم الحر

التح�شيرات: اأوراق للر�سم واأقلام تلوين 

خطوات الن�شاط:

يطلب المي�صّر/ة من ال�سبان وال�سابات اأن ير�سموا �سورة من اختيارهم تعبر عن تقييمهم اللقاء. 

ويختم المي�صّر بالتاأكيد على �صرورة اأن نعرف ذواتنا ونقدرها. 
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اللقاء  الثالث: 

»ال�شعور باأننا في 

حال جيدة جزء من 

�شحتنا النف�شية«

هدف اللقاء: التعرف على الحالت والظروف والأ�سياء التي ت�سعرنا بالر�سا وال�صرور وباأننا 

في حال جيّدة، وفهم كيفية تاأثير ذلك على وعينا وتقديرنا لذاتنا.

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

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

التذكير بقواعد اللقاء والتاأكيد على اأهميتها.

الوقت

15 دقائق

45 دقيقة

45 دقيقة

15 دقيقة

الن�ساط

جدول العمل

9

10

11

يوم اأحلامي / ال�شخ�ص الاأ�شعد في العالم 

)ن�ساط فردي / جماعي(  

فني )ن�ساط فردي / جماعي(

تقييم اللقاء )ن�ساط فردي / جماعي(
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الن�شاط 9:

اختَْ تمريناً واحداً من 

التمرينين التاليين:

اأ( يوم اأحلامي 

)ن�ساط فردي/جماعي(

ب( ال�شخ�ص الاأ�شعد 

في العالم 

)ن�ساط فردي/ جماعي( 

الوقت: 45 دقيقة

الهدف:  تعزيز الوعي الذاتي عبر تحديد ما ي�سعرنا بال�سعادة

التح�شيرات: اأوراق واأقلام تلوين 

الن�شاط 9 )اأ( باإيجاز: يطرح الم�ساركون اقتراحات ويناق�سونها حول اليوم المثالي

بالن�سبة لهم

الن�شاط 9 )ب( باإيجاز: يحدّد الم�ساركون �سفات الأ�سخا�ض الذين يعتبرونهم الأكثر 

�سعادة

تمهيد:

قد يكون من المفيد تذكير الم�ساركين بالقواعد التي تم و�سعها جماعياً في اللقاء الأول. 	•
يمكن اأن نن�سّط المجموعة ككل من خلال اأ�سئلة ب�سيطة متعلقة بال�سعادة قبل تطبيق  	•

التمرين 

يمكن اأن ن�سجع الم�ساركين على التعبير عن اأفكارهم وعر�سها بطرق خلاقة ولي�ض فقط  	•
عبر الكتابة بل عبر الر�سم والتمثيل وطرق اأخرى من التعبير الفني اأي�ساً.  

من ال�صروري اأن يعلم الم�ساركون، والمي�صّرون على حد �سواء، اأن هذه الن�ساطات  	•
لي�ست بهدف الك�سف عن م�سائل �سخ�سية. يجب على المي�صر اأن يحر�ض على األ يتحول 

الن�ساط اإلى »قال وقيل«، خ�سو�ساً في المجتمع المحلي ال�سغير حيث يعرف كل 

النا�ض بع�سهم البع�ض. اإن احترام الخ�سو�سية وال�صرية هو عامل اأ�سا�سي في تعزيز 

ال�سحة النف�سية لدى ال�سباب وال�سابات. اإن كان المي�صّر قلقاً في هذا ال�ساأن، فربما 

اأمكنه ا�ستخدام ا�سم �سخ�سية ما من الم�ساهير للتحدث عنه/ها اأو القول: »اأنا اأعرف 

�سخ�سا...«، ومن ثم يتكلم فقط عن ال�سلوك، دون اإعطاء اأ�سماء اأو تفا�سيل ت�سير اإلى 

هوية ال�سخ�ض الذي يتحدَّث عنه.
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الن�شاط 9 )اأ(: 

 يوم اأحلامي

)ن�ساط فردي/ جماعي(

خطوات الن�شاط:

يطرح الم�ساركون اأفكارهم حول ما يرغبون في القيام به في يوم مثالي في مكان يعني لهم  	•
�سيئاً، وتاأثير ذلك في حياتهم اليومية. 

التفكير في اأكثر ما يحبّون القيام به ي�ساعد الم�ساركين على روؤية ما يجعلهم �سعداء، اأو ما  	•
يظنون اأنه ي�سعدهم. من المهمّ خلال النقا�ض ربط ذلك بال�سحة النف�سية والعافية. 

يوزّع المي�صّر المجموعة اإلى مجموعات �سغيرة ويكتب كل م�سارك لئحة بالأمور التي يرغب  	•
القيام بها خلال يومه المثالي. 

يعطي الم�ساركون الأ�سباب التي تدفعهم اإلى انتقاء خياراتهم لهذا اليوم المثالي.  	•
بعدها يتمّ عر�ض اأفكارهم ومناق�ستها في المجموعة ال�سغيرة. ثمّ تلخّ�ض كلّ مجموعة  	•

اآراءها وتكتبها وتعر�سها على باقي المجموعات على اأوراق.

التلخي�ص والنقا�ص:

بعد ذلك يقوم المي�صّر باإ�صراك ال�سباب في ت�سنيف الأفكار اإلى فئات ثمّ يدير النقا�ض ويلخّ�ض: 

ما الذي يجعلنا ن�سعر بالراحة  	•
كيف يمكننا اأن نجعل يومناً �سعيدا؟ً  	•

اأ�سئلة اأخرى بناء على تفاعل الم�ساركين... 	•
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ن�شخة الم�شارك/ة - 

الن�شاط 9 )اأ(:

 يوم اأحلامي

- كيف ت�سفون يوماً مثالياً لو كان قرار �سنعه في اأيديكم؟ 

- اأكتبوا لئحة بما ترغبون في القيام به. 

- ثمّ ناق�سوا القتراحات مع الآخرين في المجموعة ال�سغيرة ولّخ�سوها. 

- ما هي الأمور التي تجعلكم ت�سعرون باأنكم في حال جيدة؟ 

- ما الأمر الذي تتمتّعون بالقيام به؟ 
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الن�شاط 9 )ب(: 

 ال�شخ�ص الاأ�شعد في العالم

)ن�ساط فردي/ جماعي(

تمهيد للن�شاط:

يتو�سل  ال�سعادة.  يمثل  اأنه  على  يحدّدون  ما  حول  الم�ساركين  وعي  اإثارة  اإلى  الن�ساط  يهدف 

الم�ساركون اإلى تحديد �سخ�ض اأو اأكثر يعتبرونه الأ�سعد في العالم من خلال مناق�سة اأ�سكال مختلفة 

من ال�سعادة. من المحتمل اأن يختار الم�ساركون بح�سب المظهر الخارجي لذا من الأف�سل اأن ن�ساأل 

النف�سية  ال�سحة  الفرق بين  اإدراك  تعزيز  يقدمونها لختياراتهم وذلك بهدف  التي  الأ�سباب  عن 

الإيجابية والعافية وبين المال، مثلًا.

خطوات الن�شاط:

 ـ في جل�سة م�ستركة ـ ال�سوؤال التالي على الم�ساركين: مَن هو ال�سخ�ض الذي تظنون  يطرح الُمي�صِرّ  -

اأنه الأ�سعد في العالم من بين ال�سباب الذين تعرفونهم اأو الم�ساهير من ال�سباب اأو الرا�سدين؟ 

اأعطوا �سبباً لذلك. يطلب من كل م�سارك اأن يختار ـ ب�سكل فردي ـ ال�سخ�ض الذي يعتبره الأ�سعد 

في العالم.

داخل  فكرته  عر�ض  فرد  كلّ  من  ويطلب  �سغيرة،  مجموعات  اإلى  الم�ساركين  الُمي�صِرّ  يُوزّع   -

الأ�سعد في  الذي تظنّه  ال�سخ�ض  ال�سغيرة مو�سوع  تناق�ض المجموعات  ال�سغيرة.  المجموعة 

العالم، وتعطي الأ�سباب التي تدفعها اإلى العتقاد باأنّ هذا ال�سخ�ض �سعيد، وتلخّ�ض الأفكار 

من اأجل العر�ض.

عمل  من  بها  خرجوا  التي  اأفكارهم  ملخ�ض  العامة  الجل�سة  في  الم�ساركون  يعر�ض   -

المجموعات 

ة اأخرى لمناق�سة الأ�سئلة التالية الموجهة لكل 
ّ
يذهب الم�ساركون اإلى العمل في المجموعات مرَ  -

مجموعة:

في الجل�سة الم�ستركة يعر�ض الم�ساركون ملخ�ض عمل المجموعات على الأ�سئلة ال�سابقة.  -

بعد انتهاء المجموعات من عرو�سها، يناق�ض الُمي�صِرّ مع الجميع الأ�سئلة التالية:   -

ماذا الذي لفت نظركم عند عر�ض عمل المجموعات؟ ماذا الذي ت�سابه وما الذي اختلف في  	•
اآراء المجموعات؟. 

ما �سبب ذلك؟  	•
ماذا تعني لكم ال�سعادة؟  	•

هل ال�سعادة هي نف�سها عند الجميع؟  	•
اإلى  هل نعطي ال�سعادة تعريفاً مختلفاً وفقاً لختلاف مراحل حياتنا؟ ال�سعادة بالن�سبة  	•

�سخ�ض اأثناء طفولته، و�سبابه، و�سن ر�سده، و�سيخوخته؟ 

المجموعة  من  يُرجى  حياتنا،  مدى  على  ويتبدّل  يتغيّر  النف�سية  بالراحة  �سعورنا  اأن  بما 

التحاور حول الأ�سئلة التالية: 

ما الذي يجعلنا ن�سعر بالراحة النف�سية   .1

هل ت�سير الأمور على ما يرام بالرغم من اأننا ل�سنا �سعداء طوال الوقت؟   .2

ماذا يمكنني اأن اأفعل كي اأحوّل يوماً �سيّئاً اإلى يوم اأف�سل؟  .3
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ن�شخة الم�شارك/ة - 

الن�شاط 9 )ب(:

 ال�شخ�ص الاأ�شعد في 

العالم

1. ما الذي يجعلنا ن�سعر بالراحة النف�سية 

2. هل ت�سير الأمور على ما يرام بالرغم من اأننا ل�سنا �سعداء طوال الوقت؟ 

3. ماذا يمكنني اأن اأفعل كي اأحوّل يوماً �سيّئاً اإلى يوم اأف�سل؟
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الن�شاط 10: 

فني

)ن�ساط فردي/ جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

الهدف:

اأن يعبر الم�ساركون والم�ساركات، من خلال و�سف التاأثير الإيجابي للفن، عن �سعورهم باأنهم في 

حال جيدة واأن ذلك جزء مهمّ من ال�سحة النف�سية، واأنّ الفن هو من الأمور المتعدّدة التي يمكن اأن 

توؤثر اإيجابياً في �سحتنا. 

التح�شيرات: يح�صّر كل م�سارك قطعته الفنية ويح�صر المي�صر اأ�صرطة كا�سيت اأو اأقرا�ض مدمجة 

)�سي دي( مع اآلة ت�سجيل )اإذا كانت اإحدى القطع الفنية قطعة مو�سيقية( 

خطوات الن�شاط:

اأو العمل عليها  اأ�سباب اختيارها  اأو يعمل كل م�سارك على قطعة فنية، ثمّ يتكلّم عن  يختار   -

كها فيه. 
ّ
وعن الم�ساعر التي توقظها في داخله اأو الأفكار التي تحر

ي�سجّع المي�صر الم�ساركين على التعبير عن انطباعاتهم عن الفن الذي يعر�سه كلّ م�سارك، اإذا   -

كان الوقت ي�سمح بذلك.

يطلب المي�صّر من الم�ساركين اأن ي�صرحوا كيف ي�ستطيع الفن ب�سكل عام اأن يجعلنا في مزاج   -

جيد وذلك با�ستخدام اأمثلة من الحياة اليومية.

يلخ�ض المي�صّر ويحاول ربط حال الرتياح والم�ساعر والأفكار الإيجابية التي تولّدها القطعة   -

الفنية بال�سحة النف�سية وبالعافية.

في اأثناء النقا�ض يمكن اأن يتحدث الم�ساركون عن اأ�سياء وعن اأماكن واأن�سطة اأخرى فنّية اأو غير 

فنّية تبعث فيهم ال�سعور باأنهم في حال طيبة. 

لفتة نظر للمي�صر/ة:

واللوحات  والر�سوم  والأغاني  المو�سيقى  مثل  فني  عمل  اأو  و�سيلة  اأي  ا�ستخدام  يمكن   -

والق�سائد والمنحوتات وال�سعر والأدب والم�صرح. هذه الو�سائل البديلة ت�سمح للم�ساركين 

باأن ي�ستخدموا اأنواعاً مختلفة من الذكاء واأن يعبروا بطرق متنوعة وبم�ساركة الجميع في 

الوقت نف�سه، مهما كانوا يملكون من تجهيزات لزمة لتنفيذ الن�ساط. 

من ال�صروري التاأكد من جهوزيّة الم�ساركين للتعبير، ومن وجود جوّ من الثقة والرتياح   -

داخل المجموعة قبل البدء بهذا الن�ساط الذي يتطلّب هذه الم�ساحة الآمنة للم�ساركة مع 

الحفاظ على الخ�سو�سية. 

من المهمّ �سبط مدة الوقت حتى يت�سنى ال�ستماع اإلى كلّ م�سارك. يمكن اأن نحدّد وقتاً   -

خا�ساً لكلّ م�سارك كي يلتزم به.

البدء  قبل  م�ساعرهم  عن  التعبير  على  الم�ساركين  بتحفيز  يقوم  اأن  المي�صّر  ي�ستطيع   -

بالن�ساط الأ�سا�سي، عبر »التح�سي�ض« تجاه الأنواع المختلفة من الفن، فيمكنه اأن يعر�ض 

على الم�ساركين قطعة فنية ثمّ يعبّرون بكلمة عن اأول انطباع ولّدته هذه القطعة فيهم.

التماثيل  اأو  حرام  الفن  اأن  )مثلًا،  الم�ساركين  قبل  من  مختلفة  اآراء  الُمي�صِرّ  يواجه  قد   -

اأ�سنام(. لذا اإذا رف�ض اأحد ال�سباب الم�ساركة فمن المحبذ تركه دون م�ساركة وال�ستماع 

اإلى م�ساركات الآخرين.



الوحدة الأولى: »وعيي الذاتي«، 14-13

2929

ن�شخة الم�شارك/ة - 

الن�شاط 10:

 فني

اختاروا اأو ح�صّروا قطعة فنية )اأو �سورة عنها( تُ�سعركم باأنكم في حال جيدة واعر�سوها 

على المجموعة.

فُوا القطعة الفنية التي اخترتموها اأو عملتم عليها. - �سِ

- ما الذي يميّز هذه القطعة بالذات ويجعلكم ت�سعرون بالراحة؟

- كيف ت�ستطيع لوحة فنية ب�سكل عام اأن ت�سعكم في مزاج جيد؟

ا�ستخدموا اأمثلة من الحياة اليومية.
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الن�شاط 11: 

فني

)ن�ساط فردي/ جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: تقييم الم�ساركين والم�ساركات للقاء 

خطوات الن�شاط: ي�ساأل المي�صّر الم�ساركين:

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

ماذا �سعرتم اأثناء الن�ساط وبعده؟  .2

ما هي قيمة هذا الن�ساط؟  .3

ماذا اكت�سفتم عن اأنف�سكم ما لم يكن وا�سحاً بالن�سبة لكم؟   .4

ماذا اكت�سفتم عن زملائكم ما لم يكن وا�سحاً بالن�سبة لكم؟  .5

هل وجدتم اأ�سياء م�ستركة؟ فروقات؟  .6

يختتم المي�صّر/ة اللقاء مع التاأكيد على �صرورة معرفة اأنف�سنا واإدراك الأمور التي تجعلنا ن�سعر 

بال�سعادة.
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اللقاء الرابع: 

»علاقة وعي الذات 

بال�شعور بال�شعادة«

هدف اللقاء: 

تمكين المراهقين من ربط ال�سعور بال�سعادة بوعي الذات وتقدير الذات، وبالتالي بال�سحة   -

النف�سية والعافية )ال�سعور بالراحة(.

تمكين المراهقين من فهم اأثر ال�سعور بال�سعادة على تقدير ووعي الذات.  -

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

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

التذكير بقواعد اللقاء والتاأكيد على اأهميتها. 

الوقت

5 دقائق

10 دقيقة

60 دقيقة

30 دقيقة

15 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

12

13

14

15

المراآة )ن�ساط جماعي(

درجة التاأثير/اأنا والاآخر )ن�ساط فردي / جماعي(

كولاج

ختام المرحلة الاأولى )ن�ساط فردي / جماعي(
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الن�شاط 12: 

المراآة

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف:  التعبير الج�سدي/التناغم مع الآخر عبر التخاطب الب�صري والتوا�سل غير اللفظي

خطوات الن�شاط: ي�صرح المي�صّر/ة الن�ساط جيداً ويوؤكّد للم�ساركين على اأهمية التوا�سل غير- 

اللفظي اأي التوا�سل فقط عبر حركات الج�سد والعينين.

الجزء الاأول: بدايةً، يختار كلّ م�سارك �صريكاً له، ويقفان وجهاً لوجه. اأحدهما هو »القائد« في 

 اأحدهما الآخر، ويبداأ »القائد« بالحركة 
ّ
البداية، والثاني هو »التابع«. ينظر الم�ساركان في عيني

ويقوم »التابع« بنف�ض الحركات في الوقت نف�سه بتناغم تام، حتى ل نعود نميّز مَن هو »القائد« 

ومَن هو »التابع«.

الجزء الثاني: بعد ذلك، يطلب المي�صّر اأن تكون المبادرات من الجهتين بالتواتر، فلا يعود اأحد 

»تابعاً« ول اأحد »قائداً« طوال الوقت، اإذ »يقترح« اأحدهما بحركة من ج�سده ويقابله »الإ�سغاء« 

لهذا القتراح وذلك ب�سكلٍ متبادل. ويتمّ النتقال بين المرحلة الأولى من التمرين والمرحلة الثانية 

بدون توقف. 
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الوقت: 60 دقيقة

الاأهداف: 

تعزيز معرفة ال�سباب عن الأمور والعوامل الأكثر تاأثيراً على حياتهم وعلى �سحتهم النف�سية  -

تطوير فهم ال�سباب كيفية تاأثير المواقف الإيجابية منقِبل  الآخرين، ومنا نحن، على �سحتنا   -

النف�سية 

حدّد كل م�سارك ب�سكل فردي في مجموعته مَن وماذا يوؤثّر فيه في حياته 
ُ
الن�شاط )اأ( باإيجاز: 

اليومية وثمّ يجري تنفيذ الن�ساط نف�سه مع المجموعة.

الن�شاط )ب( باإيجاز: يعمل الم�ساركون ب�سكل ثنائي فير�سم كلٌٌ منهما �سكل الآخر ويعمل كل 

م�سارك على تزيين ر�سمه واإ�سافة المزايا الخا�سة به على الر�سم.

الن�شاط 13:

اخت تمريناً واحداً من 

التمرينين التاليين:

اأ( درجة التاأثير 

)ن�ساط فردي/جماعي( 

ب( اأنا والاآخر 

)ن�ساط فردي/جماعي(
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خطوات الن�شاط 13 )اأ(: 

درجة التاأثير

يُحدّد كل م�سارك ب�سكل فردي في مجموعته مَن وماذا يوؤثّر فيه في حياته اليومية.  -

ثمّ يجري تنفيذ الن�ساط نف�سه مع المجموعة.  -

ير�سم كل م�سارك على ورقة دوائر، الواحدة حول الأخرى، ويكتب »اأنا« في الو�سط، وفي الدوائر   -

ا اأن ي�ستخدم الر�سم بدلً من الكلمات(  المحيطة، يكتب العوامل الأكثر تاأثيراً فيه )يمكنه اأي�سً

بالتّدرج بدءاً بالأكثر تاأثيراً من الو�سط اإلى الأطراف. ويفعل ذلك من دون اأن يحدد ما اإذا كان 

التاأثير اإيجابياً اأم �سلبياً. 

ثم تكرر كل مجموعة الن�ساط نف�سه معاً، ويحاول الم�ساركون في كلّ مجموعة اأن يتفّقوا على   -

التاأثيرات المختلفة ويلخّ�سونها على ورقة كبيرة في ر�سم واحد اأو بطريقة اأخرى بحيث تتمثّل 

اآراء الجميع.

نموذج لهذا الر�سم: 

اأمثلة على العوامل الموؤثرة: الأ�سدقاء، هذه المجموعة اأو اأي مجموعة اأخرى ينتمون اإليها )الك�سافة، 

اأو  النادي، فرقة مو�سيقية، فرقة م�صرح...(، تلاميذ اأكبر �سنّاً في المدر�سة، اإعلانات، منتَج معيّن 

اأجداد،  �سنّاً،  اأكبر  واأخوات  اإخوة  اأو�سياء،  اأهل⁄  كتب،  اأفلام،  تلفزيونية،  برامج  تجارية،  ماركة 

معلّمون،  باروزن،  اأزياء  عار�سات/عار�سو  م�ساهير،  بهم،  معجبون  اأ�سخا�ض  اأقرباء،  جيران، 

�سباب في بلدان اأخرى، اأثرياء، قادة ورموز دينية و�سيا�سية )الأخبار،الأحزاب، زعماء، م�سوؤولون 

اأو قادة معينون...(، اأ�سخا�ض مغامرون. 

يجري ت�سارك النتائج مع باقي المجموعات ويتمّ التركيز على نقاط الت�سابه في كل مجموعة.

العوامل الموؤثرة

اأنا
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اأ�شئلة للنقا�ص:

هل واجهت المجموعات ال�سغيرة �سعوبة في اإيجاد عوامل موؤثرة م�ستركة؟ كيف جرت عمليّة   .1

الختيار؟ )في هذه المرحلة من العر�ض والنقا�ض ل يتمّ ت�سمية العوامل، بل مناق�سة المجرى 

الذي �سار به التمرين(.

هل هناك بين الم�ساركين مَن وجد فروقات كبيرة بين اختياراته الفردية والختيارات التي   .2

اتفقت عليها المجموعة؟ )اأي�ساً هنا ل نناق�ض الختيارات ول ن�سمّيها، بل نركّز على التعبير 

الفردي عن تجربة المجموعة.

بين  كبيرة  فروقات  من  هل  المجموعات(.  عمل  نتائج  تُعر�ض  اأن  )بعد  النتائج  �سوء  على   .3

مجموعة واأخرى في اأهم ثلاثة عوامل؟

هل هذه التاأثيرات هي فقط عوامل موؤثرة اإيجاباً اأم اأنها ت�سمل اأي�ساً تاأثيرات �سلبية؟ هل من   .4

اإيجابيّاً في ظرف معيّن وتاأثيراً �سلبيّاً في  الممكن اأن ي�سكّل اأحد هذه العوامل الموؤثرة تاأثيراً 

ظرفٍ اآخر؟ لماذا؟ 

ما الذي يوؤدي اإلى و�سف بع�ض ال�سفات اأو الت�صرفات على اأنها عوامل موؤثرة اإيجاباً؟ ماذا   .5

يمكننا اأن نفعل لنحيط اأنف�سنا بالتاأثيرات الأكثر اإيجابيةً؟ كيف ت�ستطيع التاأثيرات الإيجابية 

اأن ت�ساعد على تعزيز وعينا الذاتي وتقديرنا لذاتنا؟

التلخي�ص والنقا�ص:

اإيجابية كثيرة  الأفكار وي�سدد على فكرة وجود عوامل  ي�ساعد المي�صّر الم�ساركين على تلخي�ض 

يمكنها اأن تحقّق التوازن مقابل العوامل ال�سلبية: كلما اكت�سفنا واختبرنا العوامل الإيجابية التي 

تعزز وعينا الذاتي وثقتنا باأنف�سنا، كلما ا�ستطعنا ا�ستثمارها اأو تعزيزها من اأجل التمتع ب�سحة 

نف�سية جيدة.

لفتة نظر للمي�صر/ة:

قد يكون من ال�سعب التفاق داخل المجموعة ال�سغيرة على كافة درجات التاأثير، وهذا   -

ل  يُ�سكِّ الواحدة. الختلاف  اأمر طبيعي، فلي�ض المطلوب توحيد الأجوبة داخل المجموعة 

الآخر  الراأي  احترام  على  الأفراد  قدرة  تعزيز  ي�ساهم في  المجموعة  داخل  وتقبّله  غنى، 

والتوا�سل الفعّال. ينبغي األّ نن�سى اأن غر�ض تمرين »درجة التاأثير« الأ�سا�سي هو اإطلاق 

عملية تفكير ومناق�سة داخل كل مجموعة.

ن�سجّع الم�ساركين على التفكير في العوامل الموؤثرة الخا�سة بهم، ل نعطي اأمثلة اإل عند   -

الحاجة بهدف التحفيز على التفكير والبحث بعمق.

لم�ساعدة الم�ساركين على مبا�صرة العمل، يمكن ر�سم التالي على اللوح، كمِثال: دائرة في   -

دوائر  ثم ثماني  الأقرب،  الرئي�سية  التاأثيرات  دوائر تمثل  بها ثلاث  ، تحيط  )اأناأ(  الو�سط 

تمثل التاأثيرات الثانوية.
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ن�شخة الم�شارك/

للن�شاط 13 )اأ(: 

درجة التاأثير

ما الذي يوؤثّر فيك؟ 

نف�سه  بو�سع  يبداأ  متداخلة.  دائرة   12 مجموعه  ما  ورقته  على  م�ساركة،  اأو  م�سارك،  كل  ير�سم 

اأنها  التي يعتقد  الأ�سياء  اأو  الأ�سخا�ض )دون ت�سميتهم(  الو�سط. ثم ي�سع  »اأنا« في  ويكتب كلمة 

الأكثر تاأثيراً فيه في الدوائر المحيطة )كلّما كان �سخ�ض/�سيء ما بعيداً عنه، كان تاأثيره اأقل(: 

مثلًا، الأ�سدقاء، المجموعة، التلاميذ الأكبر �سنّاً في المدر�سة، الأهل⁄الأو�سياء، الأجداد، الجيران، 

اأخرى،  بلدان  في  ال�سباب  المعلّمون،  الم�ساهير،  الحدود،  اأبعد  حتى  بهم  المعجبون  الأ�سخا�ض 

اإعلانات،  تلفزيونية،  برامج  يهمونكم/تحبونهم،  اأ�سخا�ض  عامةً،  الرا�سدون  الأقرباء،  الأثرياء، 

منتجات وماركات رفيعة، اأ�سخا�ض مجازفون...اإلخ.

عندما ينتهي كل م�سارك/ة في مجموعتكم من ملء الدوائر، قارنوا الدوائر الثلاث الأكثر تاأثيراً.

- هل ترون نقاط ت�سابه؟ 

�سوها في المجموعة بطريقة تمثّل اآراء كلّ الم�ساركين في مجموعتكم.  - ت�ساركوا  الأجوبة ولَخّ

- اختاروا متحدثاً با�سم مجموعتكم ليعر�ض النتائج. 

- هل من تفاوت كبير بين نتائج مجموعتكم ونتائج المجموعات الأخرى؟
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اأو م�ساحة  قبل بدء الن�ساط: ينبغي اإخلاء القاعة من الأثاث )اأو النتقال اإلى غرفة  التح�شير: 

ملائمة( من اأجل تاأمين الم�ساحة الكافية لكي ي�ستلقي الم�ساركون على الأر�ض عند تنفيذ ر�سم 

الج�سد. كما ينبغي اأن يكون هناك م�ساحة كافية على الحائط لتعليق ر�سوم كلّ الم�ساركين.

خطوات الن�شاط: 

يطلب المي�صّر من الم�ساركين اأن يتوزّعوا على م�ساحة القاعة، ويتم�سّوا في الم�ساحة.  -

يعمل الم�ساركون ب�سكل ثنائي فير�سم كلٌٌ منهما �سكل ج�سم الآخر  -

ثم يعمل كل م�سارك على تزيين ر�سمه واإ�سافة المزايا الخا�سة به على الر�سم.  -

الجزء الاأول )عمل ثنائي(:

يطلب المي�صّر من الم�ساركين اأن يقفوا اثنين اثنين، واأن ياأخذ كلّ م�سارك قطعة من لفافة الورق )اأو 

ورقة كبيرة جاهزة( على طول ج�سمه وي�ستلقى عليها، فيما ي�ساعده الآخر في ر�سم حدود ج�سمه 

على تلك الورق. ثم يتبادلن الأدوار لكي يتمّ ر�سم الم�سارك الثاني.

الجزء الثاني )عمل فردي(: 

بعد ذلك ينفرد كل م�سارك بالر�سم الخا�ض به ويتابع العمل وحده، فيُكمل ما تبقّى من ر�سمه، اأي 

الهتمام بالتفا�سيل داخل حدود الج�سد، والألوان، والثياب والتزيين، بما يعك�ض هويّة ال�سخ�ض 

على ر�سمه. ثمّ يبا�صر كلّ �سخ�ض بكتابة ور�سم ما يميّزه وما يراه اإيجابيّاً في نف�سه من �سفات 

وممار�سات على ر�سمه. يعلّق كلّ م�سارك ر�سمه على الحائط في م�ساحة كافية لذلك.

الجزء الثالث:

يُ�سجّع المي�صّر الم�ساركين على اإ�سافة ما يلي اإلى ر�سومهم: 

داخل الراأ�ض: يكتب الم�سارك ما يريد من اأفكار اأو اأحلام ت�سف من هو )اأمثلة: اأنا اأحب عائلتي،

اأنا اأفكّر بالم�ستقبل...(.

على الأيدي: يكتب ما يحب عمله في الحياة من هوايات اأو اأن�سطة اأو اأ�سياء يحب اأن ي�سنعها بيديه 

)اأنا اأمار�ض الريا�سة، اأنا اأحب اأن اأنظّف...(.

مكان القلب: يكتب كل ما ي�سف �سخ�سيته من م�ساعر

)اأنا اأحب الحياة، اأنا اأغ�سب عندما اأواجه تحديات مثل...(.

على القدمين: يكتب ما هي طموحاته )اأن اأ�سافر، اأن اأ�سبح معلّماً...(.

الجزء الرابع:

يطلب المي�صّر من كلّ م�سارك اأن ي�سنع كوزاً ويكتب عليه ا�سمه ويعلّقه على ر�سمه اأو اأن ي�سع علبة 

كرتون �سغيرة على الأر�ض تحت ر�سمه، ويكتب عليها ا�سمه، ثمّ يكتب معلومة اإيجابية عن نف�سه 

على ورقة وبعدها معلومة اإيجابية عن �سخ�سية كلّ فرد في المجموعة على اأوراق اأخرى وي�سع 

كل ورقفة من هذه الأوراق، بادئاً بورقته عن نف�سه، في الكوز اأو العلبة الخا�سة الموجودة على 

ر�سم كل م�سارك. هناك حاجة اإلى التاأكيد على اأن هذه المعلومة المكتوبة يجب اأن تبقى مجهولة 

الم�سدر، واأنه ينبغي اأن تكون اإيجابية فقط )نظراً لمخاطر والتنمّر وال�سخرية لحق(.

خطوات الن�شاط 

13 )ب(:

اأنا والاآخر

)ن�ساط فردي/جماعي(
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تاأثير  النتائج ب�سكل عام ويُناقَ�ض  تُناقَ�ض  الآخرين، بل  الر�سائل مع  تَ�سارُك هذه  لي�ض المطلوب 

التمرين على كل فرد، فيما يبقى م�سمون الر�سائل بمثابة هدية �سخ�سية بين المر�سِل والمتلقي، 

ويعود حق الختيار في ن�صرها ل�ساحب الكوز/العلبة نف�سها.

بعد اأن يقراأ الم�سارك لنف�سه ما في كوزه اأو علبته من ر�سائل اإيجابية، يمكنه اأن يُعلّق الجمل التي 

اأعجبته على الحائط )خارج الكوز اأو العلبة( ليت�ساركها مع الجميع، ويمكنه اأن يعيد كتابة تلك 

التي اأعجبته كثيراً بخطّ اأكبر بقلم عري�ض كي ت�سبح مقروءة من الجميع.

اأ�شئلة للنقا�ص:

كيف جرت محاولتكم في قول اأ�سياء اإيجابية عن اأنف�سكم؟ وعن الآخرين؟ 	•

ماذا لفت نظركم من اأ�سياء راأيتموها اأو قراأتموها على ر�سوم الآخرين؟ هل �ساعدكم ذلك في  	•
اأن تعرفوهم معرفة اأف�سل؟

ماذا لحظتم من اأ�سياء م�ستركة بين الجميع؟  	•

بماذا �سعرتم عندما قراأتم الأ�سياء الإيجابية التي كتبت عنكم؟ 	•

ما الأ�سهل: اأن يُطلب منكم كتابة ما هو �سلبي اأم اإيجابي؟ لماذا؟ 	•

ماذا يحدث عندما نقول اأ�سياء اإيجابية للاآخرين؟ كيف يوؤثر ذلك في وعيهم بذاتهم؟ 	•

كيف يمكن اأن توؤثر اإيجابيتكم تجاه الآخرين في �سحتهم النف�سية؟  	•

لفتة نظر للمي�صر/ة:

 من خلال اأ�سئلة مفتوحة ومن خلال تجنب ا�ستخدام 
ّ
ن�سجع الم�ساركين على التعبير الحر  -

الأ�سئلة التي تبداأ بكلمة »هل« )مثلًا الأ�سئلة التي اإجاباتها تكون حتماً »نعم« اأو »ل«(. 

نخبر الم�ساركين اأن الجميع قادر على التعبير من خلال الر�سم واأنه لي�ض من ال�صروري   -

امتلاك مهارات متقدمة في الر�سم لتنفيذ هذا الن�ساط، ولكن المهمّ اأن يعك�ض كلّ م�سارك 

هويته على تلك الورقة بكلّ حرية.

يقوم  اأن  بل  ر�سوم زملائهم،  بالتعليق على  الم�ساركون  يقوم  األ  على  بالت�سديد  يُن�سح   -

كلّ م�سارك بعمله ب�سكلٍ فردي اأولً، ثمّ انتظار انتهاء المجموعة كلها من العمل من اأجل 

الإنتقال الى مرحلة الم�ساركة.
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اإن الر�سوم هي فقط للتعليق على الجدار، والنتائج مكتوبة حتى يحتفظ بها كل فرد ولي�ض 

للقراءة ب�سوت م�سموع، وما �سيناق�ض هو النتائج ب�سكل عام.  

ن�شخة الم�شارك/ة 

الن�شاط 13 )ب(:

اأنا والاآخر
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يختار كل م�سارك، اأو م�ساركة، �صريكاً وي�ستلقِي على ظهره على قطعة الورق لير�سم ال�صريك  اأ( 

حدود ج�سمه عليها، ثمّ ير�سم بدوره حدود ج�سم ال�صريك على ورقة. يكمل كل م�سارك ر�سم 

ج�سمه منفرداً، وي�سيف التفا�سيل والألوان والأزياء التي يريد على الر�سم، ثمّ يكتب اأو يعبّر 

بالر�سم عن �سفاته الإيجابية التي تعك�ض �سورته عن ذاته وهويته. يعلّق ر�سمه على الحائط 

عند انتهائه، في م�ساحة كافية لذلك.

ي�سنع كل م�سارك كوزاً ويكتب عليه ا�سمه ويعلّق على ر�سمه اأو ي�سع علبة كرتون �سغيرة على  ب( 

اإيجابية عن نف�سه وعلى  الر�سم، ويكتب عليها ا�سمه. يكتب على ورقة معلومة  الأر�ض تحت 

اأوراق اأخرى معلومات اإيجابية عن �سخ�سية كلّ فرد في المجموعة، وي�سع هذه الأوراق في 

الكوز/العلبة الخا�سة بكل �سخ�ض )يبداأ بنف�سه(.

يقراأ كل م�سارك ما تلقى من ر�سائل اأو �سفات و�سعها الآخرون في كوزه/علبته على انفراد،  ث( 

ثمّ يختار الجمل المف�سلة منها ويل�سقها على ر�سمه اإذا اأحب اأن يت�ساركها مع الجميع.

ناق�سوا مع جميع الحا�صرين تاأثير هذا التمرين واأجيبوا عن الأ�سئلة التالية: 

ماذا الذي لفت نظركم في ر�سم الآخرين؟   .1

كيف �ساعدكم ذلك في التعرف اإلى الذات واإلى الآخر؟  .2

ما هو الم�سترك في ما راأيتم؟  .3

كيف �سعرتم بالن�سبة لبع�ض الر�سائل ونظرة الآخرين لكم؟ بماذا �سعرتم عندما قراأتم ما كتب   .4

عنكم؟

�سلبي؟  هو  ما  كتابة  منكم  طُلب  لو  ونتائجه  التمرين  يختلف  اأن  يمكن  كان  مدى  اأي  اإلى   .5

ناق�سوا.

ماذا يحدث عندما نقول اأ�سياء اإيجابية للاآخرين؟ كيف يوؤثر ذلك في �سورتهم عن اأنف�سهم؟  .6

كيف يمكن اأن توؤثر اإيجابيتك تجاه الآخرين في �سحتهم النف�سية؟   .7
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خطوات الن�شاط 14: 

كولاج* حول مو�شوع 

الراحة النف�شية

الوقت: 30 دقيقة

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

مو�سوع العافية (ال�سعور بالراح

المواد اللازمة:

•	قما�ض
•	اأوراق �سغيرة ل�سقة )اأو اأوراق �سغيرة مع ل�سق(

•	اأوراق كتابة كبيرة )قلابة اإذا وجد( 
•	اأوراق

•	اأقلام تلوين
•	�صريط ل�سق يمكن ا�ستعماله على الحائط اأو عجينة ل�سق

•	�سور اإعلانات من ال�سحف
•	خيطان

•	غراء مق�ضّ

التح�شير: يتطلّب التمرين تاأمين مكان على الجدار لو�سع »الكولج« ويطلب المي�صّر من ال�سباب 

اأن يح�صروا بع�ض الأ�سياء التي تعنيهم من البيت من الوزن الخفيف مثل قطع القما�ض، وال�سور، 

فنية  لوحة  اأو  فني  عمل  هو  )الكولج  العمل  ل�سنع  ا�ستخدامها  التي يمكن  الأ�سياء  من  وغيرها 

معمولة من مواد مختلفة(.

خطوات الن�شاط: يخبر المي�صّر الم�ساركين بما عليهم تح�سيره منذ اللقاء الأول من لقاءات هذه 

الوحدة، اأي اإح�سار اأ�سياء من المنزل ترتبط في اأذهانهم بالعافية وال�سعور باأنهم في حال جيدة. 

يمكن اأن يكون ذلك �سورة اأو غطاء قنينة ، اأو اأي �سيء يخطر في بال الم�ساركين، على اأن يتذكّر 

الم�ساركون اأنّ هذه الأ�سياء �ستدخل �سمن عمل الكولج، ومن الأف�سل بالتالي األ  تكون كبيرة اأو 

ثقيلة جداً. 

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

)ورق، خيطان، غراء، مق�ضّ، اأفلام تلوين، الخ(. ويطلب منهم اأن يتناولوا الأ�سياء التي اأح�صروها 

م�سبقاً.  

بة ت�ستخدم فيها  كولج: لوحة فنية مُركَّ
 *

خامات مختلفة
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بما اأن المرحلة الأولى من الوحدة الأولى تدور حول العافية ف�سوف يعمل الم�ساركون على �سنع 

كولج من الأغرا�ض التي يربطونها بما هو اإيجابي والذي تحدثوا عنه في المرحلة الأولى.

تح�صر كل مجموعة كولجاً واحداً . يمكن اأن تختار كل مجموعة مو�سوعاً اأو فكرة معيّنة تنطلق 

النف�سية ووعي  منها، وفقاً للائحة يعدّها المي�صّر بالموا�سيع والأفكار المتمحورة حول ال�سحة 

اً دون اأي توجيه. 
ّ
الذات، كما يمكن للعمل اأن يكون حر

لفتة نظر للمي�صر/ة:

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

اأما المي�صّر/ة فهو يقترح اأفكاراً على الم�ساركين فقط عند الحاجة. 

اإح�سار الأغرا�ض الخا�سة  اأنه عليهم  اإعلام الم�ساركين منذ اللقاء الأول  من ال�صروري   -

لتنفيذ هذا الن�ساط.

من المهم اأن ن�سجّع الم�ساركين على تخ�سي�ض الوقت لإيجاد ما عليهم اإح�ساره.   -

اأن  �سي�ستعملونها وي�ستح�سن  التي  الكولج والأ�سياء  باأنف�سهم ت�سميم  ر الم�ساركون 
ّ
يقر  -

تكون من مقتنياتهم ال�سخ�سية. 

ل  باأ�سياء  ياأتوا  واألّ  جداً،  ثقيلة  اأو  كبيرة  تكون  األ  يجب  الأ�سياء  هذه  اأن  لهم  ن�صرح   -

يريدون ا�سترجاعها عند الن�صراف، اأي اأنه من المهم اأن تكون ذات معنى بالن�سبة لمن 

اأح�صرها.
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الن�شاط 15:

ختام المرحلة الاأولى 

من الوحدة الاأولى

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: ختام المرحلة الأولى

خطوات الن�شاط:

ي�ساأل المي�صر:   -

ما هو الأهم بالن�سبة لل�سعادة؟ وماذا عن ال�سعادة الداخلية وال�سعادة الخارجية؟ 	•
ما الأهمية التي تكت�سبها �سعادتكم مع اأنف�سكم مقابل حب الآخرين لكم؟  	•

اإلى اأي درجة يهمّكم اأن تكونوا مرتاحين مع اأنف�سكم؟  	•

يملاأ الم�ساركون ا�ستمارة التقييم المرحلية المرفقة في المقدمة.    -

يـ/تعطي المي�صر/ة الم�ساركين ما عليهم تح�سيره للمرحلة الثانية في نهاية المرحلة الأولى.  -

التح�شير للمرحلة الثانية من الوحدة الاأولى

يُطلب من الم�ساركين كافة اأن يجلبوا �سورهم الخا�سة، وق�سا�سات �سحف، ور�سوماً كاريكاتورية 

وغيرها من الأ�سياء التي ترتبط في اأذهانهم بالم�سكلات ما بالن�سبة للم�سارك نف�سه اأو لمحيطه 

القريب.
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المرحلة الثانية: 

ال�شحة النف�شية 

وم�شكلاتها

المقدمة:

اأنّ ال�سخ�ض يعاني ا�سطرابات  اأ�سعب من اأخرى. هذا ل يعني  اأياماً  اأن يعي�ض  كل �سخ�ض يمكن 

نف�سية، بل اإن ذلك جزء من �سحتنا النف�سية. �سوف ي�ستك�سف الم�ساركون ويقيّموا ما ي�سبب لهم 

لهم  تُ�سبِّب  التي  بالأمور  المراهقين  معرفة  اإنّ  للاإحباط.  ي�ست�سلمون  ويجعلهم  نف�سية  معاناة 

المخاوف  فهمهم  من  يزيد  كما  لذواتهم  معرفتهم  من  تزيد  �سلبي  ب�سكل  عليهم  وتوؤثّر  م�سكلات 

والم�ساعب التي يواجهون. فتقدير الذات يعني معرفة ذاتنا وتقبّلها بما فيها من نقاط قوة ونقاط 

�سعف.

اأهداف المرحلة الاأولى:

اأن يفهم الم�ساركون كيف اأنّ م�سكلات الحياة اليومية هي جزء من �سحتنا النف�سية  	• 

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

زيادة معرفة المراهقين عن اأ�س�ض التوا�سل الفعّال مع الآخرين وعن اأهمية التعاون 	•

الم�ساهمة في تعزيز التعبير عن الذات اأمام الآخرين 	•

ربط الم�سكلات النف�سية باآثارها على تقدير الذات ووعي الذات لدى المراهقين 	•
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اللقاء الخام�س: 

»الم�شكلات جزء 

من ال�شحة النف�شية

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

هدف اللقاء: زيادة معرفة الم�ساركين عن الم�سكلات التي تواجه المراهقين، ومعرفة اأن 

م�سكلات الحياة اليومية توؤثّر في �سحتنا النف�سية و�سعورنا بالراحة والعافية وتقديرنا للذات.

جدول اللقاء

المواد اللازمة: 

•	اأوراق �سغيرة ل�سقة )اأو اأوراق �سغيرة مع مادة ل�سقة(

•	اأوراق كتابة كبيرة 

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

التذكير بقواعد العمل في اللقاء والتاأكيد على اأهميتها.

الن�ساطالوقت

جدول الاأعمال5 دقائق

6016 دقيقة
اليوم الذي �شارت فيه كل الاأمور على خير ما يرام / 

اكت�شف ما هي م�شكلتي )ن�ساط جماعي(    

4517 دقيقة الم�شكلات من قبل والاآن وفي الم�شتقبل )ن�ساط فردي(

1018 دقيقة تقييم اللقاء )ن�ساط فردي / جماعي(  
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الوقت: 60 دقيقة

الاأهداف: 

زيادة معرفة الم�ساركين عن الم�سكلات التي تواجههم وتاأثيرها في ال�سحة النف�سية  -

زيادة معرفة الم�ساركين اأن الم�سكلات اليومية يمكن اأن توؤثر في �سحتنا النف�سية  -

اأنّ طريقة معالجتنا الم�سكلات غالباً ما تكون مرتبطة بردّة الفعل  زيادة معرفة الم�ساركين   -

لدى اأ�سدقائنا.  

 توؤلِّف كل مجموعة ق�سة عن اليوم الذي �سارت فيه الأمور على اأ�سواأ ما 
ُ
الن�شاط )اأ( باإيجاز: 

يكون بالن�سبة اإلى »�سالم« اأو »�سلمى«. تُقراأ الق�س�ض اأمام باقي المجموعات، ويدوّن المي�صّر اأثناء 

مّا ي�سكل نقطة انطلاق لمناق�سة عن الم�سكلات وال�سحة  التي تنطوي عليها،  �صردها الم�سكلات 

النف�سية.

مترابطة  الأ�سدقاء،  من  »�سِلَّه«  اأو  مجموعة  دور  مجموعة  كل  توؤدي  باإيجاز:  )ب(  الن�شاط 

اكت�ساف  الأ�سدقاء  معيّنة ويحاول  م�سكلة  المجموعة  اأفراد  اأحد  يواجه  اأبعد حدّ.  اإلى  ومتعاهدة 

الم�سكلة التي يعانيها �سديقهم.

الن�شاط 16:

اخت تمريناً واحداً من 

التمرينين التاليين:

اأ( اليوم الذي �شارت فيه 

الاأمور على اأ�شواأ ما يكون 

)ن�ساط جماعي( 

ب( اأكت�شفُ ما هي 

م�شكلتي 

)ن�ساط جماعي(
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الن�شاط 16 )اأ(: 

 اليوم الذي �شارت فيه 

الاأمور على اأ�شواأ ما يكون

)ن�ساط جماعي(

خطوات الن�شاط: 

يوزع المي�صّر الم�ساركين اإلى مجموعات.   -

اإلى »�سالم«  بالن�سبة  �سيئاً  الأمور �سيراً  �سارت فيه  الذي  اليوم  توؤلف كل مجموعة ق�سة عن   -

اأو »�سلمى«. - - نقطة انطلاقهم هي المعلومات التي يتلقّونها عن »�سالم« اأو« �سلمى«، عن 

حياته/ ها اليومية، وعائلته/ها، واأ�سدقائه/ها بالق�سة الُمرفقة. 

ي�سجّع المي�صّر الم�ساركين على اأن يبتكروا وي�ستعملوا خيالهم لن�سج ق�سة وا�ستنباط الم�سكلات   -

لـ«�سالم« اأو »�سلمى«، والتفكير بكيفية عر�ض الق�سة على باقي المجموعات.

عندما تنتهي المجموعات من كتابة ق�س�سها، تقراأها اأمام باقي الم�ساركين.   -

الكبيرة  الورقة  على  وكتابتها  ق�سيرة  جمل  في  المختلفة  الم�سكلات  بتلخي�ض  المي�صّر  يقوم   -

الورقية.

تُناقَ�ض الم�سكلات في ما بعد.   -

اأ�شئلة للنقا�ص:

ما هي الم�سكلات؟   -

كيف تختلف الم�سكلات بع�سها عن بع�ض؟   -

هل يُعتبَر بع�ض الم�سكلات اأكثر حِدَّة من بع�سها الآخر؟  -

كيف توؤثر الم�سكلات على ال�سحة النف�سية؟  -
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ن�شخة الم�شارك/ة 

الن�شاط 16 )اأ(:

 اليوم التي �شارت فيه 

الاأمور على اأ�شواأ ما يكون

)يمكن اإعادة �سياغة الق�سة التالية لتكون موؤنثة عن �سلمى بدلً من �سالم(

 المدر�سة. لديه مجموعة من الأ�سدقاء غالباً ما يم�سي 
ّ
»�سالم« فتى في �سنّ الثالثة ع�صرة ويحب

الوقت معهم و�سديق في �سف اآخر. في اأوقات فراغه يلعب كرة القدم اأو يتنزّه معه. والداه زوجان 

يكون  اأن  يمكن  �سناً  ي�سغره  واأخ  واآخر،  حين  بين  معها  يت�ساجر  �سناً  تكبره  اأخت  وله  �سعيدان، 

مزعجاً قليلًا، ولكنه يحبهما رغم ذلك.

ت�سبه حياة »�سالم« اليومية حياة الكثيرين. فهو ي�ستيقظ، يتناول الفطور ويذهب اإلى المدر�سة. بعد 

ن على لعب كرة ال�سلة، ويتناول الع�ساء مع العائلة، 
ّ
المدر�سة يم�سي الوقت مع اأ�سدقائه، فيتمر

اأموره كلها  الأيام، �سارت  النوم. وفي يوم من  اإلى  التلفزيون، وينجز واجباته، ويذهب  وي�ساهد 

�سيراً �سيئاً...

***

توؤلف كل مجموعة ق�سة عن اأ�سواأ يوم يمكن اأن يتذكّره »�سالم« )اأو تتذكره »�سلمى«(. 

اأن  يمكن  التي  الأ�سواأ  الأمور  تجدوا  اأن  حاولوا  »�سلمى«(،  )اأو  »�سالم«  عن  تعرفونه  مما  انطلاقاً 

تتخيّلوها والتي قد تحدث له/ها. عندما تنهون ق�ستكم، اعر�سوها على المجموعة. 
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الن�شاط 16 )ب(: 

اأكت�شف ما هي م�شكلتي

)ن�ساط جماعي(

خطوات الن�شاط: 

ي�ستهلّ المي�صّر التمرين بطرح بال�سوؤال التالي على ال�سف: ما الحالت التي تجعلكم ت�سعرون   -

اأحياناً باأنكم غير مُرتاحين بع�ض ال�سيء؟ ياأتي الم�ساركون باقتراحات حول الم�سكلات التي 

ي�سادفونها كل يوم ويدوّنها المي�صّر على اللوح اأو على ورقة كبيرة معلقة

يتمّ اختيار م�سارك في كلّ مجموعة ليمثّل ال�سخ�ض الذي ي�سعر ب�سيء من النزعاج اأو الإحباط   -

اإحدى الم�سكلات  ا�سم  ويثبت المي�صّر على ظهر كل م�سارك تختاره المجموعات ورقة عليها 

المكتوبة على اللوح )ل يُ�سمَح للم�سارك بت�صريب اأي معلومة للاآخرين، ويقرر بنف�سه  الم�سكلة 

التي يفتر�ض اأن يعانيهاأ(. 

على اأع�ساء المجموعة الآخرين اأن ي�ستفهموا عن الم�سكلة ويجتهدوا ليكت�سفوا الأ�سباب التي   -

تجعل هذا ال�سخ�ض ي�سعر بالنزعاج.

اأو تحريكه  الراأ�ض  باإحناء  الم�سكلة يجيب  لديه  الذي  اأو ل. فال�سخ�ض  بنعم  الإجابة  تنح�صر   -

نفياً اأو اإيجاباً. )مثلًا: اإذا كانت الم�سكلة »يجب علي اأن اأعود كل يوم اإلى المنزل باكراً«، فيمكن 

ك ال�سخ�ض الذي لديه 
ّ
اأن تكون الأ�سئلة من نوع »هل لهذه الم�سكلة علاقة بالمدر�سة؟«،  فيحر

الم�سكلة راأ�سه نفياً اأو اإيجاباً بح�سب علاقة ال�سوؤال بالم�سكلة، اأو »هل لها علاقة بالواجبات 

ك ال�سخ�ض الذي لديه الم�سكلة راأ�سه...اإلخ(. 
ّ
المنزلية؟« فيحر

عندما تكت�سف المجموعة الجواب ال�سحيح، يدير ال�سخ�ض ظهره ويك�سف ق�سا�سة الورق وثم   -

على  المجموعة  اأع�ساء  كافة  يتناوب  ما.  م�سكلة  يعاني  اأنه  بدوره  ليمثّل  اآخر  �سخ�ض  ياأتي 

ذلك. 

يطلب المي�صّر من الم�ساركين تلخي�ض التمرين ويناق�ض مع المجموعة الأ�سئلة التالية  -

اأ�شئلة للنقا�ص:

كيف توؤثر الم�سكلات وطريقة تعامل الأ�سدقاء معنا في تقديرنا لذاتنا؟   -

هل يمكن لهذه الم�سكلات العادية اأن تُحدث اأزمات نف�سية لدى البع�ض؟   -

لفتة نظر للمي�صر/ة:

يف�صّر المي�صّر الحالت باإيجاز وب�سكل ي�سهّل عملية تمثيلها ويعطي اأمثلة تت�سمّن الحالت   -

المرتبطة بما ياأتي: حزن لفراق مَن نحب، المجادلة، �سغط الأهل، التخويف، القلق الناجم 

عن تاأدية عمل ما، الخجل، التمييز، �سعور المرء وكاأنه غريب عن جماعة معيّنة، الرتباك، 

الخ.

بغية �سمان ت�سلية المجموعات اأثناء التمرين، على المي�صّر ا�ستح�سار وا�ستخدام مواهب   -

الم�ساركين التمثيلية )الفنّية(.  
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ن�شخة الم�شارك/ة 

الن�شاط 16 )ب(:

 اأكت�شفُ ما هي م�شكلتي

توؤدي كل مجموعة دور مجموعة اأو »�سلة« من الأ�سدقاء، مترابطة ومتعاهدة اإلى اأبعد حدّ. ي�سارع 

ع�سو في المجموعة نوعاً معيّناً من الم�سكلات. يقوم عمل الأ�سدقاء على اكت�ساف الم�سكلة. 

ظهر  على  المي�صّر  يثبّت  الراحة«.  عدم  من  »ب�سيء  لي�سعر  مجموعة  كل  من  �سخ�ض  اختيار  يتمّ 

)ل  اللوح  على  المكتوبة  العادية  الم�سكلات  اإحدى  عليها  كُتبت  ورق  ق�سا�سة  الُمختار  ال�سخ�ض 

يُ�سمَح للمُختار بت�صريب اأي معلومة للاآخرين، ويقرر هو بنف�سه ما هي الم�سكلة التي يفتر�ض اأن 

ليكت�سفوا  الم�سكلة ويجتهدوا  ي�ستفهموا عن  اأن  الآخرين  اأع�ساء المجموعة  والآن على  يعانيهاأ(. 

لماذا ي�سعر »بالكتئاب« والنزعاج  اأو عدم الراحة. 

ل يُ�سمَح اإل بنعم اأو ل كاإجابة. فال�سخ�ض الذي لديه الم�سكلة يجيب باإحناء الراأ�ض اأو تحريكه. 

ك 
ّ
مثلًا: يجب علي كل يوم اأن اأعود اإلى المنزل باكراً: »هل لهذه الم�سكلة علاقة بالمدر�سة؟« يحر

ك ال�سخ�ض 
ّ
ال�سخ�ض الذي لديه الم�سكلة راأ�سه. »هل لها علاقة بالفرو�ض بالواجبات المنزلية؟« يحر

الذي لديه الم�سكلة راأ�سه، الخ. عندما تكت�سف المجموعات الجواب ال�سحيح، يدير ال�سخ�ض ظهره 

ليك�سف م�سكلته المكتوبة على ق�سا�سة الورق. ثم ياأتي �سخ�ض اآخر ليمثّل اأنه يعاني م�سكلة ما. 

على كافة اأع�ساء المجموعة اأن يتناوبوا على ذلك اإذا اأمكن. 
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الن�شاط 17:

 الم�شكلات قبل الاآن، 

والاآن، وفي الم�شتقبل

)ن�ساط فردي(

الوقت: 45 دقيقة

الاأهداف: 

اإتاحة الفر�سة للمراهقين للتاأمّل في الم�سكلات وكيفية تاأثيرها في �سحتهم النف�سية  -

زيادة معرفة المراهقين عن الم�سكلات واأهميتها وكونها تختلف باختلاف الظروف والعمر   -

خطوات الن�شاط:

يفكّر الم�ساركون بالم�سكلات المختلفة التي عانوها خلال الأ�سبوعين الأخيرين اأو الأ�سابيع   -

الثلاثة الأخيرة ويدوّنوها في جمل مخت�صرة . 

ثم يكتبون مقابلة وهمية )�سوؤال وجواب( مع اأنف�سهم قبل �سبع �سنوات. ما هي الم�سكلات التي   -

وا بها في ذلك الوقت؟ ماذا يتذكرون منها؟ على اأي درجة من الأهمية تبدو تلك الم�سكلات 
ّ
مرُ

اليوم؟ 

بعد ذلك، يقوم الم�ساركون بكتابة مقابلة وهمية مع اأنف�سهم بعد �سبع �سنوات من الآن. ماذا   -

يكون الم�ساركون قد اأنجزوا؟ كيف هي حياتهم؟ ما نوع الم�سكلات التي يختبرونها في تلك 

المرحلة من حياتهم؟ 

اأ�شئلة للنقا�ص:

التمرين فردي، فلا يجري ت�سارك المعلومات مع الآخرين. يطلب المي�صّر من المجموعة بكاملها

تلخي�ض التمرين حول الأ�سئلة التالية:

ما الم�سكلات المهمة وما الم�سكلات الأقل اأهمية بالن�سبة للذات؟   -

اأي م�سكلة من م�سكلاتك الحالية �سوف تتذكرها بعد �سبع �سنوات؟   -

ما علاقة الم�سكلات بال�سحة النف�سية ؟   -

لفتة نظر للمي�صر/ة:

الفكرة هي تق�سيم التمرين اإلى ثلاثة اأجزاء، على اأن يُعطَى الم�ساركون في كل مرة جزءاً   -

واحداً من التمرين. يجب األ يعلم الم�ساركون ما ينطوي عليه الجزءان الثاني والثالث من 

التمرين م�سبقاً. 

من المهم التاأكيد على كون الم�سكلات مهمة طالما اأنها تُ�سبّب توتراً ل�ساحبها، لذلك من   -

ال�صروري تجنّب الإ�سارة اإلى م�سكلة ما باأنها غير مهمة اإن كانت تُ�سكّل معاناة بالن�سبة 

اإلى �ساحبها.

في هذا التمرين، يكون من ال�صروري قراءة قواعد اللقاء ،اأو التذكير بها، من اأجل تجنّب   -

ردات الفعل والتعليقات الموؤذية.
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ن�شخة الم�شارك/ة 

للن�شاط 17:

 الم�شكلات قبل الاآن، 

والاآن، وفي الم�شتقبل

الجزء 1: الم�شكلات التي اأعانيها الاآن

الأ�سابيع  اأو  الأخيرين  الأ�سبوعين   بها خلال 
ّ
التي مرَ يكتب كل م�سارك/ة على ورقة الم�سكلات 

الثلاثة الأخيرة وي�سمّنها كل م�سكلة واجهته، �سواء اأكانت كبيرة اأم �سغيرة. لي�ض عليهم ت�سليم ما 

كتبوه اأو ت�ساركه مع الآخرين. 

الجزء 2: الم�شكلات التي عانيتها قبل �شبع �شنوات من الاآن

يتخيّل كل م�سارك/ة اأنه يجري مقابلة مع نف�سه قبل �سبع �سنوات من الآن. ما الم�سكلات التي 

عاناها اآنذاك؟ يكتب بع�ض الأ�سئلة والأجوبة. لي�ض على الم�ساركين ت�سليم ما كتبوه اأو ت�ساركه 

مع الآخرين. 

الجزء 3: الم�شكلات بعد �شبع �شنوات من الاآن

يجري كل م�سارك/ة مقابلة مع نف�سه بعد �سبع �سنوات من الآن. ماذا يكون قد اأنجز؟ كيف �ستكون 

حياته؟ ما هو نوع الم�سكلات التي يختبرها في تلك المرحلة من حياته؟ هل يظن اأنه قد يتذكّر 

اأي م�سكلة من الم�سكلات كانت لديه في �سنّ الثالثة ع�صرة اأو الرابعة ع�صر؟ ما الأهمية التي كانت 

لهذه الم�سكلات في حينه؟

لي�ض على الم�ساركين ت�سليم ما كتبوه اأو ت�ساركه مع الآخرين. 



52

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

52

الن�شاط 18:

تقييم اللقاء

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الاأهداف: 

تقييم الم�ساركين والم�ساركات للقاء الرابع 

خطوات الن�شاط:

)عبر  اللفظي  غير  التعبير  عبر  التالية  الأ�سئلة  عن  يجيبوا  اأن  الم�ساركين  من  المي�صّر  يطلب   -

ال�سارات وتعابير الج�سد والوجه(:

ماذا الذي �سعرتم به اأثناء الن�ساطات؟  	•
ماذا الذي �سعرتم به بعدها؟ 	•

ماذا اكت�سفتم عن �سحتكم النف�سية؟ 	•
ماذا اكت�سفتم عن الآخرين/ زملائكم مما لم يكن وا�سحاً لكم؟  	•

ماذا وجدتم مِن اأ�سياء م�ستركة؟ ومن فروقات؟ 	•

يختم المي�صّر اللقاء مع التاأكيد على �صرورة معرفة م�ساكلنا وادراك الأمور التي توؤثر �سلباً   -

على �سحتنا النف�سية.

وا اإلى اللقاء التالي بع�ض الأ�سياء مثل اأغطية قناني/  يطلب المي�صّر/ة من ال�سباب اأن يُح�صرِ  -

زجاجات، وعلب تنك / �سفيح، وقطع بلا�ستيك من الوزن الخفيف، قطع قما�ض، �سور، وغيرها 

م.
ّ
من الأ�سياء التي يمكن ا�ستخدامها ل�سنع مج�س
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اللقاء ال�ساد�س: 

»ماذا ومَنْ يوؤثّر في 

وعي الذاتَ؟«

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

هدف اللقاء: 

يكت�سف الم�ساركون كيف نوؤثّر في وعي الذات وتقدير الذات لدى الآخرين، والعك�ض بالعك�ض،   -

وذلك عبر ما نرى ونفعل، وكيف يمكننا اأن ن�سهم فعلًا في تح�سين ال�سحة النف�سية للاآخرين، 

وكيف يمكننا اأن نعزّز تقدير الفرد لذاته.

ويلقي اللقاء اأي�ساً ال�سوء على م�ساألة الدور الجتماعي )الجندري( واأثرها في تكوين هويتنا   -

وخ�سائ�سنا.

جدول اللقاء

المواد اللازمة:

اأوراق �سغيرة ولفات اأوراق كبيرة اأو لوح خ�سب 	•
غراءً 	•

اً مق�سّ 	•

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

التذكير بقواعد اللقاء والتاأكيد على اأهميتها.

الوقت

5 دقائق

45 دقيقة

30 دقيقة

30 دقيقة

10 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

19

20

21

22

تغيير الاأدوار الاإجتماعية )ن�ساط جماعي( / 

غا�شب جداً )ن�ساط فردي(

الج�شور والعقبات )ن�ساط فردي / جماعي(

كولاج جماعي )ن�ساط جماعي(

ختام المرحلة )ن�ساط جماعي(



54

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

54

الن�شاط 19:

اختَْ تمريناً واحداً من 

التمرينين التاليين:

اأ( تغيير الاأدوار الاجتماعية 

)ن�ساط جماعي(

ب( غا�شب جداً 

)ن�ساط فردي( 

الوقت: 45 دقيقة

الاأهداف:  

زيادة معرفة الم�ساركين بالم�سكلات التي يعانيها الآخرون / من الجن�ض الآخر. 	•

اإدراك الم�ساركين اأن قدرتنا على و�سع اأنف�سنا في مو�سع �سخ�ض اآخر يمكن اأن تُحدث تغيّراً   -

في طريقة تعاملنا مع الآخرين الذين يختلفون عنا.

زيادة معرفة الم�ساركين بكيفية تاأثيرنا في وعي وتقدير الذات عند الآخرين، وكيفية تاأثير   -

الآخرين في وعينا وتقديرنا لذواتنا. 

الن�شاط 19 )اأ( باإيجاز:  تقوم مجموعات يوؤلفها م�ساركون من نف�ض الجن�ض بتغيير الأدوار 

يختبرها  اأن  يمكن  التي  وال�سعوبات  الم�سكلات  تفهم  اأن  وتحاول  طبيعي،  ب�سكل  توؤديها  التي 

اأن  ماذا يمكننا  الأولى.  الخم�ض  الم�سكلات  تت�سمّن  المجموعات على لئحة  تتفق  الآخر.  الجن�ض 

نتعلّم عندما ن�سع اأنف�سنا في مكان الآخرين؟

الن�شاط 19 )ب( باإيجاز: يطرح المي�صر اأ�سئلة على المجموعة ويجيب كل م�سارك كتابةً ب�سكل 

فردي اأولً. ثم يحتفظ الم�ساركون بنتيجة التمرين الكتابي لأنف�سهم من باب الخ�سو�سية، ولكنهم 

ي�ساركون في النقا�ض العام ويلخّ�سون التمرين عن طريق الإجابة على اأ�سئلة.



الوحدة الأولى: »وعيي الذاتي«، 14-13

5555

الن�شاط 19 )اأ(:

تغيير الاأدوار الاجتماعية

)ن�ساط جماعي(

خطوات الن�شاط:

يوزّع المي�صّر الم�ساركين اإلى  مجموعات �سغيرة من 3 اإلى 5 اأ�سخا�ض من الجن�ض نف�سه.  -

يُطلع المي�صّر الم�ساركين على اأدوارهم الجديدة.   -

تتخيّل الفتيات اأنهن فتيان ويتخيّل الفتيان اأنهم فتيات.   -

تحدّد المجموعات خم�ض م�سكلات يمكن اأن تواجهها في الحياة اليومية.   -

ثمّ تقوم كلّ مجموعة باختيار اإحدى الم�سكلات للعمل على تمثيلها اأو التعبير عنها بطرق   -

مختلفة اأمام الجميع.

يحاول الأ�سخا�ض الذين يعر�سون الم�سكلة اأن يعبّروا عنها ب�سكل غير مبا�صر، ويكون على   -

الآخرين اأن يعرفوا ما هي الم�سكلة. هذا يظهر درجة و�سوح الفكرة وكيفية اإي�سالها، وقدرة 

الجن�ض الآخر على التعاطف.

تناق�ض المجموعات الم�سكلات وال�سعوبات اليومية الناتجة عن كون الفرد فتى اأو فتاة.   -

تمثّل المجموعات م�ساهدها اأمام المجموعة كلها ويمكن اأن يدوّن المي�صّر الأفكار على اللوح   -

اأو على دفتره الخا�ض بعد النتهاء من عر�ض كل م�سهد اأو م�سكلة من اأجل المناق�سة لحقاً.

يُلخّ�ض المي�صّر التمرين وينهي بطرح الأ�سئلة وفتح المجال اأمام النقا�ض وتبادل الأفكار.  -

اأ�شئلة للنقا�ص:

اأجوبة  الفتيان  )يُقيّم  واقعية؟  المجموعات  عنها  عبّرت  التي  الم�سكلات  كانت  مدى  اأي  اإلى   -

الفتيات والعك�ض بالعك�ض(. 

طريقة  وفي  الآخرين  لم�سكلات  فهمي  في  تغيير  يحدث  اأن  يمكن  هل  ذلك؟  من  تعلّمنا  ماذا   -

تعاملي معها عندما اأ�سع نف�سي مكانهم ؟ 

�صرامة  اأكثر  لقواعد  والمتثال  بالبدانة  المتعلقة  الأمور  الفتيات:  م�سكلات  عن  اأمثلة  	•
الدارجة  الأزياء  الفتيان مثل الخروج في وقت متاأخر، و�سغط  لها  التي يمتثل  من تلك 

ق الدرا�سي، الخ. والمو�سة، و�سغط الأهل من اأجل التفوُّ

اأقوياء، �سغط  يكونوا  اأن  منهم  نتوقّع  اأن  البثور،  التعارك،  الفتيان:  م�سكلات  اأمثلة عن  	•
الأهل في بع�ض الأحيان باعتبار اأن الفتى هو رجل المنزل وما يترتب عليه من اأعباء، 

ق الدرا�سي الخ. �سغط الأهل من اأجل التفوُّ

لفتة نظر للمي�صّر/ة:

الوقت في تعريف الم�ساركين على  اأن يم�سي المي�صّر بع�ض  بالهتمام  قد يكون جديراً   -

بطريقة  يتقم�سوه،  اأن  الدور،  في  فعلًا  اأنف�سهم  ي�سعوا  اأن  هي  الفكرة  الجديد؛  دورهم 

اإيجابية. تكمن القدرة على الإقناع في مدى جدية تاأدية الدور.

بغية ت�سهيل عملية النتقال من دورهم اإلى دور اآخر يمكن الحديث عن التمثيل والإ�سارة   -

اإلى المتعة التي يمكن اأن يجدها الممثل في اقتبا�ض �سخ�سية مختلفة.

مربكاً  اآخرون  اأ�سخا�ض  باأنهم  التظاهر  اأن  الم�ساركين  الكثير من  اإلى  بالن�سبة  يبدو  قد   -

ومقلقاً، لذا نحر�ض اأن ل ن�سغط على من لي�ض لديه ال�ستعداد لذلك.

حين ن�سادف مجموعة غير مختلطة، اأي اأن الجميع فتيات اأو الجميع فتيان، يمكن توزيع   -

الآخر،  اأنف�سهم مكان الجن�ض  اإلى  مجموعات �سغيرة، وي�سع الجميع  جميع الم�ساركين 

على اأن ي�ساعدهم المي�صر في التقييم والنقا�ض.

لي�ض هناك قاعدة ثابتة، لذلك علينا اأن نلجاأ اإلى ح�سن التقدير عند الحاجة لإدخال تغيير   -

ما على التمارين.
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ن�شخة الم�شارك/ة 

للن�شاط 19 )اأ(:

تغيير الاأدوار الاجتماعية

هل يمكن لقدرتنا على و�سع اأنف�سنا في مو�سع �سخ�ض اآخر اأن تحدث تغيّراً في طريقة تعاملنا مع 

الآخرين الذين يختلفون عنا؟

تتخيّل الفتيات اأنهنّ فتيان ويتخيّل الفتيان اأنهم فتيات.   -

تكتب المجموعات خم�ض م�سكلات يمكن اأن تواجهها في الحياة اليومية في دورها المتخيّل.  -

تختار كلّ مجموعة اإحدى الم�سكلات للقيام بتمثيلها اأمام باقي الم�ساركين الذين عليهم اأن   -

يكت�سفوا ما هي تلك الم�سكلة.  
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الن�شاط 19 )ب(:

غا�شب جداً

)ن�ساط جماعي(

خطوات الن�شاط:

يبداأ المي�صّر بطرح الأ�سئلة على المجموعة، على اأن يجيب كل م�سارك كتابةً ب�سكل فردي اأولً:

هل حدث اأن قلتم اأي �سيء �سلبي اأو موؤذ ل�سخ�ض ما، ثم ندمتم عليه لحقاً؟  -

فوا الحالة. لماذا ندمتم على ما قلتم؟  ماذا جرى؟ �سِ  -

هل اأنّبكم �سميركم؟ هل كان با�ستطاعتكم اختبار ردة فعلٍ مختلفة؟  -

فوا طرقاً اأخرى لرد الفعل يمكن اأن تختبروها عندما تكونون غا�سبين اأومغتاظين. �سِ  -

يحتفظ الم�ساركون بنتيجة التمرين الكتابي لأنف�سهم من باب الخ�سو�سية، ولكنهم ي�ساركون في 

النقا�ض العام. 

التلخي�ص والنقا�ص:

يطلب المن�سّط من المجموعة بكاملها اأن تلخّ�ض التمرين من طريق الإجابة عن الأ�سئلة التالية:

 

•	لماذا نقول ما يُزعج ويوؤذي الآخرين؟
•	لماذا نفعل ذلك؟ 

•	هل نفعل ذلك حتى نبدو مهمّين في نظر الآخرين؟
•	هل من اأ�سباب اأخرى؟ 

•	كيف يوؤثّر ذلك في وعي ال�سخ�ض المعني ذاته؟
•	هل هناك طرق اأف�سل للتعبير عن ردة الفعل عندما ن�سعر بالغ�سب اأو الغيظ؟

يلخّ�ض المي�صّر/ة مع المجموعة الأفكار التي تعزّز وعي الذات ب�سكل اإيجابي انطلاقاً من نتائج 

النقا�ض.
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ن�شخة الم�شارك/ة 

للن�شاط 19 )ب(:

غا�شب جداً

هل حدث اأن كنتم غا�سبين للغاية من �سخ�ض مما جعلكم تقولون اأو تفعلون �سيئاً ندمتم عليه   -

لحقاً؟

فوا الحالة. ماذا جرى؟ �سِ  -

هل ندمتم على ما قلتم؟ لماذا؟  -

هل كان يمكن اأن ي�سدر عنكم ردة فعل مختلفة؟   -

فوا طرقاً اأخرى لردة الفعل يمكن اأن ت�سدر عنكم عندما تكونون غا�سبين اأومغتاظين . �سِ  -



الوحدة الأولى: »وعيي الذاتي«، 14-13

5959

س
�

د
سا
�

ال
ء 

قا
لل

 ا
-
لى 

و
لأ

 ا
ة

د
ح

و
ال

الن�شاط 20:

 الج�شور والعقبات

)ن�ساط فردي / جماعي(

الوقت: 30 دقيقة

الهدف: تعزيز معرفة الم�ساركين عن المزايا ال�صرورية للتوا�سل الفعّال واأثرها على وعي الذات 

وتقدير الذات لدى الأفراد

اإليهم من ناحية وباأ�سخا�ض  التحدث  باأ�سخا�ض يرغبون في  ال�سباب  يفكّر  باإيجاز:  الن�شاط 

يجدون �سعوبة في التحدث اإليهم. ويحدّد ال�سباب ال�سفات التي تجعل من البع�ض اأفراداً نرتاح 

اإلى التوا�سل معهم، وتلك التي تجعل من اآخرين اأفراداً غير مريحين.

خطوات الن�شاط:

الق�سم  وفي  الأول ج�صراً  الق�سم  وير�سم في  ق�سمين،  الى  ورقة كبيرة(  )اأو  اللوح  المي�صّر  يق�سم   -

الثاني حاجزاً اأو عائقاً. ثم يطلب من الم�ساركين العمل ب�سكل فردي للاإجابة عن التالي:

عند التفكير باأ�سخا�ض نرتاح في الحديث معهم: ما الت�صرفات التي تجعل من هوؤلء اأ�سخا�ساً   -

نرتاح في التعبير لهم؟ وبالعك�ض: لو فكرنا باأ�سخا�ض ل نحب الحديث معهم، ما ال�سفات التي 

تجعل الحديث معهم غير مريح؟

ومجموعة  الج�سور  مجموعة  مجموعتين:  اإلى  يتوزّعون  ثم  فردي،  ب�سكل  الم�ساركون  يعمل   -

العوائق. بعد ذلك، تعر�ض المجموعتان نتائج عملهما على الجميع، وتُناق�ض النتائج.

يحتفظ الم�ساركون بنتيجة التمرين الكتابي لأنف�سهم من باب الخ�سو�سية، ولكنهم ي�ساركون   -

في النقا�ض العام. اأما الم�ساركة بالمعلومات ال�سخ�سية فهذا خيار الم�سارك.
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ن�شخة الم�شارك/ة 

للن�شاط 20:

 الج�شور والعقبات

لنفكّر ب�سخ�ض نرتاح في الحديث اإليه. ما هي ال�سفات التي تجعلنا نرغب ون�ستح�سن التحدث   -

اإليه؟

لو فكّرنا ب�سخ�ض نجد �سعوبة في الحديث اإليه، فما هي ال�سفات التي تجعلنا ل نرتاح اإلى   -

التحدث اإليه؟

بعد اأن نجيب عن هذين ال�سوؤالين، نناق�ض النتائج مع المجموعة.  -
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الن�شاط 21:

 »كولاج« جماعي 

عن مو�شوع الم�شكلات

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 30 دقيقة

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

مو�سوع الم�سكلات

خطوات الن�شاط:

قناني/  اأغطية  مثل  الأ�سياء  بع�ض  وا  يُح�صرِ اأن  ال�سباب  من  المي�صّر  يطلب  الن�ساط  بدء  قبل   -

زجاجات، وعلب تنك / �سفيح، وقطع بلا�ستيك من الوزن الخفيف، قطع قما�ض، �سور، وغيرها 

م. 
ّ
من الأ�سياء التي يمكن ا�ستخدامها ل�سنع مج�س

تتمحور المرحلة الثانية من الوحدة حول الم�سكلات، لذلك �سوف يتابع الم�ساركون عملهم على   -

الكولج من خلال ل�سق  اأ�سياء جلبوها من المنزل تمثّل بالن�سبة اإليهم هذه الم�سكلات وال�سعور 

بالنزعاج. ي�ساعد المي�صّر الم�ساركين وفق الحاجة.

الم�سكلات  اأو  الذهنية،  التحديات  عن  الم�ساركون  تعلّم  ماذا  وتناق�ض:  المجموعات  تلخ�ض   -

العاطفية اأو النف�سية، وعن وعي الذات؟ 

الم�ساركين. ماذا  اأهمية مع  الأكثر  النقاط  الثانية ويراجع  المي�صّر مو�سوع المرحلة  يلخّ�ض   -

تعلّموا؟ هل غيّر اأحدهم �سورته عن نف�سه اأو عن الآخرين خلال اللقاءات؟

العمل  اأثناء  ظهرت  التي  الم�ساعر  عن  التعبير  فر�سة  المي�صّر  يفتح  حرة.  مناق�سة  ذلك  يتبع   -

ويحاول اأن يحتويها ويريح الم�ساركين من خلال التعليق الإيجابي، مثل تحويل الم�سكلات 

الى تحديات اأو فر�ض، وا�ستخدام مهارات حل الم�ساكل. 

لفتة نظر للمي�صّر/ة:

اأموراً عديدة توؤثّر  اأنّه ثمة  اأ�سبحوا الآن يعلمون  اأن يكون الم�ساركون قد  من المفتر�ض   -

في �سحتنا النف�سية، واأنّ التحديات الذهنية، اأو الم�سكلات العاطفية والنزعاج النف�سي، 

تختلف عما ي�سمّى بمر�ض نف�سي اأو ا�سطراب نف�سي. ومن المفتر�ض اأن يكون الم�سارك  قد 

اكت�سب فهماً عملياً من جهة اأخرى ل�سورته الذهنية عن ذاته ولم�ض العلاقة بين ال�سورة 

الذهنية عن الذات لدى �سخ�ض ما من جهة، وبين �سحته النف�سية من جهة اأخرى. 

اإنّ الكثير من الأمور التي تزعجنا في الحياة اليومية- كالقلق ب�ساأن امتحان في المدر�سة،   -

- ي�سلح لت�سكيل اأمثلة 
ّ
وال�سغط المتعلق بفقدان اأو زيادة الوزن، والحزن لفراق مَن نحب

جيدة عن التحديات الذهنية والم�سكلات العاطفية والنف�سية اليومية التي توؤثر في �سحتنا 

ا�ستخدام  وبالتالي  المجموعة،  لتحفيز  الأمثلة  بع�ض  تقديم  الم�ستح�سن  فمن  النف�سية. 

الأمثلة ا�ستخداماً عملياً لكونها وثيقةَ ال�سلة بالهدف المراد منها، وواقعيةً بالن�سبة اإلى 

الم�ساركين. 

ومن المهم ت�سليط ال�سوء على العلاقة بين ال�سورة الذهنية عن الذات وال�سحة النف�سية.  -
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الن�شاط 22:

 ختام المرحلة الثانية 

من الوحدة الاأولى

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: ختام وتقييم المرحة الثانية

خطوات الن�شاط:

تُطرح الأ�سئلة التالية للنقا�ض:  -

ما هي اأهمية معرفة الم�سكلات التي يعانيها الآخرون اأو الأ�سخا�ض من الجن�ض الآخر؟ 	•
لماذا من المهم اأن ن�سع اأنف�سنا في مو�سع �سخ�ض اآخر؟ 	•

كيف نوؤثر نحن في وعي الذات وتقدير الذات لدى الآخرين؟ وكيف يوؤثر الآخرون في وعي  	•
الذات وتقدير الذات عندنا؟

يملاأ الم�ساركون ا�ستمارة التقييم المرحلية المرفقة بجزء المقدمة.    -

التح�شير للمرحلة الثالثة من الوحدة الاأولى

في نهاية هذا اللقاء، نتذكّر اأن نعطي الم�ساركين ما عليهم تح�سيره للقاء المقبل )ال�سابع والأخير( 

الم�سكلات  اأو بمعالجة  بالأمل  ذهنه،  الم�سارك، في  يربطه  ما  يُظهر  المنزل  من  �سيء  وهو جلب 

بنجاح، على اأن ت�ستخدم هذه المواد في »الكولج«. 
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اللقاء ال�سابع: 

»ماذا ومَنْ يوؤثّر في 

وعي الذات؟«

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

هدف اللقاء: توعية الم�ساركين على كيفية م�ساعدة اأو م�ساندة �سخ�ض ما يعاني تحدياً نف�سياً اأو 

م�سكلات معقدة. ما هي العلامات التي يمكن اأن ت�سير اإلى اأنّ �سخ�ساً ما يعاني م�سكلات نف�سية؟ 

المبا�صر  ما من محيطهم  �سخ�ضٌ  فعله في حال كان  ي�ستطيعون  ما  يقيّموا  اأن  الم�ساركين  على 

يواجه م�سكلات عاطفية اأو نف�سية اأو يعاني تحدياًّ نف�سيا.

جدول اللقاء

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

التذكير بقواعد اللقاء والتاأكيد على اأهميتها.

الوقت

5 دقائق

30 دقيقة

40 دقيقة

25 دقيقة

10 دقيقة

الن�ساط

جدول الاأعمال

23

24

25

26

مع الاخت�شا�شي النف�شي )ن�ساط جماعي(

تحديات مهمة )ن�ساط فردي( / اإخفاء �شيء ما / 

فلنر�شم تحدياً نف�شياً )ن�ساط جماعي(

كولاج

ختام الوحدة الاأولى
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الن�شاط 23:

مع الاخت�شا�شي النف�شي

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 30 دقيقة

الاأهداف: 

- زيادة معرفة الم�ساركين عن اأبرز العوامل التي قد ت�سكل تحديات نف�سية 

- اإدراك الم�ساركين دورهم في دعم الأفراد الذين يعانون من تحديات نف�سية

خطوات الن�شاط:

يُ�ستهَلّ الن�ساط بزيارة اخت�سا�سي نف�سي، له خبرة في العمل مع ال�سباب والنا�سئة، وي�ستطيع   -

اإعطاء بع�ض المعلومات عن التحديات النف�سية الأكثر �سيوعاً، بحيث تتنوّع م�سادر المعرفة 

عند الم�ساركين ويح�سلون على تقديم جيد للمادة المطلوب العمل عليها. ينبغي اإعطاء فر�سة 

لل�سيف لكي يح�صّر نف�سه لهذه الزيارة. اإنّ �صروح الم�سطلحات الواردة في مقدمة هذا الدليل، 

الذي يت�سمن اأو�سافاً موجزة عن التحديات الأكثر �سيوعاً، ي�ستطيع اأن ي�سكّل مادّة اأ�سا�سية 

جيدة للمي�صّر. 

المجال  المي�صّر  يفتح  المراهقة،  مرحلة  في  النف�سية  التحديات  اأبرز  عن  ب�سيط  عر�ض  بعد   -

للمناق�سة:

ما التحديات النف�سية ب�سكل عام؟ 	•
ما التحديات الأكثر �سيوعاً لدى المراهقين؟ 	•

ما الدور الذي توؤديه ال�سداقة عندما يعاني اأحدهم م�سكلات معيّنة 	•

لفتة نظر للمي�صّر/ة:

بغية متابعة الحديث في المو�شوع، ي�شتطيع المي�صّر اأن يقراأ اأو يوزّع على المجموعة   -

الن�ص التالي: »ماذا يمكننا اأن نفعل؟« 

بع�سهم  ي�ساندوا  اأن  الأ�سدقاء  ي�ستطيع  كيف  الآتي:  المو�سوع  حول  الن�ض  يتمحور   -

بع�ساً في مواجهة التحديات النف�سية اأو الم�سكلات العاطفية. ويهدف الن�ض اإلى تعريف 

تُخوّلهم النطلاق في عملية تفكير في  التي  اأبرز المبادئ والمعلومات  الم�ساركين على 

مو�سوع التحديات النف�سية وجعلهم يلم�سون ارتباطها ب�سحة الفرد النف�سية ككلّ. 

كيف  للم�ساركين  تُظهر  متنوّعة  تمارين  لإجراء  اأ�سا�سي  ب�سكل  اللقاء  �ض  يخ�سَّ �سوف   -

بوا من الآخرين الذين يواجهون الم�سكلات واأن ي�ساعدوهم على اإيجاد 
ّ
ي�ستطيعون اأن يتقر

الم�ساعدة والدعم النف�سي. 

يمكن تزويد الم�ساركين بن�سخة عن �صروح م�سطلحات ال�سطرابات النف�سية قبل البدء   -

بالمرحلة الثالثة من الوحدة الأولى.
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»ماذا يمكننا اأن نفعل؟«

الأمر  يُعتبر  فقد  نف�سية،  اأو  عاطفية  م�سكلة  يواجه  اأنه  واأخبرنا  �سديقة،  اأو  �سديق  بنا  وثق  اإذا 

خطوةً اأولى نحو التعافي. فهو يحتاج اإلى م�ساعدة. ويقت�صر عملنا الأهم ك�سديق/ة على اأن نكون 

حا�صراين عندما يحتاج ال�سديق/ة اإلى اأحد للتحدث اإليه ، واأن ن�ستمع اإلى ما يريد قوله.

يمكننا اأن ندعم �سديقنا، اأو �سديقتنا، ونتكلّم معه، ولكن يجب اأن نتذكر اأن هناك اخت�سا�سيين 

في الرعاية ال�سحية واأ�سخا�ساً را�سدين اآخرين ي�ستطيعون توفير الدعم النف�سي، فلي�ض علينا اأن 

ناأخذ هذا الأمر على عاتقنا وحدنا. من المهم اأن ن�سجّع ال�سديق على التحدث اإلى �سخ�ض را�سد 

ب�ساأن م�سكلاته. اإذا اعتقد ال�سديق يظن اأنه ي�سعب عليه التحدث اإلى اأهله فهو ي�ستطيع التحدث اإلى 

المر�سد النف�سي اأو الخت�سا�سي في مجال ال�سحة النف�سية الذي يمكن الو�سول اإليه عبر جمعية اأو 

موؤ�س�سة قريبة )حيث اأمكن( اأو حتى يمكنه الحديث اإلى المي�صّر. يمكننا اأن ن�ساعده على تحديد موعد 

اإلى المر�سد  اأي�ساً مرافقته  اأو في المحيط. ويمكننا  ال�سخ�ض �سواء كان ذلك في المدر�سة  مع هذا 

النف�سي في الزيارة الأولى. 

اإذا كان ال�سديق، اأو ال�سديقة، ل يرغب في التحدث اإلى �سخ�ض را�سد ب�ساأن م�سكلاته، فعلينا نحن 

اأن نرتب لمثل هذا الحديث، بعد اأن ناأخذ موافقته اأو موافقتها على القيام بذلك. ل تقم بذلك من 

غير علم �سديقك، فقد يفقد ثقته بك. يمكننا اأن نقول: »اأنا قلق عليك لذا اأنوي اأن اأ�ست�سير �سخ�ساً 

يعرف اأكثر مني. اإن ما تعاني منه �سعب ول اأ�ستطيع اأن اأقف مكتوف اليدين واأنت تتعذب بهذا 

ال�سكل«.

 من وجوب اإطلاع �سخ�ض را�سد على ما يقلقنا. وينبغي اأن 
ّ
اإذا رف�ض �سديقنا اقتراحك، فلا مفر

نوؤكّد ل�سديقكنا اأننا �سنكون حا�صرين في حال احتاج اإلينا. 

ملاحظة: يمكن الو�سول اإلى بع�ض مراكز الدعم النف�سي من خلال »دليل البرامج العاملة في مجال 

النف�سية في موقع ور�سة  ال�سحة  النف�سية في ت�سعة بلدان عربية« الموجود على �سفحة  ال�سحة 

www.mawared.org :الموارد العربية



66

ال�سحة النف�سية لل�سبان وال�سابات

66

الن�شاط 24:

اختَْ تمريناً واحداً من 

التمارين التالية:

اأ( تحدّيات مهمّة 

)ن�ساط فردي(

ب( اإخفاء �شيء ما 

)ن�ساط جماعي( 

ت( فلنر�شم تحدّياً نف�شياً 

)ن�ساط جماعي( 

الوقت: 40 دقيقة

الاأهداف:  

زيادة معرفة وفهم الم�ساركين بالتحديات النف�سية وتقدير المعاناة التي يعي�سها الأفراد الذين   -

يعانون منها.

زيادة قدرة الم�ساركين على تحديد اأبرز اأعرا�ض التحديات النف�سية والمعاناة الناتجة عنها.  -

تمكين المراهقين من فهم وزيادة معرفة ما يمكنهم فعله من اأجل م�ساعدة ودعم الأفراد الذين   -

يعانون تحديات نف�سية.

ت�سجيع الم�ساركين على البحث عن م�ساعدة وعن مراكز ال�ست�سارات النف�سية والخدمات الأكثر   -

ملاءمة وتوافراً. 

ملاحظة: للو�شول اإلى بع�ص المراكز يمكن الا�شتفادة من« دليل البرامج العاملة في مجال ال�شحة 

النف�شية والاجتماعية في ت�شعة بلدان عربية« الموجود على موقع ور�شة الموارد العربية:

www.mawared.org
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لفتة نظر للمي�صّر/ة:

بغية متابعة الحديث في المو�سوع، ي�ستطيع المي�صّر اأن يقراأ اأو يوزّع على المجموعة   -

من المف�سل اأن يتحدّث المي�صّر عن بع�ض المواقف التي قد ت�سبب اإ�سكالية معيّنة بالن�سبة   -

اإلى الأ�سخا�ض الذين يعانون تحديات نف�سية مثل المواقف المختلفة في الأ�صرة، وال�سف 

لين، الخ.  اأو الف�سل، وو�سط الأ�سدقاء المف�سّ

نكلّمه  اأن  نف�سياً، يجب علينا  الم�ساركين يعاني تحدياً  اأحد  اأنّ  ا�ستبهنا في  اأو  اإذا علمنا   -

ونُح�صّره للمو�سوع. اإذا كان هذا الم�سارك يعاني م�سكلةً ما ول يريد اأن يقال اأي �سيء عن 

هذا المو�سوع في ذلك اليوم، فيجب احترام رغبته. 

اإجراء التمرين  اأن نتكلّم عن التحديات مو�سوع البحث قبل  قد يكون جديراً بالهتمام   -

فالتحديات  ما.  تحدياً  يعاني  �سديق  من  ب 
ّ
للتقر الف�سلى/الُمثلى  الطريقة  وعن  بقليل، 

النف�سية بقيت طوال �سنين كثيرة مو�سوعاً ل يتكلّم النا�ض عنه. لماذا يخجل النا�ض في 

اإزالة  اأن يفعل للم�ساعدة على  النف�سية؟ ماذا ي�ستطيع �سديق  التحديات  مجتمعاتنا من 

الو�سمة الجتماعية عن ال�سحة النف�سية ما اأو عن »تطبيعه« بالن�سبة اإلى المجتمع؟ نتكلّم 

ال�سخ�ض  د  التي تتر�سّ الآراء الم�سبقة والتحديات  الت�صرف بحد ذاتها، وعن  عن طريقة 

الذي يعاني نف�سياً. 

راجع اأي�ساً �صروح الم�سطلحات في مقدمة هذا الدليل. اإذا علمنا اأو ا�ستبهنا في اأنّ اأحد   -

دون  الحالة  هذه  عن  اخت�سا�سي  ا�ست�سارة  ي�ستح�سن  نف�سياً،  تحدياً  يعاني  الم�ساركين 

الك�سف عن هوية الم�سارك، والت�صرف وفقاً لذلك.

اأي  اأنه يعاني تحدياً ما، فعلى المي�صّر، كما على  اإلى المي�صّر واأخبره  اإذا لجاأ م�ساركٌ ما   -

اإن�سان اآخر غير مخت�ض في علم النف�ض، اأن ين�سح الم�سارك  باللجوء اإلى مخت�ض قادر 

على م�ساعدته، واأن يعر�ض عليه الم�ساعدة في اإيجاد اأحد المخت�سين المنا�سبين. 

احترام  فيجب  الن�ساط  فرط  ا�سطرابَ   / النتباه  نق�ض  يعاني  الم�ساركين  اأحد  كان  اإذا   -

خ�سو�سيته ومداراة حاجاته في الن�ساط. ين�سح با�ست�سارة مخت�ض في هذا ال�ساأن من 

اأجل ت�سهيل م�ساركته دون اأن ن�سغط عليه في اأحد المهام المطلوبة. 

من المهم اأن نعرف اأنّ الم�ساركين ل يرغبون اأحياناً في اإطْلاع المجموعة على م�سكلاتهم   -

الخا�سة وعلى التحديات التي قد يعانونها ، ول �سيما في بداية اللقاءات حيث يكون هذا 

ال�سخ�ض  اأ�سهل على  اأ�سبح  فاإذا  لل�سخ�ض.  اإحراجاً  اأ�سلًا  ي�سكّل  اإذ قد  المو�سوع �سعباً، 

البوح بم�سكلته عندما ت�سبح المجموعة متما�سكة، فمن الأف�سل اإحالته اإلى مخت�ض حتى 

لو كانت الثقة بين اأفراد المجموعة ازدادت وات�سعت الم�ساحة الآمنة للتعبير والم�ساركة. 

هذا لأن التحدث عن الم�سكلة هي بداية العلاج والعلاج ممكن فقط عبر اللجوء اإلى الم�ساعدة 

من اأحد المخت�سين الذين هم وحدهم قادرون على الت�سخي�ض وتقديم الخدمات اللازمة. 

في  ع�سوائية  بطريقة  يح�سل  الم�ساركين  على  التحديات  توزيع  اأنّ  للم�ساركين  ن�صرح   -

اأو لتعبر عن  اأفراداً محددين  تمرين لعب الأدوار، واأنه ل يتم باختيار تحديات لتنا�سب 

�سعورهم و�سلوكهم. 

النف�شي:  المجال  في  اخت�شا�شيين  اأ�شبحوا  اأنهم  الم�شاركون  يظنّ  األا  اأي�شاً  المهم  من   -

نو�شح لهم جيّداً اأنهم لا ي�شتطيعون اأن ي�شخّ�شوا التحديات النف�شية!

ل �سك في اأنّ اأ�سئلة كثيرة ل اأجوبة عنها بقيت معلّقة بعد م�سي فترة وجيزة في العمل   -

اأنّ �سخ�ساً ما في المجموعة  الفترة  النف�سية. وقد يكت�سف المي�صّر في هذه  ال�سحة  على 

با�ست�سارة  يو�سي  واأن  واأهله  المراهق  مع  يتكلّم  اأن  فعليه  خا�سة  متابعة  اإلى  يحتاج 

اخت�سا�سيين في المجال النف�سي. 
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الن�شاط 24 )اأ(:

 تحديات مهمة

)ن�ساط فردي(

التح�شير:

يتابع المي�صّر/ة في برامج الإذاعة اأو مقالت ال�سحف )خ�سو�ساً �سفحات ال�سباب( اأو التلفزيون 

اأو حتى الإنترنت وغيرها من م�سادر من المعلومات ليح�سل على ق�سا�سات اأو ن�سو�ض عن تحد 

نف�سيٍ مهم. 

خطوات الن�شاط:

يقترح المي�صّر تحدياً نف�سياً مهمّاً ي�سكّل حالياً اأو كان ي�سكّل في زمنٍ قريب مو�سوع تحقيق   -

من  اأو  ق�سا�سة  من/  جزء  اأمكن،  اإذا  المجموعة،  على  )يُعر�ض  الإعلام  و�سائل  في  �سحافي 

مقالة/مادة عنه(. 

النف�سي بالتحديد.  اأنّ �سديقاً يعاني هذا التحدي  العمل الواجب تنفيذه هو الآتي: »اأنت تظنّ   -

كيف تكون ردة فعلك؟« هل تغيّر راأيك في �سديقك؟ كيف تتعامل معه وتواجهه من دون اأن 

ينفر منك؟ اأم اأنه يجب تفادي المواجهة؟ هل ت�ستطيع اأن تدعمه؟ كيف؟

يجري لفت نظر الجميع اإلى اأنه يجب عدم الك�سف عن الهوية وعدم ذكر اأ�سماء، فهذا التمرين   -

لي�ض لمناق�سة الم�سائل ال�سخ�سية.

يُدوّن كل م�سارك اأفكاره ويح�صّر نف�سه للمناق�سة.   -

ي�سجّع المي�صّر الم�ساركين على مناق�سة القتراحات في الأ�سئلة اأعلاه ويكتب الأفكار الأ�سا�سية   -

على اللوح اأو على ورقة كبيرة. ثم يطلب من الم�ساركين تلخي�ض التمرين حول الأ�سئلة اأدناه:

ما هي الحواجز الكبرى التي ت�سعّب انفتاحك على الآخرين؟  	•
 اأكبر بالأمان عند التعامل مع اأفراد 

ٌ
 في نف�سك �سعور

ّ
ماذا ت�ستطيع اأن تفعل لكي ي�ستقر 	•

يعانون تحديات نف�سية؟ 

الدعم  توفير  على  بقدرتك  يتعلّق   ما  �سيما  ل  كان،  نوع  اأي  من  حواجز،  هناك  هل  	•
والم�ساندة؟

تمهيد:

التمرين. يحدّد كل  لهذا  النطلاق  نقطةَ  ت�سكل  ما  نف�سياً  الإعلام تحدياً  و�سائل  اإن معالجة 

اأعرا�ض  تكون  ما  وغالباً  نف�سي.  تحدّياً  يعانون  اأ�سدقاء  تجاه  ال�سخ�سي  دوره  م�سارك 

ال�سطرابات النف�سية غير مرئية تقريباً. اأ�سف اإلى ذلك اأنّ الأ�سخا�ض الذين يعانون تحديات 

نف�سه،  التحدي  اإلى  فبالإ�سافة  الآخرين.  عن  م�سكلتهم  اإخفاء  يحاولون  ما  غالباً  نف�سية 

تمار�ض هذه المحاولتُ �سغطاً هائلًا على هوؤلء الأ�سخا�ض بحيث تتفاقم حالهم. 
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ن�شخة الم�شارك/ة 

للن�شاط 24 )اأ(:

التحديات المهمة

اأنت تظنّ اأنّ �سديقاً، اأو �سديقة، ي�سارع التحدي النف�سي الذي تكلّم عنه المي�صّر. كيف تكون ردة فعلك؟ 

 

يدوّن كل م�سارك اأفكاره على ورقة ويح�صّر نف�سه لمناق�سة الأ�سئلة التالية:

اأ( هل تغيّر راأيك في ال�سديق/ال�سديقة؟

ب( كيف اأتعامل معه/ معها واأواجهه من دون اأن ينفر مني؟ اأم اأنه يجب تفادي المواجهة؟

ج( هل اأ�ستطيع تقديم الدعم والم�ساندة؟ كيف؟

د( ما هي المعلومات اأو الأ�سياء المفتر�ض اأن اأت�ساركه مع الآخرين؟ 

هـ( اأي اآراء اأو اأحكام م�سبقة يجدر بي اإذاً اأن اأتغلّب عليها؟ 
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الن�شاط 24 )ب(:

 اإخفاء �شيء ما

)ن�ساط جماعي(

غالباً ما تكون الأعرا�ض النف�سية غير مرئية تقريباً. كما اأنّ الأ�سخا�ض الذين يعانون تحدياً نف�سياً 

غالباً ما يحاولون اإخفاء ذلك عن الآخرين. فبالإ�سافة اإلى التحدي نف�سه، فاإن هذه المحاولتُ 

ل  يُ�سكِّ لذلك،  م�سكلاتهم.  تتفاقم  بحيث  الأ�سخا�ض  هوؤلء  على  هائلًا  �سغطاً  تمثل  الإخفاء  في 

هذا التمرين مثلًا في كيفية جعل الحياة اليومية اأ�سهل للاأ�سخا�ض الذين يعانون تحدياً نف�سيا. 

فالتحديات النف�سية بقيت طوال �سنين كثيرة مو�سوعاً ل يتكلّم النا�ض عنه.

ماذا ن�ستطيع اأن نفعل لإزالة الو�سمة الجتماعية عن اأحد التحديات المحددة – اأو »تطبيعه« - 

بالن�سبة اإلى المجتمع. 

التح�شير:

المتعلقة  المعرفة  بع�ض  ال�سابق-  التمرين  في  كما   - يمتلك  اأن  المي�صّر  من  التمرين  يتطلّب 

بالتحديات النف�سية. قد يكون من الم�ستح�سن درا�سة كلمة »التحدي النف�سي« م�سبقاً، بغية مناق�سة 

معناها مع الم�ساركين كمقدّمة للتمرين. 

خطوات الن�شاط:

الذين يعانون م�سكلات  الأ�سخا�ض  اإهمال  اأنه غالباً ما يجري  للم�ساركين  المي�صّر/ة  ي�صرح   -

نف�سية ويُنظر اإليهم على اأنهم اأ�سخا�ض »مر�سى« مر�ساً اأكبر مّما هم عليه فعلًا. يطرح المي�صّر 

الأ�سئلة التالية:

ماذا ن�ستطيع اأن نفعل لإزالة الو�سمة الجتماعية عن م�سكلة ما؟  	•
م�سكلات؟  يعانون  الذين  الأ�سخا�ض  اإهمال  يجري  ل  لكي  نفعل  اأن  ن�ستطيع  ماذا  	•
)مثلًا: نور و�سادي يحتاجان اإلى الم�ساعدة. كيف ي�ستطيعان تحا�سي اإخفاء ذلك عن 

اأ�سدقائهما؟(

يوزّع المي�صّر/ة الم�ساركين اإلى مجموعات  -

تختار كل مجموعة تحدياً نف�سياً وتتخيل اأنّ اأحداً من اأقرب اأ�سدقائها يعانيه.  -

اأن ي�سكل فيها هذا التحدّي النف�سي م�سكلة لل�سخ�ض  تختار كل مجموعة موقفاً عادياً يمكن   -

المعني.

تحاول كل مجموعة اإيجاد ثلاث طرائق لجعل هذا الموقف غير موؤلم اأو غير محرج لل�سخ�ض   -

المعني.

باأنها  العتقاد  اإلى  تدفعهم  التي  الأ�سباب  ويطرحون  الحلول  مقترحات  الم�ساركون  يقدّم   -

جيدة. 
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للن�شاط 24 )ب(:

اإخفاء �شيء ما

غالباً ما يجري اإهمال الأ�سخا�ض الذين يعانون م�سكلات نف�سية. ماذا ن�ستطيع اأن نفعل لنجعل 

الأ�سخا�ض  اإهمال  اأن نفعل حتى ل يجري  ن�ستطيع  لدى المجتمع؟ ماذا  الم�سكلات مقبولة  هذه 

الذين يعانون م�سكلات؟

مثلًا: نور و�سادي يحتاجان اإلى الم�ساعدة. كيف ي�ستطيع كل منهما اأن يتحا�سى اإخفاء ذلك عن 

اأ�سدقائه؟

اختاروا تحدياً نف�سياً وتخيلوا اأنّ اأحد اأقرب اأ�سدقائكم يعانيه.  .1

ل فيه هذا التحدي م�سكلة لل�سخ�ض المعني. تختار كل مجموعة ظرفاً عادياً يمكن اأن يُ�سكِّ  .2

تجد كل مجموعة ثلاث طرائق لجعل هذا الظرف غير موؤلم لل�سخ�ض المعني عبر التفكير في   .3

طرائق للدعم والم�ساعدة.

تعر�ض كل مجموعة القتراحات على باقي المجموعات.   .4
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الن�شاط 24 )ت(:

 لنر�شم تحدياً نف�شيًا

)ن�ساط جماعي(

خطوات الن�شاط:

الجزء الأول:

يوزّع المي�صّر الم�ساركين اإلى مجموعات �سغيرة.   -

يعيّن لم�سارك واحد في كل مجموعة تحدياً نف�سياً ويحتفظ الم�سارك با�سم التحدي لنف�سه ول   -

يبوح به للاآخرين في مجموعته. 

الذي  التحدي  ر�سم  ليحاول  دقائق  خم�ض  مجموعة  كل  في  المعيَنّ  الم�سارك  يُعطى  ثم   -

»يعانيه«.

على الم�ساركين الباقين في مجموعته اأن يكت�سفوا هذا التحدي.   -

الأ�سئلة  ويناق�سون  نتائج،  من  به  خرجت  ما  على  المجموعات  باقي  مجموعة  كل  تُطلع   -

التالية:

كيف جرى ر�سم التحديات النف�سية اأو عمليات اكت�سافها؟ 	•
هل يختلف الأمر عندما يتعلّق بمعانات ج�سدية؟ لماذا؟ 	•

هل تن�سجم الآراء مع الواقع؟ 	•
ما هي اأعرا�ض التحديات مو�سوع التمرين؟ بماذا ن�سعر عندما نعاني هذا التحدي؟ 	•

ماذا يمكن اأن يح�سل اإن كان اأحد اأ�سدقائكم يعاني تحدياً نف�سياً؟ كيف ت�ستطيعون اأن  	•
ت�ساعدوا هذا ال�سخ�ض من دون اأن ينفر منكم؟ 

الجزء الثاني:  

ينطلق العمل من التحديات المعيّنة في الجزء الأول من التمرين ومن المفتر�ض اأن يدّعي كل   -

�سخ�ض في المجموعة اأنه يعاني هذا التحدي، واأنه ي�سعر بحاجة اإلى معلومات اأكثر عنه.

يحاول الم�ساركون والم�ساركات اكت�ساف اأين يمكن الح�سول على المعلومات وعلى م�ساعدة   -

من ذوي الخت�سا�ض ب�ساأن تحدّ ما. توزّع المجموعة العمل على اأع�سائها وتقيّم المعلومات 

التي قاموا بجمعها. 

يتفق اأع�ساء المجموعة على اقتراحات محددة وا�سحة حول المكان الذي يمكنهم اللجوء اإليه   -

للح�سول على اأف�سل م�ساعدة ممكنة وحول كيفية العمل لتحقيق هذه الغاية )ي�ستطيعون اأن 

ي�ستخدموا الأدوات المتوافرة كالهاتف والإنترنت والمكتبة وو�سائل الإعلام(.

يجري بعد ذلك عر�ض النتائج على كلّ المجموعات. وينبغي على المجموعة اأن تعطي الأ�سباب   -

وراء خياراتها واأن ت�صرح القرارات التي اعتمدتها طوال الختبار. 

يناق�ض الم�ساركون والم�ساركات الأ�سئلة التالية:  -

اأي نوع من الأفكار خطرت في بال الم�ساركين فيما كانوا يطبّقون هذا التمرين مع اآخرين؟ 

هل هم �سعداء لأنهم لم يطبقوا التمرين وحدهم؟

تمهيد:

 يتاألف التمرين من جزئين. في الجزء الثاني يجد الم�ساركون معلومات اأكثر عن التحديات

لفتة نظر للمي�صّر/ة: ي�ستطيع المي�صّر اأن ير�سد الم�ساركين وي�ساعدهم في اأثناء التمرين في 

حال الحاجة اإلى ذلك )يُن�سح بمراجعة لئحة المواقع المرجعية القيّمة على �سبكة الإنترنت 

من  الكثير  يتوجّه  مهماً  ملاذاً  ي�سكلون  الأهل  اأنّ  تذكروا  الدليل.  هذا  من  المقدمة  جزء  في 

ال�سباب اإليه في كثير من الأوقات(. 
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للن�شاط 24 )ت(:

لنر�شم تحدياًً نف�شيًا

الجزء الأول:

يُعطى �سخ�ضٌ من المجموعة ا�سم تحدّ نف�سي، ويكون المطلوب منه محاولة ر�سمه.   -

المطلوب من المجموعة معرفة ما هو التحدي النف�سي.  -

بعد ذلك، ناق�سوا ما ياأتي:   -

لماذا كان التمرين �سعباً؟  	•
ماذا تعرفون عن هذا التحدي؟  	•

يعاني  الذي  ال�سخ�ض  يعي�سه  الذي  الواقع  مع  المر�سومة  والآراء  الأفكار  تن�سجم  هل  	•
تحدياًً نف�سياً؟

ماذا الذي يمكن اأن يح�سل اإن كان اأحد اأ�سدقائكم يعاني هذا التحدي؟  	•
كيف ت�ستطيعون اأن ت�ساعدوا ال�سخ�ض من دون اأن ينفر منكم اأو ت�سدر عنه ردة فعل  	•

كالرف�ض والإنكار وال�سعور بالذنب والن�سحاب؟

يطّلع كل الم�ساركين والم�ساركات على النتائج التي خرجوا بها.  -

الجزء الثاني:

ابدوؤوا بالتحدي المعيّن في الجزء ال�سابق من التمرين وناق�سوا:  -

اأين ي�ستطيع ال�سخ�ض المعني اأن يبحث عن معلومات وكيف ي�ستطيع اأن يح�سل على  	•
م�ساعدة من ذوي الخت�سا�ض ب�ساأن هذا التحدي؟ )حاولوا اأن تحدّدوا بع�ض الطرق 

للح�سول على قدر اأكبر من المعلومات(.

توزّع المجموعة العمل على اأع�سائها وتقيّم المعلومات التي قاموا بجمعها.   -

يتفق اأع�ساء المجموعة على اقتراحات محدّدة وا�سحة حول المكان الذي يفتر�ض بهم اللجوء   -

اإليه للح�سول على اأف�سل م�ساعدة متوفرة وحول كيفية العمل على تحقيق هذه الغاية. 

تعر�ض النتائج على المجموعات الأخرى وتعطي كلّ مجموعة الأ�سباب التي دفعتها اإلى اتخاذ   -

خياراتها واأن ت�صرح القرارات التي اعتمدتها طوال الختبار.
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الن�شاط 25:

»كولاج« حول الاأمل

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 25 دقيقة

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

التح�شيرات:

وجود مكان على الحائط لو�سع »الكولج«. 	•
قطع قما�ض 	•

اأوراق كتابة كبيرة  	•
اأوراق واأقلام تلوين  	•

مادة ل�سق يمكن ا�ستعمالها على الورق وعلى الحائط  	•
خيطان 	•

مق�ضّ 	•
الأمل  تمثل  والتي  الكولج  ل�سنع  ا�ستخدامها  يمكن  اأ�سياء  من  الم�ساركون  اأح�صره  ما  	•

والم�ساعدة.

خطوات الن�شاط:

يطلب المي�صّر من الم�ساركين متابعة العمل على »الكولج« با�ستخدام الأ�سياء التي بحوزتهم   -

والتي تمثّل بالن�سبة اإليهم الأمل اأو الم�ساعدة )من المهم اختتام الوحدة بروح اإيجابية وي�ساعد 

المي�صّر الم�ساركين وفق الحاجة(. 

الذي �سنعته كل مجموعة على حدة، وتقدّم  »الكولج«  الم�ساركين بعر�ض  تقوم مجموعات   -

البحث  الم�ساركون من مو�سوع  ا�ستمدّها  التي  ال�سخ�سية  التجربة  ملخّ�ساً عن  المجموعات 

الذي عملوا عليه طوال الوحدة. 

هذه  اختارت  لماذا  المجموعة  فيه  وت�صرح  عر�سها  لتقديم  معيناً  وقتاً  مجموعة  كل  تُعطى   -

ر كل مجموعة �سكل العر�ض. 
ّ
الأ�سياء وماذا يمثّل الكولج / العمل ككل بالن�سبة اإليها. تقر

لفتة نظر للمي�صّر/ة: اإذا رغب المي�صّر والم�ساركون، يمكن عر�ض العمل مرة اأخرى على مَن هم 

خارج المجموعة، كالأهل مثلًا، اأو مجموعات اأخرى في المدر�سة اأو في النادي اأو الموؤ�س�سة، 

الخ. ولكن يجب عندئذ تخ�سي�ض وقت اإ�سافي لذلك، في يومٍ لحق. 
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الن�شاط 26:

ختام الوحدة الاأول

)ن�ساط جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: تلخي�ض نتائج وتقييم الوحدة من قبل الم�ساركي

خطوات الن�شاط:

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

اأنف�سنا  تقدير  اأهمية  على  موؤكّداً  الأ�سا�سية،  النقاط  بع�ض  �سديد  باقت�ساب  المي�صّر  يلخّ�ض   -

الذي  الكبير  والدور  ناحية،  من  الم�سكلات  مواجهة  في  �سيما  ل  البع�ض  بع�سنا  وم�ساندة 

ي�ستطيع اأن يلعبه الأ�سدقاء من حيث م�ساندة بع�سهم بع�ساً في مواجهة التحديات الذهنية، 

اأو الم�سكلات العاطفية اأو النف�سية، من ناحية اأخرى.  

يملاأ كل م�سارك/ة ا�ستمارة التقييم المرحلية الموجودة في جزء »المقدمة« من هذا الدليل.    -

تلخي�ص الوحدة:

ماذا اكت�سف الم�ساركون عن ال�سحة النف�سية؟  -

ن�ساأل الم�ساركين اأن يحدّدوا كيف ا�ستفادوا من الوِحدة.   -

ما هو الترابط بين العافية، والم�سكلات والتحديات؟  -

ما هي الأ�ساليب لمعالجة الم�سكلات ال�سخ�سية؟  -

ما هي اأهمية ال�سداقة؟  -
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