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ال�صحة النف�سية للجميع:

ال�صحة النف�سية لل�شبان وال�شابات

دليل للعاملين مع ال�شباب 

الوحدة الثانية: 14 – 15 �سنة 

�إختلافي وتقبّل الآخر
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ور�شة الموارد العربية

الوحدة الثانية: »�إختلافي وتقبّل الآخر« 14-15 �سنة

الاختلاف وتقبل الآخر، �أمران ي�شعر بهما كل �إن�سان في قرارة نف�سه، ولكنه في الوقت عينه لا يجد �سهولةً في  	•
التحدث عنهما. عندما يدخل ال�شباب وال�شابات العمر ما بين 14 و15 �سنة، يزداد اهتمامهم بالمميّزات النف�سية 

ونقاط الت�شابه �أو عدم الت�شابه مع الآخرين، وهم يبحثون في هذه المرحلة عن مثل �أعلى بين �أقاربهم و�أ�صدقائهم 

وفي المجتمع ككل. 

برغم كل ما في التنوّع من �إيجابيات، �إلا �أنه في �أحيان كثيرة ي�ؤدي �إلى النقي�ض: �إذ نجد �أحياناً �صعوبة في تقبّل  	•
الآخرين كما هم وقد ي�صبح الاختلاف م�صدر خوف وتهديد و�سبباً للابتعاد عن الآخر المختلِف �أو الدخول في 

نزاع معه.

الوحدة الأولى �سلّطت ال�ضوء على »وعي الذات« و«الهوية«، فيما تعالج الوحدة الثانية المادة ب�شكل �أعمق وتركز  	•
على الاختلاف وتقبل الآخر وت�سعى �إلى تبديد المعلومات المغلوطة عن المو�ضوع.

تبد�أ الوحدة الثانية بمجموعة من تمارين لمراجعة الوحدة الأولى والتح�ضير للن�شاط الرئي�سي في هذه الوحدة  	•
الذي يت�ألف من م�شروع عمل جماعي ينفّذه الم�شاركون في مجموعات. 

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

ال�صحة النف�سية وم�شكلاتها  	)2

التحديات النف�سية والأمل والم�ساعدة 	)3

يمكّن هذا المو�ضوع ال�شباب من ادراك �أهمية التنوّع في الحياة، واعتبار الإختلاف م�صدر غنى، وبالتالي  	•
ف 

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

�إلى �سلبيات الحكم على الأ�شخا�ص من دون معرفتهم معرفةً جيدة بهم.
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مقدمة الوحدة 

الثانية: 

»�إختلافي وتقبّل 

الآخر«

�إن الهدف الرئي�سي من الوحدة الثانية هو تعزيز ال�صحة النف�سية لل�شباب وزيادة معرفتهم عن  	•
مو�ضوعي »الإختلاف« و«تقبل الآخر«.

يتمحور برنامج هذه الوحدة ب�صورة �أ�سا�سية حول كيف نجعل مفهوم ال�صحة النف�سية م�ألوفاً  	•
ف على 

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

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

�إن�سان  �أمران ي�شعر بهما كل  الثانية هو الإختلاف وتقبل الآخر. فهذان  الوحدة  �إنّ مو�ضوع  	•
في قرارة نف�سه، ولكنه في الوقت عينه لا يجد �سهولةً في التحدث عنهما. عندما يدخل ال�شباب 

�أنف�سهم  �أي ما بين 14 و15 �سنة - يجدون  الوحدة -  العمر الم�ستهدَف من هذه  وال�شابات 

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

بالوِحدة. في هذه  ال�شعور   فيهم 
ّ
ي�ستقر ال�سبب  ولهذا  �أنهم لا يجدون مكانهم تماماً،  البع�ض 

ال�سنّ، يزداد الاهتمام بالمميّزات النف�سية، حيث يتكلم ال�شباب وال�شابات عن نقاط الت�شابه �أو 

عدم الت�شابه مع الآخرين ويبحثون في هذه المرحلة عن مثال �أعلى بين �أقاربهم و�أ�صدقائهم 

وفي المجتمع ككل. 

ال�صحة النف�سية مفهوم وا�سع ومعقّد. ففي حين �سلّطنا ال�ضوء في المقدمة على العمل المنظّم  	•
فهماً  الم�صطلح  وفهم  النف�سية  ال�صحة  �أ�سا�سية عن مفهوم  الم�شاركين بمعرفة  تزويد  بهدف 

�شاملًا، وركّزنا في الوحدة الأولى على »وعي الذات« و«الهوية«، يعالج الم�شاركون في الوحدة 

الثانية المادة ب�شكل �أعمق ويركّزون على الإختلاف وتقبل الآخر. كما في ال�سابق، يقت�ضي هذا 

العمل �أي�ضاً تبديد المعلومات المغلوطة عن مو�ضوع البحث.

هدفها  معيّنة،  لبنية  وفقاً  مة  والمنظَّ رة 
ّ
المقرَ التمارين  من  بمجموعة  الثانية  الوحدة  تبد�أ  	•

مراجعة المادة التي تناولها الم�شاركون في الوحدة الأولى والت�أكد من �أنهم لا يزالون يمتلكون 

ذكره هو تح�ضير  �سبق  ما  �إنّ  النف�سية”.  “ال�صحة  ا�ستيعاب مفهوم  تخوّلهم  �أ�سا�سية  معرفة 

للن�شاط الرئي�سي في هذه الوحدة الذي يت�ألف من م�شروع عمل جماعي ينفّذه الم�شاركون في 

مجموعات. 

�إلى  التمارين معدّ للعمل الجماعي. في هذه الحال، يوزّع المي�ّرس الم�شاركين، بعناية،  بع�ض  	•
على  الم�شاركين  احتياجات  وتُلبّى  جيداً  المجموعات  عمل  ي�سير  بحيث  �صغيرة،  مجموعاتٍ 

اختلاف قدراتهم.

الت�أكد  من  معاً،  العمل  ، من خلال  والمي�ّرس ال�شباب  يتمكن  لكي  النحو  هذا  على  العمل  م  يُنظَّ 	•
رة 

ّ
�أنّ كل �شخ�ص قد اكت�سب �إدراكاً وافياً لمفهوم ال�صحة النف�سية. فف�ضلًا عن التمارين المقرَ

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

م�شروع جماعي ب�سيط يعالج مو�ضوعاً معيّناً ب�شكل كولاج، ما من ��شأنه تعزيز فهمهم ال�شامل 

وال�شخ�صي للم�س�ألة مو�ضوع البحث، وت�شجيع التعاون والعمل الم�شترك.  

كَمة ن�سبياً وتق�سيماً وا�ضحاً يمتدّ على  مّم برنامج الوحدة الثانية كم�شروع يتبع بنية ُحم �صُ 	•
ثلاث مراحل. تعالج كل مرحلة مو�ضوعاً فرعياً:

ال�صحة النف�سية والعافية، 	)1

ال�صحة النف�سية وم�شكلاتها،  	)2

3( التحديات النف�سية والأمل والم�ساعدة.

في هذه ال�سن يزداد الاهتمام 

بالمميزات النف�سية حيث يتكلم 

ال�شباب وال�شابات عن نقاط 

الت�شابه �أو عدم الت�شابه مع 

الآخرين.



6

ال�صحة النف�سية لل�شبان وال�شابات

6

من المعلوم �أن تجربة الإختلاف واختبار الم�شاعر المت�ضاربة لدى ال�شباب وال�شابات تزداد ب�شدة 

�أو فتاة، علامات  �أكان فتى  �إذا تلقى ال�شخ�ص ال�شاب،  �إلى الرابعة ع�شرة.  من �سن الثالثة ع�شرة 

�أو �إ�شارات يفهمها على �أنها تُل�صق به �صفة �سلبية �أو و�صمة ما، فقد ي�شعر ب�أنه مختلف ووحيد. 

من المهم �ألّا يخاف ال�شباب وال�شابات من التعبير عن هذه الم�شاعر )ال�شعور بالإختلاف والتميز 

والوحدة(، التي غالباً ما تكون م�ؤلمة �إذا احتملها �أو عا�شها الفرد وحده. 

بالوحدة  وال�شعور  الآخر  عن  الإختلاف  م�س�ألتَي  في  التفكير  على  وال�شابات  ال�شباب  حثّ  �إن 

من  الكثير  يختبرها  م�شاعر  هي  الم�سائل  هذه  �أنّ  على  توعيتهم  من  يمكّننا  النف�سية،  و�آثارهما 

النا�س و�أنها لا تعني بال�ضرورة �أنهم مختلفون ك�أفراد، بل �أنهم على العك�س، ي�شبهون الكثير من 

ا�سة، لا�سيّما �أنها ت�ستطيع �أن ترتبط في بع�ض 
ّ
�أقرانهم. �إنّ هذه الموا�ضيع قد تكون خطيرة وح�س

الحالات ب�أفكار انتحارية وب�أ�شكال مختلفة من الهواج�س وحالات القلق. لهذا ال�سبب بالذات نرى 

�أنه من ال�ضروري التطرق �إلى هذا المو�ضوع.

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

ب�صفاتنا الثابتة )والتي لا يمكننا تغييرها كالعِرق والأ�صل والجن�س والعمر(، والنوع الثاني يتعلّق 

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

برغم كل ما في التنوّع من �إيجابيات، �إلا �أنه في �أحيان كثيرة ي�ؤدي �إلى النقي�ض: �إذ نجد �أحياناً 

�إ�صغاء حقيقي ي�أخذ بعين  �أحيان كثيرة ن�سمعهم دون  �صعوبة في تقبّل الآخرين كما هم، وفي 

الاعتبار خلفياتهم الثقافية والاجتماعية وظروفهم. في هذه الحال ي�صبح الإختلاف م�صدر خوف 

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

القدرة على تو�ضيحها لهم بطريقة  �أفكارنا - ما دمنا نمتلك  الآخرين في  نُ�شرك  �أن  من المفيد 

ت�سمح بالحوار البنّاء بين الطرفين )�أو الأطراف(. �إن حواراً بنّاءً ي�شجّع الأطراف على محاولة فهم 

بع�ضها بع�ضاً. فالحوار البنّاء القائم على الاحترام بين الأفراد ي�شكّل الخطوة الأولى على طريق 

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

�أنف�سنا، ف�ضلًا عن القدرة على التفكير النقدي والتعاطف الوجداني وغيرها من المهارات والقدرات 

ال�ضرورية للتعبير عن �أنف�سنا براحة ولمعرفة الآخر وفهمه والتمكّن من التعامل مع العوائق التي 

قد تواجهنا في محاولة تقبّله.

عر�ض موجز عن 

الخلفية والر�ؤية

الحياة،  في  التنوّع  �أهمية  ادراك  من  ال�شباب  المو�ضوع  هذا  يمكّن  الآخر:  وتقبل  الإختلاف 

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

ف �إلى �سلبيات الحكم على الأ�شخا�ص من 
ّ
كما يمكّنهم من تفهّم الآخر المختلِف وفهمه، والتعر

دون معرفتهم معرفةً جيدة بهم �أو عنهم. 
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�إن تعلّم الأ�ساليب والمهارات في تقبل الاخرين ينبع من ذواتنا، �أو من داخل �أنف�سنا: ففي ذواتنا 

ن�صنع التغيير في النظرة �إلى الآخر. لذا ف�إنّ المكان الذي نبد�أ منه بناء �أي علاقة ناجحة و�صادقة 

هو من داخل انف�سنا �أولًا، ومن داخل دائرة نفوذنا وت�أثيرنا و�شخ�صيتنا الذاتية. بعد ذلك تتكون 

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

�إن �أحكامنا الم�سْبَقة على الأ�شخا�ص و/�أو المجموعات، والتعميمات التي ن�ضعها �أمامنا كثيراً ما 

تقف عقبة في طريق تقبّلنا �إياهم. 

على  يتعرفوا  �أن  على  �أكثر  والم�شاركات  الم�شاركين  �ست�ساعد  الوحدة  هذه  في  التالية  التمارين 

 وتنوّع.
ً
�أنف�سهم وكيف يمكنهم تقدير الإختلاف وتثمينه باعتباره م�صدر غنى

�أن يكون المي�سر لديه الجاهزية للإ�ستماع �إلى الاختلافات  لفتة نظر للمي�سر/ة: من المهم 

والقناعة بحق ال�شباب في التعبير، و�أن يكون قادراً على الدعم و�أن يتمتع بالمهارة لتفهم 

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

الاجتماعي �أو ال�شخ�صي.

للمزيد عن ال�صحة النف�سية للمراهقين 

والمراهقات يمكن الا�ستعانة بالمواد التالية 

المتاحة مجاناً: »كتاب ال�صحة النف�سية 

للجميع – حيث لا يوجد طبيب نف�سي« 

و�سل�سلة »�صحتي بالدنيا«. الن�صو�ص 

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

ال�صحة النف�سية والعافية

والمراهقات  المراهقين  يجعل  ما  �أي  النف�سية  العافية  مو�ضوع  الأولى  المرحلة  لقاءات  تعالج 

ي�شعرون ب�أنهم في حال ح�سنة. 

تهدف المرحلة �إلى:

جعل الم�شاركين ينع�شون معرفتهم عن ال�صحة النف�سية: ماذا تعلّموا وماذا ن�سوا من التمارين  	•
ال�سابقة في الوحدة الأولى.

الآتية:  الثلاثة  الفئات  بين  مظاهرها  تتراوح  نف�سية  �صحة  لدينا  جميعنا  �أن  فكرة  تو�ضيح  	•
المظاهر الإيجابية في الظروف العادية، والم�شاعر وردات الفعل العادية في الظروف ال�ضاغطة، 

والتحديات النف�سية.

موجز عن المرحلة الثانية:

ال�صحة النف�سية والم�شكلات النف�سية

تعالج المرحلة الثانية الم�شكلات النف�سية التي يمكن �أن تتطور �إلى تحديات �إذا ا�شتدت وط�أتها ولم 

يتوافر للفرد الدعم الملائم. من المهم �أن يفهم المراهقون �أنّ ال�صحة النف�سية مفهوم مركّب ومتعدد 

الجوانب ويت�أثّر بمجموعة كبيرة من العوامل الداخلية والخارجية، ولذلك من ال�ضروري �أن نجعل 

التمارين ب�أفكارهم الحقيقية  �إذا ربطنا  ال�صلة بهم. وهذا ممكن  النف�سية وثيق  ال�صحة  مو�ضوع 

وم�شكلاتهم الواقعية. تهدف المرحلة الثانية ب�شكل عام �إلى تبديد الغمو�ض عن م�صطلح »الم�شكلات 

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

موجز عن المرحلة الثالثة:

التحديات النف�سية والأمل والم�ساعدة

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

المرحلتين الأولى والثانية يتم تزويد المراهقين بالمعرفة عن ماهية ال�صحة النف�سية ب�شكل مبدئي 

التحديات  �أنواع  عر�ض  ويجري  بنّاءة،  بطريقة  النف�سية  التحديات  مناق�شة  يخوّلهم  ما  �شامل، 

النف�سية الأكثر �شيوعاً بين ال�شباب. 

مو�ضوع هذه المرحلة هو »الأمل«، �أي: كيف يمكن التعامل مع التحديات النف�سية، و�إلى �أين نذهب 

للح�صول على م�ساعدة، وماذا ي�ستطيع �شخ�ص ما �أن يفعل لم�ساعدة الآخرين؟ من المهم �أن نختم 

من حيث بد�أنا، بروح �إيجابية، بحيث نبدّد مخاوف المراهقين ون�صحح المفاهيم المغلوطة.

نظرة �شاملة على 

لقاءات الوحدة 

الثانية
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المرحلة الأولى: »ال�صحة النف�سية والعافية«

عندما نتكلم عن ال�صحة النف�سية فنحن نعني الأفكار والم�شاعر والت�صرفات. 

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

التي  الظروف  باختلاف  تختلف  م�شاعر  ونُظهر  الآخرين  مع  نتفاعل  �أننا  �أي�ضاً  الجيدة  النف�سية 

نمر بها. �إن كلًا منا يمر بفترات �صعبة في مراحل حياته. وما من �أحد تدوم �سعادته. ف�إذا مررتم 

بمرحلة �صعبة بين حين و�آخر فهذا لا يعني �أنكم تعانون م�شكلات عاطفية �أو نف�سية.  

الأهداف العامة للمرحلة الأولى:

النف�سية: ماذا تعلّموا وماذا ن�سوا من  ال�صحة  �أن ينع�شوا معرفتهم عن  م�ساعدة الم�شاركين على 

الفئات الثلاث  ال�سابقة، وتو�ضيح الفكرة القائلة ب�أن للجميع �صحة نف�سية با�ستخدام  التمارين 

التالية: المظاهر الإيجابية، والم�شاعر وردات الفعل العادية في الظروف ال�ضاغطة، والتحديات 

النف�سية.

ب�أنهم في حال  ال�شعور  با�ستمرار، بما في ذلك عند  النف�سية هي حال يعي�شها الجميع  فال�صحة 

الأ�شكال المختلفة  ح�سنة. �سوف يفكّر الم�شاركون ملياً في كافة جوانب المو�ضوع وي�ستك�شفون 

للعافية والأمور التي تجعلهم �سعداء.

الهدف المبا�شر للمرحلة الأولى:

• زيادة معرفة ال�شباب عن مو�ضوع ال�صحة النف�سية ومظاهرها والعوامل الم�ؤثّرة فيها

تذكّروا �أن �صحة الفرد النف�سية هي حال من توازن ال�سلامة حيث يدرك الفرد قدراته وموارده 

الخا�صة وي�ستخدمها في مواجهة �ضغوط الحياة اليومية وفي العمل ب�شكل منتج ومثمر، 

المرونة  من  حال  هي  الإيجابية  النف�سية  فال�صحة  الفعالة في مجتمعه.  الم�شاركة  وفي 

العاطفية والروحية التي تمكّن الفرد من الا�ستمتاع بالحياة، واتخاذ قرارات �صائبة تتعلق 

ب�أ�سلوب حياته، كما �إنها ت�ساعده على مواجهة الظروف ال�صعبة.
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المرحلة الأولى: 

»ال�صحة النف�سية 

والعافية«

اللقاء الأول: 

»ال�صحة النف�سية – 

ماذا ي�ؤثّر فيها وكيف؟«

هدف اللقاء:  زيادة المعرفة عن مو�ضوع ال�صحة النف�سية

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

المواد اللازمة:

- �أوراق �صغيرة لا�صقة )�أو �أوراق �صغيرة مع لا�صق(

- �أوراق كبيرة )قلّابة �إذا وجد(

يفتتح المي�سر/ة الجل�سة بالتعريف بعر�ض جدول �أعمال الجل�سة. ينتقل بعدها �إلى الن�شاط الأول.

الوقت

5 دقائق

10 دقيقة

5 دقيقة

15 دقيقة

15 دقيقة

الن�شاط

جدول الأعمال

1

2

3

4

ن�شاط تمهيدي )ن�شاط جماعي(

قواعد العمل )ن�شاط جماعي(

�إ�سمي وما �أحب في ج�سمي )ن�شاط فردي(

زيادة الأزمة �إلى حدها الأق�صى 

)ن�شاط فردي / جماعي(

455 دقيقة
عوامل ال�ضغط وعوامل الحماية 

)ن�شاط فردي / جماعي(  

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

ن�شاط تمهيدي

الوقت: 10 دقيقة

الأهداف:

تمهيد للقاء  	-

خلق جوّ تفاعلي 	-

خطوات الن�شاط:

نقوم بتح�ضير طريقة الجلو�س المنا�سبة من �أجل خلق جوّ تفاعلي، من الممكن �أن يكون  	-

�شكلها ن�صف دائري )لكن ذلك يعود �إلى �شكل الأمكنة المتوافرة لتنفيذ الأن�شطة وعدد 

الم�شاركين(.

نبد�أ بتعريف المجموعة ب�إطارالوحدة الثانية ب�شكل عام، وب�أهداف المرحلة الأولى واللقاء  	-

الأول ب�شكلٍ خا�ص. 

نُناق�ش الأ�سئلة التالية: 	

ماذا تعني ال�صحة النف�سية بالن�سبة للم�شاركين والم�شاركات؟  	•
فون »ال�صحة النف�سية«؟

ّ
كيف يعر 	•

/ة  بعد الإ�ستماع �إلى الم�شاركين والم�شاركات، ومن خلال تعريفاتهم، يذكّرهم المي�ّرس 	-

بالتعريف ال�شامل لل�صحة النف�سية الذي تعلّموه في الوحدة ال�سابقة.
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الن�شاط 2: 

قواعد العمل 

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 5 دقيقة

الهدف: بناء قواعد العمل من �أجل تي�سير الجل�سة وت�أمين بيئة داعمة ومريحة للعمل والنقا�ش 

والتعبير والتطوّر

المواد/ التح�ضيرات اللازمة: �أوراق كبيرة )قلابة �إذا �أمكن( و�أقلام تلوين

خطوات الن�شاط:

/ة هدف الن�شاط، م�ؤكّداً على �أهمية م�شاركة الجميع في و�ضع قواعد العمل  ي�شرح المي�ّرس 	-

ل�ضمان الالتزام بها واحترامها: »في �أثناء اللقاءات، �سوف نعالج موا�ضيع مهمة، ما يتطلّب 

احترام الخ�صو�صية وتقبّل الر�أي المختلف...«

/ة الم�شاركين على اقتراح قواعد، ويكتبها على ورقة كبيرة تُعلّق على الحائط  ي�شجّع المي�ّرس 	-

ليراها الجميع �أثناء اللقاءات.
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الن�شاط 3: 

�إ�سمي وما �أحبُّ في 

ج�سمي 

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: التعرف على الذات وتعارف الم�شاركي

خطوات الن�شاط:

يطلب المي�سر من كل م�شارك �أن يكتب �إ�سمه على ورقة و�أن ير�سم الجزء المف�ضل عنده من  	-

ج�سمه

ف كل م�شارك عن نف�سه قائلًا: �إ�سمي ... و)الجزء الفلاني( هو ما �أحب في ج�سمي
ّ
يعر 	-

ي�شجع المي�سر/ة الم�شاركين على تقبل الإختلافات في النظرة للذات والآخر.  	-
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الن�شاط 4: 

زيادة الأزمة 

�إلى حدها الأق�صى

)ن�شاط فردي/ جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف:  زيادة فهم الم�شاركين مو�ضوع ال�صحة النف�سية

خطوات الن�شاط:

�إليها في  التالية )في ن�سخة الم�شارك/ة( الم�شار  الق�صة  يطلب المي�ّرس من كل م�شارك قراءة  	-

التمرين وتدوين الحالات التي يمكن ت�صنيفها في الفئات الثلاث: المظاهر الإيجابية، والم�شاعر 

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

مبا�شرةً على  وكتابة ملاحظاته  الق�صة  تتناولها  التي  المتنوّعة  الحالات  دائرة حول  و�ضع 

الورقة. 

يقوم كل م�شارك ب�إطلاع المجموعة على ملاحظاته فيما يدوّنها المي�ّرس على اللوح �أو على  	-

ورقة كبيرة.

تلخ�ص النتائج وتناق�ش الأ�سئلة التالية: 	-

في �أي وقت ي�صبح وجود الظروف ال�ضاغطة غير �سليم؟ 	•
كيف ت�ستطيع مَنال �أن تتجاوز م�شكلتها وما هي الن�صائح التي يمكن �أن تقدم لها في  	•

مثل هذه الحالة؟

و�ضعها  جرى  التي  بالقواعد  الم�شاركين  تذكير  المفيد  من  يكون  قد  /ة:  للمي�ّرس نظر  لفتة 

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

الن�شاط 4:

زيادة الأزمة 

�إلى حدها الأق�صى

)ن�شاط فردي / جماعي(

�إقر�ؤا الق�صة. مهمّتكم هي ت�صنيف الحالات المتنوّعة التي تت�ضمنها الق�صة �إلى الفئات الآتية: 

1( المظاهر الإيجابية

2( الم�شاعر وردات الفعل في الظروف ال�ضاغطة

3( التحديات النف�سية

يمكنكم �أن تدوّنوا التعليقات على الورقة.

جرى ذلك في اليوم الذي ي�سبق الامتحان الكبير في الريا�ضيات. في ذلك ال�صباح ا�ستيقظت 

ب�سبب  �أع�صابها  بتوتر  ت�شعر  كانت  معدتها.  جوف  في  �شديد  بانقبا�ض  و�أح�ست  “منال” 
الامتحان. بعد �أن فركت عينيها لتزيل عنهما النعا�س و�ضعت قدميها على الأر�ض الباردة. 

�إنها تكره النهو�ض �صباحاً. راودها �شعور وك�أنها لم يغم�ض لها جفن طوال الليل. لقد عانت 

خلال الأيام القليلة ال�سابقة م�شكلات عند النوم. خطت خطوات �صامتة �إلى الحمام وهي لا 

تعي تقريباً ما تفعل، وو�ضعت ر�أ�سها تحت الماء البارد. تملّك معدتها �شعور بالغثيان. في 

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

الخط، وهي �أ�شطر فتاة في ال�صف.  لم تكن تتمتع بالذكاء وال�شطارة فح�سب، بل �أي�ضاً ب�شعبية 

لدى جميع التلاميذ في ال�صف وكانت بارعة في الريا�ضيات �أي�ضاً. 

الطرف  �أج�شّ في  ال�ضعيفة بنف�سها بد�أت تدب فيها. ثم هتف �صوت  �أن ثقتها  �أح�ست منال 

الآخر: “مرحباً، �أنا “يارا”. عليك �أن ت�ساعديني. �إني في �أزمة. لقد قرر والداي �أن ينف�صلا. �إني 

بطة للغاية”. ثم �س�ألت متو�سلةً: “هل يمكننا �أن نتغيّب معاً عن  بحاجة لأتكلم معك. �إني ُحم

المدر�سة؟”.

�شعرت “منال” ب�أنّ قلقها يزداد. كانت “يارا” �صديقتها الحميمة ولم تعهدها قط م�ضطربة 

�إلى هذا الحد. لا �شك في �أنّ ما تعانيه هو عدم ال�شعور بالأمان والقلق والخوف وحزن الافتراق. 

ولكن اليوم هو اليوم الذي ي�سبق الامتحان الكبير في الريا�ضيات، وال�صف ينوي الاجتماع 

لح�صتين كاملتين، وقد وعد �أ�ستاذ الريا�ضيات ب�أن ي�ساعد الجميع على فهم �أ�صعب الم�سائل 

�أ�صبحت  هل  “منال،  ب�سخرية:  و�س�ألتها  المدخل،  في  جديد  من  �أمها  وقفت  الامتحان.  قبل 

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

بالكاد كنت ت�أكلين في هذه الأ�سابيع الأخيرة”. كانت �أمها �أحياناً قادرة على �إظهار ن�شاط 

كالو�شاح  �أذنيها  حول  ر�أ�سها  �ألم  والتفّ  معدتها  في  الانقبا�ض  ازداد  ال�شيء.  بع�ض  مفرط 

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

�أي ملاب�س لائقة  ما يجري ب�سبب �شعورها بالإحباط. وعلاوةً على كل ذلك، لم يكن لديها 

لترتديها. بدا كل �شيء وك�أنها في �أزمة.  
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الن�شاط 5: 

عوامل ال�ضغط 

وعوامل الحماي

)ن�شاط فردي/ جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

الأهداف:  

- زيادة معرفة ال�شباب عن العوامل المختلفة التي ت�ؤثّر في �صحتهم النف�سية

ف على عوامل ال�ضغط وعوامل الحماية واختلافها من فرد �إلى �آخر
ّ
- التعر

التح�ضيرات اللازمة:

�أوراق �صغيرة لا�صقة �أو �أوراق �صغيرة مع لا�صق 	-

�أقلام تلوين 	-

الأولى( يمثّل عوامل  الدائرة  )�أو  الأول  الق�سم  �إلى ق�سمين:  �أو ورقة كبيرة  اللوح  يق�سم المي�ّرس  	-

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

خطوات الن�شاط:

�أن كلًا منا يت�أثّر بمجموعة من العوامل التي قد ت�شكّل �ضغطاً علينا وتجعلنا  ي�شرح المي�ّرس  	-

ن�شعر بالحزن �أو التوتّر �أو الانزعاج )يمكن اعطاء �أمثلة: النزاع مع الرفاق، �أو كثرة الدرو�س، 

�أو الو�ضع الاقت�صادي، �أو الحرب...(. وهناك عوامل تحمينا في مواجهة ال�ضغوط وال�صعوبات 

)يمكن اعطاء �أمثلة: الأ�سرة، والأ�صدقاء، والثقة بالنف�س...( والتي يمكن �أن تكون �أحياناً م�صدراً 

لل�ضغط �أي�ضاً.

حياته  في  �ضغط  عوامل  ت�شكّل  التي  الأمور  ببع�ض  يفكّر  �أن  م�شارك  كل  من  المي�ّرس  يطلب  	-

ويكتبها �أو ير�سمها على �أوراق �صغيرة، و�أن يفكر ببع�ض الأمور التي ت�شكّل حماية للم�شارك. 

يعطي المي�س15 دقيقة لهذا الغر�ض. 

بعد ذلك، يقر�أ المي�ّرس �أو يطلب من كل م�شارك �أن يذكر بع�ض الأمور التي ت�شكّل عوامل �ضغط  	-

�أو عوامل حماية بالن�سبة له، وي�شجّع على النقا�ش. وهنا يو�ضح مرة �أخرى �أن هذا النقا�ش 

هو حول عوامل الإجهاد بالن�سبة لكل م�شارك ولكن من دون ذكر �أ�شخا�ص �أو �أ�سماء �أو حتى 

درجة القرابة �أو ال�صلة بالأ�شخا�ص المعنييين، وبدلًا من ذلك، يجري الحديث عن عوامل مثل 

الت�صرفات �أو الظروف الحالية. 

/ة:  لفتة نظر للمي�ّرس

ي�شير المي�ّرس �إلى تنوّع عوامل ال�ضغط وعوامل الحماية واختلافها من فرد �إلى �آخر. كما  	-

ي�شير �إلى �أن بع�ض عوامل الحماية بالن�سبة لفردٍ ما قد تكون عوامل �ضغط بالن�سبة لفرد 

�آخر.

يركّز المي�ّرس على �أهمية عوامل الحماية: فكلّما كانت �أكثر، كلما ا�ستطاع الفرد التكيّف  	-

مع �صعوبات و�ضغوط الحياة، وكلما �شعر الفرد بالراحة.
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الن�شاط 6: 

تقييم اللقاء

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: �إ�شراك الم�شاركين والم�شاركات في تقييم اللقاء

خطوات الن�شاط:

ير�سم المي�ّرس ثلاثة وجوه على ورقة كبيرة �أو على اللوح: وجهاً �ضاحكاً ووجها حزيناً و�آخر  	-

لا يهتم. 

وما لم  ال�ضاحك(  الوجه  )على  اللقاء  هذا  �أحبوه في  ما  كتابة  الم�شاركين  من  المي�ّرس  يطلب  	-

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

يقر�أ المي�ّرس تقييم ال�شباب ويناق�ش. 	-

يختم المي�ّرس اللقاء بالت�شديد على �أهمية ال�صحة النف�سية و�ضرورة معرفة العوامل التي ت�ؤثّر  	-

وال�ضغوط  النف�سية  الجيدة/الراحة  النف�سية  ال�صحة  التمييز بين  �أهمية  يركّز على  فيها. كما 

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

»ال�صحة النف�سية – 

كيف ت�ؤثَّر في العوامل 

المختلفة؟«

هدف اللقاء: التعرف �إلى الحالات والظروف التى ت�ؤثّر في ال�صحة النف�سية

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

الوقت

5 دقائق

30 دقيقة

75 دقيقة

10 دقيقة

الن�شاط

جدول الأعمال

7

8

9

ال�صحة النف�سية في و�سائل الإعلام 

)ن�شاط فردي / جماعي(

ق�صة �أو فيلم ينع�ش المعرفة عن ال�صحة النف�سية 

)ن�شاط فردي / جماعي(

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

ال�صحة النف�سية 

في و�سائل الإعلام 

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 30 دقيقة

الأهداف: 

زيادة معرفة الم�شاركين عن مو�ضوع ال�صحة النف�سية  	-

زيادة قدرة الم�شاركين على التمييز بين المظاهر الإيجابية، والم�شاعر وردات الفعل العادية  	-

في الظروف ال�ضاغطة، والتحديات النف�سية.

المواد/ التجهيزات اللازمة:

لوح �أو �أوراق كبيرة 	-

�أوراق �صغيرة لا�صقة �أو مع لا�صق 	-

�أقلام  	-

مجموعة �صحف 	-

التح�ضيرات اللازمة:

قبل بدء التمرين: يح�ّرض المي�ّرس ال�صحف م�سبقاً )من الم�ستح�سن �أن يقر�أ ال�صحف ب�سرعة 

لاختيار ب�ضع �صفحات ملائمة، ويكتب �أربعة عناوين على اللوح �أو على ورقة كبيرة(: 

المظاهر الإيجابية  	 -1

الم�شاعر وردات الفعل في الظروف ال�ضاغطة 	 -2

التحديات النف�سية 	 -3

خطوات الن�شاط:

بعد توزيع الم�شاركين �إلى مجموعات، تقوم كل مجموعة بقراءة ال�صحيفة وت�شير الإ�شارة  	-

�إلى ما له علاقة بال�صحة النف�سية، وتقوم بت�صنيفه �إلى فئات: المظاهر الإيجابية ـ الم�شاعر 

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

بعد ذلك تكتب كلّ مجموعة الحالات التي لها علاقة بال�صحة النف�سية على �أوراق �صغيرة  	-

وتعر�ضها �ضمن الفئات المذكورة وت�شرح كلّ مجموعة لماذا ترى �أن ذلك له علاقة بال�صحة 

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

المظاهر الإيجابية: �شعور بالثقة والإرتياح، قدرة على التعبير عن الم�شاعر المختلفة، 

 مفرحة، التعامل مع الم�شاكل وعدم الهروب، 
ّ
�سهولة في التوا�صل، التعاطف، حالة حب

تحمّل الحزن، علاقات جيدة بالعائلة والأ�صدقاء، ن�شاط، طموح...

الم�شاعر وردات الفعل في الظروف ال�ضاغطة: توتر ب�سبب الامتحانات، حزن لفراق من 

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

التحديات النف�سية: ثقة �ضعيفة بالنف�س، ال�شعور بالوحدة، �شعور المرء ب�أنه مو�ضع 

�إهمال، الترهيب )التخويف والتنمّر(، م�شكلات متعلقة بالنوم، ال�شعور ب�إكتئاب، �ألم الر�أ�س، 

العدوانية، الخ. 

ت�شمل التحديات النف�سية �أي�ضاً الا�ضطرابات النف�سية )الأمرا�ض النف�سية( مثل ا�ضطراب 

الأكل، ا�ضطراب القلق، ا�ضطراب نق�ص الانتباه/تحدي فرط الن�شاط )ADHD(، الإكتئاب 

 ،)Obsessions( الو�ساو�س ،)النف�سي، الفُ�صام )ال�شيزوفرينيا(، �أنواع الرهاب )الفوبيا

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

من المهم عدم �إجراء ت�صنيف وت�شخي�ص ما لم يتم ذلك على يد مخت�ص ومن خلال الخبرة 

في الميدان. مدة دوام الأعرا�ض، وتعددها في �آن واحد، يحددان درجة �صعوبة الم�شكلة. 

ين�صح با�ست�شارة مخت�ص في علم النف�س بالن�سبة لأي �أعرا�ض متواجدة. 

�أ�سئلة للنقا�ش: 

لوا �إليه ب�شكلٍ عام: في نهاية الن�شاط، نناق�ش مع الم�شاركين ما تو�صّ

ما علاقة ال�صحة النف�سية بالأو�ضاع �أو الظروف المختلفة وت�أثيرها علينا؟ 	-

هل بحثتم عن �شيء ما في ال�صحف ولم تجدوه؟ 	-

هل وجدتم �شيئاً م�شتركاً بين الفئات كافة؟ 	-

هل هناك حالات يمكن �أن ن�ضعها �ضمن �أكثر من فئة؟   	-
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الن�شاط 8: 

فيلم / ق�صة تنع�ش 

المعرفة عن مو�ضوع 

ال�صحة النف�سي

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 75 دقيقة

الهدف: زيادة فهم الم�شاركين مو�ضوع ال�صحة النف�سية

التح�ضيرات اللازمة:

جهاز التلفزيون �أو �شا�شة وجهاز عر�ض و قارئ �أقرا�ص رقمية )DVD( �أو كتاب. 	-

فيلم �أو ق�صة يمكن �أن تكون مفيدة للتلاميذ ال�صف )الأف�ضل هو �أن نختار �أحد الأفلام �أو  	-

الق�ص�ص التي تعالج مو�ضوع ال�ساعة �أو موا�ضيع تهمّ ال�شباب في �أي زمانٍ كان. ثم كل 

ما علينا �أن نفعله هو ربط المو�ضوع بالأ�سئلة الواردة �أدناه. �إذا لم يكن ذلك ممكناً، علينا 

ين �أن نجد �أفلاماً �أو ق�ص�صاً مفيدة لل�صف ونقر�أ المقالات النقدية حولها(.  كمي�ّرس

خطوات الن�شاط:

ي�شجّع المي�ّرس الم�شاركين على م�شاهدة الفيلم �أو قراءة الق�صة وربطه/ها بالموا�ضيع التي  	-

تمت معالجتها 

ي�شجّع المي�ّرس الجميع على ت�سجيل ملاحظاتهم ثم بحثها بعد انتهاء عر�ض الفيلم �أو قراءة  	-

الق�صة 

تناق�ش المجموعة الأ�سئلة التالية: 	-

على  علامات  �أو  �أعرا�ض  الق�صة  �شخ�صيات  �إحدى  �أو  الفيلم  في  الممثّلين  �أحد  يُظهر  هل  	•
وجود تحديات نف�سية؟ �إذا كان الجواب �إيجاباً، ما هي العلامات؟

هل هناك حالة �أو حالات معيّنة في الفيلم �أو الق�صة قد تبدو �ضاغطة ؟ �أي حالة/حالات  	•
هي؟

المظاهر  الآتية:  المتنوّعة  الفئات  تعالج  الق�صة  �أو  الفيلم  في  حالات  �أو  حالة  هناك  هل  	•
الإيجابية ـ الم�شاعر وردات الفعل في الظروف ال�ضاغطة، ، التحديات النف�سية؟ 

ماذا عن تقبّل المجتمع الا�شخا�ص الذين يعانون تحديات نف�سية؟ كيف يتم و�صفهم؟ من  	•
�أين ي�أتي هذا الو�صف؟ ما ر�أيكم بالتعامل الذي تم مع ه�ؤلاء الا�شخا�ص في الفيلم؟ كيف 

ي�ؤثر التعامل ال�سلبي في حياة الأ�شخا�ص الذين يعانون تحدياً ما؟ وهل يمكن للتعامل 

الإيجابي �أن ي�ؤثر في حياتهم �أي�ضاً؟ كيف؟

�أقربائهم  حياة  في  نف�سية  تحديات  �أو  م�شكلات  يعانون  �أ�شخا�ص  وجود  ي�ؤثر  كيف  	•
و�أ�صدقائهم؟ وماذا عن الم�ساعدة والإر�شاد والعلاج؟ 

/ة:  لفتة نظر للمي�ّرس

م الأ�شخا�ص الذين يعانون م�شكلات  من المهمّ �أي�ضاً �أن ينتبه الم�شاركون �إلى عدم وِ�صْ 	-

�أو تحديات نف�سية، و�إلى عدم ربط ذلك بالو�صمة التي يتعر�ضون لها ك�شباب و�شابات 

مختلفين �أو مختلفات �أحياناً.

ن�شجّع الم�شاركين في كل مجموعة على �أن يختاروا متحدّثاً �أو متحدثة با�سمها لعر�ض  	-

نتيجة عمل المجموعة على الأ�سئلة الثلاثة المطروحة �أعلاه، كما يمكن �إ�ضافة �أ�سئلة 

�أخرى مفيدة للنقا�ش في نظرك وت�ساهم في تحقيق هدف التمرين. 
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ن�سخة الم�شارك/ة - 

الن�شاط 8:

ق�صة �أو فيلم ينع�ش 

المعرفة بمو�ضوع 

ال�صحة النف�سي

1( ما علاقة الفيلم / الق�صة بال�صحة النف�سية؟

2( هل يُظهر على �أحد الممثّلين في الفيلم �أو الأ�شخا�ص في الق�صة علامة �أو �أكثر من علامات 

التحديات النف�سية؟ �إذا كان الجواب �إيجاباً، �أي علامة �أو علامات هي؟

3( هل من حال �أو حالات معيّنة في الفيلم �أو الق�صة قد تبدو �ضاغطة ؟ �أي حال �أو حالات هي؟

4( هل من حال �أو حالات في الفيلم �أو الق�صة تعالج الفئات المتنوّعة الآتية:

- المظاهر الإيجابية

- الم�شاعر وردات الفعل في الظروف ال�ضاغطة

- التحديات النف�سية؟  

5( �أي حال �أو حالات هي؟ 
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الن�شاط 9: 

ختام المرحل

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: تقييم الم�شاركين والم�شاركات للمرحلة الأولى

خطوات الن�شاط:

ي�س�أل المي�ّرس الم�شاركين: 	-

�أي ن�شاط لاقى ا�ستح�سانكم في اللقائين الأول والثاني؟ 	.1

ما الذي �شعرتم به �أثناء الن�شاط وبعده؟ 	.2

ما هي قيمة هذا الن�شاط؟ ماذا اكت�شفتم عن ال�صحة النف�سية؟ ماذا اكت�شفتم عن المراهقة مما  	.3

لم يكن وا�ضحاً من قبل؟ 

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

»مقدمة« الدليل.

وفي نهاية اللقاء، يطلب المي�ّرس من الم�شاركين �أن يُح�ضروا معهم من المنزل قطعة ثياب �أو  	-

�إلى حدٍ ما، ولكنهم يخ�شون ارتداءها  �أنها جميلة  الواقع  ال�شخ�صية يظنون في  قطعة للزينة 

في المدر�سة �أو في �أماكن يتواجد فيها الأقران معاً )كالنوادي والمراكز ال�شبابية والن�شاطات 

الاجتماعية، الخ(. وي�شرح المي�ّرس �أن ذلك مطلوب في �أن�شطة اللقاء التالي. 

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

وتعليقها  ورقة  على  كتابتها  �أو  للمو�ضوع  المنا�سب  اللقاء  �أ�سمائها في  بعر�ض  الم�شاركون 

على الحائط ابتداءً من اللقاء المقبل. يمكن الا�ستعانة بدليل الهاتف �أو الإنترنت �أو �أي و�سائل 

بلدان  ت�سعة  النف�سية والاجتماعية في  ال�صحة  العاملة في مجال  البرامج   « بدليل  �أو  اخرى، 

www.mawared.org عربية« )ور�شة الموارد العربية، 2008( المتاح على الموقع
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المرحلة الثانية: 

ال�صحة النف�سية 

وم�شكلاتها

�صحتنا  من  جزء  هي  اليومية  الحياة  م�شكلات  �أنّ  كيف  الم�شاركون  يفهم  �أن  العام:  الهدف 

يعاني  ال�شخ�ص  �أنّ  يعني  لا  هذا  �أخرى.  من  �أ�صعب  �أياماً  يعي�ش  �أن  �شخ�ص يمكن  فكل  النف�سية. 

�أو ا�ضطراباً نف�سياً، بل �إن هذه التحديات هي جزء من �صحتنا النف�سية. �سوف ي�ستك�شف  مر�ضاً 

الم�شاركون، ويقيّمون، ما ي�شكّل لهم معاناة نف�سية ويجعلهم ي�ست�سلمون للإحباط. 

الأهداف المبا�شرة:

تعزيز معرفة الم�شاركين عن الم�شكلات و�آثارها على ال�صحة النف�سية  	•

زيادة معرفة الم�شاركين عن �أ�س�س التوا�صل الفعّال مع الآخرين 	•

الم�ساهمة في تعزيز التعبير عن الذات �أمام الآخرين 	•

ربط الم�شكلات النف�سية ب�آثارها على تقدير الذات ووعي الذات لدى الم�شاركين 	•

الم�ساهمة في �إدراك �أهمية التعاون 	•
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اللقاء الثالث: 

 الاختلاف 

وتقبل الآخر

�أهداف اللقاء: 

بحث مو�ضوع الإختلاف  	-

جعل الم�شاركين يلم�سون كيف ي�ؤثر الإختلاف عن الآخر في �صحتنا النف�سية  	-

ومُغْنياً  �إيجابياً  يكون  �أن  ي�ستطيع  الآخر  عن  الاختلاف  �أن  كيف  يلم�سون  الم�شاركين  جعل  	-

عو�ضاً عن �أن يكون �سلبياً وغريباً 

الحثّ على التفكير في مدى ا�ستعدادنا لتقبّل الأ�شخا�ص المختلفين، وتقديرهم.  	-

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

المواد اللازمة:

�أوراق �صغيرة لا�صقة �أو �أوراق �صغيرة مع لا�صق 	-

�أوراق كبيرة )قلابة �إذا �أمكن(  	-

�أوراق 	-

�أقلام تلوين 	-

�شريط لا�صق يمكن ا�ستعماله على الحائط �أو عجينة لتعليق الأوراق �صمغ 	-

�شعر  خ�صل  �أزرار،  �صوف،  خيطان  زينة،  �أو  حلي  قما�ش،  )بقايا  للكولاج  مختلفة  عنا�صر  	-

ملوّنة...(�أوراق للر�سم �أو لفافة ورق لونها �أبي�ض �أو �أي لون فاتح يمكن الر�سم عليه.

الن�شاطالوقت

جدول الأعمال5 دقائق

1510 دقيقة تبديل الكرا�سي )ن�شاط جماعي(

1011 دقيقة تماثيل جماعية )ن�شاط جماعي(

4012 دقيقة قطعة ثياب �أخ�شى ارتداءها )ن�شاط فردي/جماعي(

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

1014 دقيقة كيف كان مظهر الم�شاهير؟ )ن�شاط فردي/جماعي(
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يفتتح المن�شّط/ة الجل�سة بالتعريف بمو�ضوع اللقاء وعر�ض جدول �أعمال الجل�سة. قد يكون مفيداً 

التذكير بقواعد اللقاء والت�أكيد على �أهميتها.
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الن�شاط 10: 

تبديل الكرا�سي

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

�أهداف الن�شاط:  

- حثّ الم�شاركين على التفكير في الأمور الم�شتركة بينهم 

- تن�شيط ي�شكّل تمهيداً لمو�ضوع الإختلاف والتنوّع

خطوات الن�شاط:

الجزء الأول:

يطلب المي�ّرس من الم�شاركين الجلو�س على �شكل دائرة )خارج غرفة اللقاء �إذا لزم الأمر(.  	-

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

يذكر الم�شارك و�سط الدائرة �صفةً �أو هوايةً ما ويطلب من كل من يت�شارك معه هذه ال�صفة �أو  	-

الهواية تبديل كر�سيه فيقول، مثلًا: »�أنا �أحب �أن.....، فليبدل مكانه كل من يحب ذلك مثلي«،  

فيبدّل المعنيون كرا�سيهم.

ر القول مع تغيير الفعل �أو ال�شيء الذي نحبّه، لكن هذه المرة علينا �أن نجد لنا كر�سيّاً 
ّ
ثمّ نكر 	-

و�سط  هو  ي�صبح  كر�سيّاً  له  يجد  لا  الذي  والم�شارك  �أماكنهم،  الم�شاركين  تبديل  �أثناء  فارغاً 

الدائرة ويقول:« �أنا �أحب �أن.....، فليبدل مكانه كلّ من يحب ذلك مثلي«. وهكذا يبدّل الم�شاركون 

�أماكن الجلو�س ح�سب الرغبات �أو الهوايات الم�شتركة بينهم وبين �أقرانهم. 

يت�شارك الجميع في معرفة �أوجه ال�شبه كما �أوجه الإختلاف في الرغبات والهوايات الخا�صة،  	-

كمدخل لمجموعة الأن�شطة التي تتناول مو�ضوع الإختلاف عن الآخر. 

الجزء الثاني: 

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

تماثيل جماعية

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الأهداف: 

- التن�شيط وك�سر الجليد / التعارف

- الت�شجيع على المزاح، وال�ضحك، والحركة الج�سدية

- حثّ الم�شاركين على التفكير في الأمور الم�شتركة بينهم 

- تن�شيط ي�شكّل تمهيداً لمو�ضوع الإختلاف والتنوّع

خطوات الن�شاط:

ك في �أرجاء الغرفة، وملء كلّ الم�ساحات الفارغة، وذلك في كلّ 
ّ
نطلب من الم�شاركين التحر 	-

الاتجاهات، وهم يتمايلون بر�ؤو�سهم و�أعناقهم با�سترخاء.

بعد فترة ق�صيرة، نهتف بكلمةٍ ما. 	-

على كلّ م�شارك �أن يقف ب�شكل تمثال يرمز �إلى تلك الكلمة. على �سبيل المثال، عندما نهتف  	-

بكلمة »الحب« �أو »المحبة«، فعلى الفور، وبدون �أي كلام، يعّرب كلّ م�شارك بج�سمه عن �شيء 

د �صورةً �أو و�ضعيةً تعّرب عما يعنيه له الحب �أو المحبة.
ّ
تجريدي �أو يمثّل ويج�س

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

نعلّق على التمرين مذكّرين الم�شاركين ب�أنّ للنا�س وجهات نظر مختلفة عن المفهوم نف�سه،  	-

وبالتالي �سنعّرب في جل�ساتنا عن �أفكارنا المختلفة.
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/ة:  لفتة نظر للمي�ّرس

قبل البدء، ينبغي �أن يُطْلع المي�ّرس الم�شاركين على التعليمات وقواعد التمرين وينوّع الكلمات 

المي�ّرس  وي�شجّع  الم�شاركين.  وحاجات  الإختلاف  مو�ضوع  لتنا�سب  ويعدّلها  الم�ستخدمة 

�سماعه  لدى  منهم  كل  اتخذها  التي  الو�ضعيات  التماثيل/  ال�صور/  ت�أمّل  على  الم�شاركين 

الموا�ضيع  وفهمنا  �إدراكنا  اختلاف  على  المي�ّرس  يركّز  التمرين،  من  الانتهاء  وبعد  الكلمة. 

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

 قطعة ثياب تخ�شون 

ارتداءها

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 40 دقيقة

الهدف: زيادة فهم الم�شاركين عن مو�ضوع الاختلاف و�أثره على ال�صحة النف�سية

خطوات الن�شاط:

و�أن  �إح�ضارها  منهم  طُلِب  التي  القطعة  هذه  المجموعة  على  يعر�ضوا  �أن  الم�شاركين  على  	-

ي�شرحوا، واحداً تلو الآخر، لماذا يخ�شون ارتداءها.

بعد الإنتهاء من العر�ض، يمكن �أن تتم مناق�شة عامة غير خا�ضعة ل�شكليات معيّنة.  	-

يبحث الم�شاركون كيف ت�ؤثر نظرة النا�س �إلينا في تقديرنا لأنف�سنا وراحتنا النف�سية وكيف  	-

ن�شعر عندما نختلف عن الآخرين.  

نناق�ش الأفكار التالية: 	-

ما الذي نتحدث عنه هنا في الواقع؟ 	•
لدى  مقبولًا  ال�شخ�ص  يكون  �أن  الذات،  عن  الذهنية  ال�صورة  هي:  الأ�سا�سية  الكلمات  	•

الآخرين، التوقعات، الانتماء، التميّز عن باقي النا�س، الإختلاف عن الآخرين.

كيف تتغير �آرا�ؤكم؟ هل من المهم �أن يت�صرف المرء وفقاً ل�صورة معينة؟ لماذا نخاف  	•
من التميّز عن باقي النا�س؟ ما علاقة ذلك بر�ضانا عن �أنف�سنا وب�صحتنا النف�سية؟

/ة:  لفتة نظر للمي�ّرس

من المهم �أن لا يجري التعليق على ما يقوله الم�شارك عندما يعر�ض قطعته ويتكلّم عنها،  	-

�أو ت�شتيت ذهنه. �أما المناق�شة فمن الأف�ضل �أن تكون، ب�شكلٍ عام، بعد �إنتهاء الجميع من 

العر�ض.

الوحدة  م�شاركين في  يكونوا  �أنهم لم  �أي  المجموعة  على  �أ�شخا�ص جدد  كان هناك  �إذا  	-

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

�أن نكرر الجل�سة  القواعد(، علينا  والإتفاق والالتزام الجماعي على  والإ�صغاء،  والتركيز 

في بداية الوحدة الثانية، ولكن �إذا تعذر ذلك، فمن المهم هنا �أن نحر�ص على �أن ن�ؤمّن 

الجوّ المنا�سب، ونت�أكد من �أنه لن يكون هناك �أي ردة فعل �أو حكم من قِبل الم�شاركين 

على قطعة ثياب اختارها �أحد الأقران �سواء كانت ردة الفعل �أو الحكم على �شكل كلام �أو 

حركات غير لفظية، لأن �أي �شيء من ذلك �سوف ي�ؤثّر على حرية التعبير وعلى الثقة في 

المجموعة. هذه الن�صيحة يمكن �أن ت�شمل كلّ الأن�شطة التعبيرية.
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ن�سخة الم�شارك/ة - 

للن�شاط 12:

قطعة ثياب تخ�شون 

ارتداءها

•  كيف تتغير �آرا�ؤكم وِفْقاً لمن هم حولكم؟ 

•  هل من المهم �أن يت�صرف المرء وفقاً ل�صورة معينة؟ 

•  لماذا نخاف من التميّز عن باقي النا�س؟ 

•  ما علاقة ذلك بر�ضانا عن �أنف�سنا وب�صحتنا النف�سية؟
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الن�شاط 13: 

كيف كان مظهر الم�شاهير؟

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 40 دقيقة

الهدف: بحث مو�ضوع الإختلاف والتمايز

التح�ضيرات اللازمة:  

يتمّ �إعلام الم�شاركين ب�إح�ضار عنا�صر مختلفة ل�صنع الكولاج )بقايا قما�ش، زينة، خيطان  	-

�صوف، �أزرار، خ�صل �شعر ملوّنة...(.

�أوراق للر�سم �أو لفافة ورق �أبي�ض �أو �أي لون فاتح يمكن الر�سم عليه. 	-

�صمغ �أو غراء )�أي نوع ملائم لل�صق الورق على الحائط(. 	-

�ألوان مائية )�أو �أي بدائل للتلوين يمكن توفيرها(.  	-

خطوات الن�شاط:

يختار كل م�شارك/ة �أحد الم�شاهير ممن يلفتون نظره، ويحاول �أن يتخيّل الملاب�س التي كان  	-

يرتديها في ال�صفوف الثانوية الأولى، وكيف كان مظهره ب�شكلٍ عام.

�أنواع  ال�شخ�صية الم�شهورة كما يت�صوّرها على ورقة م�ستعملًا كافة  ثمّ ير�سم الم�شارك هذه  	-

المواد التي يرغب بها )�أنواع التلوين المختلفة والكولاج...(

بعد الإنتهاء يعلّق كل �شخ�ص ر�سمه على الحائط �أو �أي مكان مخ�ص�ص لتعليق العمل الفني  	-

�إليها  وينظر  الم�شاركين  باقي  ر�سوم  على  �شخ�ص  كل  يجول  الر�سم،  تعليق  وبعد  التعبيري. 

ويراقب الإختلاف الموجود في كل عمل فني تعبيري.

/ة:  لفتة نظر للمي�ّرس

يمكن �أن يتم الر�سم ب�شكل جماعي على لفافة ورق كبيرة )�أو �أوراق كبيرة مل�صقة معاً(  	-

تعلّق على الحائط وي�أخذ كل �شخ�ص م�ساحة كافية له لكي ير�سم ال�شخ�صية الم�شهورة 

التي انتقاها، وهكذا يكون لديه الفر�صة للتعبير على م�ساحة �أو�سع.

من المهم �أن يبقى هذا الن�شاط تعبيريّاً فنيّاً، فلا تتم مناق�شته �أو تحليله �أو تقييم المنتَج،  	-

ولكن يمكن عند الإنتهاء �أن يذكر كلّ م�شارك انطباعه ب�شكلٍ عام عن تجربته ال�شخ�صية 

في هذا الن�شاط، كلٌّ بدوره، بكلماتٍ ب�سيطة، دون �أن يتمّ التعليق �أو التعقيب عليها من قبل 

المجموعة �أو من قبلك.

يمكنك و�ضع مو�سيقى هادئة مرافقة للن�شاط كخلفيّة، �إذا توافر ذلك. 	-
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الن�شاط 14: 

 تقييم اللقاء

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: تقييم للقاء

خطوات الن�شاط:

يجل�س الم�شاركون في �شكل دائري، وي�شجّع المي�ّرس الم�شاركين على التعبير عن انطباعاتهم  	-

الكلام  بوا�سطة  وا  يعّرب �أن  للم�شاركين  يمكن  اللقاء.  ب�أن�شطة  المتعلّقة  و�أفكارهم  وم�شاعرهم 

)تعبير لفظي( �أو عبر ا�ستخدام طرق مختلفة )تعبير غير لفظي: ر�سم، �أ�شكال، رق�ص...(. 

الت�أكيد على �ضرورة تقدير الإختلاف وعدم الت�سّرع في الحكم على  اللقاء مع  يختم المي�ّرس  	-

الأفراد المختلفين عنّا.

وفي نهاية اللقاء، يطلب المي�ّرس من الم�شاركين �أن ي�أتوا من المنزل ب�أ�شياء ت�شعرهم ب�أنهم مختلفين 

ومميزين عن الغير، وي�شرح المي�ّرس �أن ذلك مطلوب في ن�شاط الكولاج في اللقاء التالي، و�أنه يجب 

�أن تكون الأ�شياء خفيفة الوزن ويمكن ل�صقها على الورق. 
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اللقاء الرابع: 

»الاختلاف 

عن الآخر«

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

الن�شاطالوقت

جدول الأعمال5 دقائق

4515 دقيقة

فَاتي الفريدة  دفتر يومياتي و�صِ

)ن�شاط فردي / جماعي(

6016 دقيقة

كولاج جماعي حول مو�ضوع الاختلاف 

)ن�شاط جماعي(

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

دفتر يومياتي 

فاتي الفريدة و�صِ

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

الهدف: فهم ماهية الإختلاف عن الآخر

 التح�ضيرات اللازمة: 

- �أوراق مختلفة الالوان، كرتون ملون، �أقلام تلوين.

- �صمغ )�أي نوعٍ ملائم لل�صق الورق على الحائط(، مق�صات، مكاب�س للتدبي�س.

- خيطان و�أ�شرطة ملونة و�أي �شيء يمكن ا�ستعماله للكولاج. 

خطوات الن�شاط:

نطلب من كل م�شارك �أن ي�صنع دفتر يوميات خا�ص. ي�ستطيع كلّ واحد �أن يجل�س حيث ي�شاء  	-

و�أن ينفرد لإنجاز عمله الفنّي. 

بعد الإنتهاء من �صناعة دفتر اليوميات، نطلب من كل م�شارك �أن يكتب �صفاته الفريدة التي  	-

يتميّز بها على دفتر اليوميات.

بعد ذلك نطلب من الم�شاركين �أن يعودوا �إلى الجلو�س معاً في المجموعة،  نطلب من كلّ واحد  	-

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

)يكون المرء مرتاحاً مع نف�سه، �أو غام�ضاً ومثيراً، �أو محط �إعجاب، �أو مثالًا للآخرين، الخ(. 

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

الم�سبقة، و�إبعاد ال�شخ�ص عن محيط معّني �أو عزله، وال�شعور بالوحدة...�إلخ(.

ثمّ نقوم بعر�ض ومناق�شة �أفكار الجميع ونلخّ�صها على اللوح �أو على ورقة كبيرة وفق فئتين  	-

من الأمور ال�سلبية والإيجابية:

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

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

ب�صفاتنا الفريدة وبما يجعلنا مختلفين؟

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

نوفّر الجو المنا�سب من �أجل الإبتكار والتعبير الفني عند �صنع دفتر اليوميات. يمكننا �أن  	-

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

نلفت نظر الم�شاركين �إلى احترام الخ�صو�صية والعمل الفني ال�شخ�صي، فلي�س هناك من  	-

عملٍ قبيح وعملٍ جميل، بل هذا عمل خا�ص يعّرب عن �صاحبه هو ولي�س مو�ضع تقييم.

�أ�شكال الإختلاف عن الآخر، مثلًا الملاب�س، الج�سم، لون  �أن نربط النقا�ش ب�شتى  يمكننا  	-

الب�شرة، الآراء، الدين، المظهر، اللهجة �أو اللغة المحلية... الخ، وذلك لم�ساعدة الم�شاركين 

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

الآخر. 

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

للن�شاط 15:

دفتر يومياتي و�صفاتي 

الفريدة

كيف يُطبَّق التمرين:

1. اكتب �صفاتك ال�شخ�صية والفريدة على دفتر اليوميات خا�صتك.

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

فيها. 

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

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

4. دَوّن على ورقة كيف تقوم بحماية ذاتك عند �شعورك بالوحدة.
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الن�شاط 16: 

 كولاج جماعي حول 

مو�ضوع الاختلاف 

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 60 دقيقة

المواد اللازمة: 

قما�ش 	-

�أوراق �صغيرة لا�صقة )�أو �أوراق �صغيرة مع لا�صق( 	-

�أوراق كبيرة قلابة  	-

�أوراق و�أقلام تلوين 	-

�شريط ورقي لا�صق يمكن ا�ستعماله على الحائط �أو عجينة لل�صق الأوراق 	-

خيطان 	-

غراء 	-

مق�صّ 	-

يتطلّب التمرين ت�أمين مكان على الجدار لتعليق الكولاج. 	-

عن  التعبير  �أجل  من  الإبداعي  وتفكيرهم  مخيلتهم  ا�ستخدام  على  الم�شاركين  ت�شجيع  الهدف: 

مو�ضوع الإختلاف

 التح�ضيرات اللازمة: 

يطلب المي�ّرس من الم�شاركين �أن يح�ضروا بع�ض الأ�شياء مثل �أغطية القناني، علب التنك، قما�شاً من 

م. 
ّ
النايلون من الوزن الخفيف، قطع قما�ش، �صور، وغيرها من الأ�شياء التي يمكن ا�ستخدامها ل�صنع مج�س

 

خطوات الن�شاط:

يخبر المي�ّرس الم�شاركين بما عليهم تح�ضيره منذ اللقاء الأول للوحدة: �إح�ضار �شيء من المنزل  	-

يرتبط في ذهنهم بمو�ضوع ال�صحة النف�سية. يمكن �أن يكون ذلك �صورة �أو �أي �شيء يخطر في 

بال الم�شاركين وعلى الم�شاركين �أن يتذكّروا �أنّ هذه الأ�شياء �ستدخل �ضمن عمل كولاج، ومن 

الأف�ضل بالتالي �ألا  تكون الأ�شياء كبيرة �أو ثقيلة جداً. 

يوزّع المي�ّرس الم�شاركين �إلى مجموعات �صغيرة ويعر�ض عليهم المواد التي يمكنهم ا�ستخدامها  	-

التي  الأ�شياء  يتناولوا  �أن  منهم  يطلب  الخ(.  والمق�صّ،  والغراء،  والخيطان،  الورق،  كلفّافات 

كانوا �أح�ضروها م�سبقًا )�أغطية قناني، تنك، بلا�ستيك من الوزن الخفيف، قما�ش، �صور، �إلخ(. 

�أن تختار كل مجموعة مو�ضوعاً  �ّرض كل مجموعة من الم�شاركين كولاجاً واحداً، ويمكن  ُحت 	-

�أو فكرة معيّنة تنطلق منها، وفقاً للائحة يعدّها المي�ّرس بالموا�ضيع والأفكار التي تدور حول 

اً دون �أي توجيه )بع�ض الموا�ضيع 
ّ
ال�صحة النف�سية ووعي الذات، كما يمكن للعمل ان يكون حر

المقترحة: الإختلاف عن الآخر وال�صحة النف�سية، التحديات النف�سية، الهوية / ال�صورة الذهنية 

عن الذات وال�صحة النف�سية(.

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

ر التحدث عنها، كيف يمكن �أن يكون  دور الأ�صدقاء، لماذا تو�صف الم�س�ألة بالخطيرة �أو يحظَّ

العالم �أف�ضل مّما هو عليه...الخ.
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/ة:  لفتة نظر للمي�ّرس

رون كيفية ت�صميم الكولاج ب�أنف�سهم. 
ّ
�إنّ هذا العمل م�شروع جماعي، �أي �أنّ الم�شاركين يقر 	•

�أما المي�ّرس فهو يقترح �أفكاراً على الم�شاركين عند الحاجة فح�سب. 

�إح�ضار  �أن عليهم  �إعلام الم�شاركين منذ اللقاء الأول، ومن ثمّ تذكيرهم،  من ال�ضروري  	•
الأغرا�ض الخا�صة بتنفيذ هذا الن�شاط.

من المهم �أن ي�شجّع المي�ّرس الم�شاركين على تخ�صي�ص الوقت لإيجاد ما عليهم �إح�ضاره.  	•
ر الم�شاركون ب�أنف�سهم ت�صميم الكولاج، والأ�شياء التي �سي�ستعملونها وي�ستح�سن �أن 

ّ
يقر 	•

تكون من مقتنياتهم ال�شخ�صية. 

لا  ب�أ�شياء  ي�أتوا  و�ألّا  جداً،  ثقيلة  �أو  كبيرة  تكون  �ألا  يجب  الأ�شياء  هذه  �أن  لهم  ن�شرح  	•
يريدون ا�سترجاعها عند الان�صراف، �أي �أنه من المهم �أن تكون ذات معنى بالن�سبة لمن 

�أح�ضرها.

الموارد  مثل  للم�شروع،  العملية  بالظروف  المجموعة  يُعلِم  �أن  المي�ّرس  على  ينبغي  	•
المتوفرة للم�شاركين وكم لديهم من الوقت، �إلخ،... من المهمّ �أن نو�ضح ال�شروط قبل �أن 

وتوزيع  المطروحة،  الم�سائل  و�صياغة  مو�ضوع،  اختيار  في  بالتفكير  الم�شاركون  يبد�أ 

الم�س�ؤوليات على �أفراد المجموعة.

�سن  في  الم�شاركين  �أنّ   
ْ
نتذكر �أن  المهم  من  ولكن  مجموعات.  �إلى  الم�شاركون  ع  يتوزَّ 	•

بع�ض  ق 
ّ
نفر �أن  الحكمة  ومن  »�شلة«،  �أو  زمرة  �ضمن  يتّحدون  ما  غالباً  ع�شر  الخام�سة 

الأفراد بغية جعل م�شروع العمل مثمراً. 

الذي   
*

طفل« �إلى  طفل  »من  نهج  الجماعي  الم�شروع  على  عملهم  في  الم�شاركون  يتّبع  	•
الن�شط  التعلم  نهج  ي�ستند على  والذي  الأطفال،  الذاتي والجماعي عند  التعلم  يركز على 

ما  الأطفال  ين�شر  ب�أن  ي�سمح  ما  التنمية،  وق�ضايا  ال�صحة  مجال  في  الأطفال  و�إ�شراك 

تعلموه �إلى �أطفال �آخرين، و�إلى �أ�سرهم والمجتمعات المحلية على نطاق �أو�سع من خلال 

�أن�شطة البحوث القائمة على الم�شاركة.�أنظر �إلى النهج في المقدمة.

على المي�ّرس �أن ي�ؤدّي دوراً فاعلًا في عملية اختيار المو�ضوع، و�أن يردّ على ت�سا�ؤلات كل  	•
مجموعة على حدة،  فيما يفكر الم�شاركون ب�صوت م�سموع.

على المي�ّرس �أن يُبقي في ذهنه في خلفية تفكيره، المو�ضوع الرئي�سي لهذا الن�شاط ومفهوم  	•
ال�صحة النف�سية وذلك طوال هذه المرحلة من الم�شروع. 

على المي�ّرس �أن يوافق على الموا�ضيع المختارة والم�سائل والأ�سئلة الأ�سا�سية قبل البدء  	•
بمرحلة و�ضع خطة للم�شروع.

للمزيد عن »نهج من طفل �إلى طفل« 
*

وا�ستخدامه يمكن العودة �إلى الموارد التالية 

المتاحة مجاناً على موقع ور�شة الموارد 

www.mawared.org العربية

- »رزمة المن�شط في العمل مع الأطفال 

والنا�شئة من الفتيان والفتيات« 

- »الأطفال �شركاء في ال�صحة« 

- »معاً نعمل ونتعلم!: 6 خطوات في بناء 

م�شروع �شبابي«.
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الن�شاط 17: 

 ختام المرحلة الثاني 

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: �إ�شراك الم�شاركين والم�شاركات في تقييم المرحلة الثانية

خطوات الن�شاط:

يطلب المي�سر من الم�شاركين، واحداً تلو الآخر، �أن ير�سموا على الورقة الكبيرة ذاتها �شيئاً ما  	-

يعبر بالن�سبة لهم عما �أحبوه �أو ما لم يحبوه في هذه المرحلة.

يطلب المي�ّرس من الم�شاركين �أن يت�أملوا العمل النهائي )الر�سم الجماعي( كتعبير ي�شمل تقييم  	-

جميع الم�شاركين.

يملأ الم�شاركون ا�ستمارة تقييم المرحلة المرفقة بمقدمة الدليل. 	-

�إن�سان فريد، فهو يت�شارك مع  �أهمية فهم وتقدير الإختلاف: كل  يُختتم اللقاء بالت�أكيد على  	-

الآخرين �صفات عديدة ويتمايز عنهم في �أمور كثيرة.
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المرحلة الثالثة: 

»التحديات 

النف�سية والأمل 

والم�ساعدة

اللقاء الخام�س: 

»الأعرا�ض والتغلبّ 

على ال�ضغوط«

هدف اللقاء: 

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

- التمييز بين الم�شكلات النف�سية الب�سيطة وبين الأمرا�ض/الا�ضطرابات النف�سية. 

- التعرف على كيفية م�ساعدة �أو م�ساندة �شخ�ص ما يعاني تحديات نف�سية.

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

جدول اللقاء

التح�ضيرات اللازمة:

- دعوة اخت�صا�صي �أو مر�شد نف�سي للتكلم مع الم�شاركين عن التحديات النف�سية )لمدة 45 دقيقة

- �أوراق كبيرة )قلابة �إذا �أمكن(

/ة الجل�سة بالتعريف بمو�ضوع اللقاء وعر�ض جدول �أعمال الجل�سة. قد يكون مفيداً  يفتتح المي�ّرس

التذكير بقواعد اللقاء والت�أكيد على �أهميتها.

الوقت

5 دقائق

100 دقيقة

15 دقيقة

الن�شاط

جدول الأعمال

18

19

لقاء مع اخت�صا�صي نف�سي )ن�شاط جماعي(

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

لقاء مع 

اخت�صا�صي نف�سي

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 100 دقيقة

�أهداف الن�شاط: 

تخ�صي�ص الوقت ب�شكل �أ�سا�سي لمناق�شة كيفية �إلتقاط �إ�شارات معيّنة وكيفية م�ساعدة �شخ�ص  	-

يعاني م�شكلات.

زيادة معرفة الم�شاركين عن التحديات النف�سية ال�شائعة في مرحلة المراهقة. 	-

حث الم�شاركين على �أن يتكلّموا ب�صراحة على �أنواع الم�شكلات الأكثر �شيوعاً والآراء الم�سبقة  	-

المرتبطة بها.

التح�ضيرات اللازمة: يمكن �أن ي�ستعين الاخت�صا�صي ب�شا�شة عر�ض.

خطوات الن�شاط:

نقر�أ هذا المقطع قبل �أن نتكلم باخت�صار عن التحديات الأكثر �شيوعاً لدى ال�شباب: 	-

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

ر�سالة موجزة موجهة �إلى والديه، يو�صيهما فيها المعلّم ب�إخراج ال�صبي من المدر�سة 

لأنه كان تقريباً �أ�صمّا ويبدو وك�أنه �أغبى من �أن يتعلّم �أي �شيء. غ�ضبت والدة ال�صبي، 

ولكنها في النهاية فعلت ما �أو�صى به المعلم. �إلا �أنها رف�ضت �أن ت�ست�سلم. فا�ستمرّت 

في تعليمه بنف�سها. وعندما توّيف توما�س عن عمر طويل، بعد �سنوات عديدة لاحقاً، 

�أ�ضاء �سكان البلدة جميعهم م�صباحاً لمدة دقيقة واحدة لتكريم ذكراه. كان هذا الرجل 

توما�س �إدي�سون، مخترع الم�صباح الكهربائي!«

يوجّه المي�ّرس ال�س�ؤال التالي �إلى المجموعة: ماذا الذي يمكن لهذه الق�صة �أن تقول لنا؟ 	-

يتكلم الاخت�صا�صي مع الم�شاركين ب�إيجاز عن التحديات الأكثر �شيوعاً لدى ال�شباب بح�سب  	-

خبرة الم�شاركين والمي�سر والاخت�صا�صي.

: �إن الإدعاء �أنه لا توجد م�شكلة البتّة ربما 
ّ
يف�سح المي�ّرس �أو الاخت�صا�صي المجال لنقا�ش حر 	-

م�شكلات  �أو  ذهنية  تحديات  يواجهون  �أ�شخا�ص  تجاه  فاعلًا  دوراً  ن�ؤدي  �أن  من  �أ�سهل  كان 

عاطفية �أو نف�سية. 

�أي دور ت�ؤديه ال�صداقة؟  	•
كيف ي�ستطيع الأفراد �أن يكونوا نا�شطين في تح�سين ال�صحة النف�سية لدى الآخرين؟  	•

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

يطرح المي�ّرس الأ�سئلة على الاخت�صا�صي وي�شجّع الم�شاركين على طرح ت�سا�ؤلاتهم. 	-
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الن�شاط 19: 

 تقييم اللقاء 

)ن�شاط فردي / جماعي(

الوقت: 15 دقيقة

الهدف: تقييم الم�شاركين والم�شاركات للقاء

خطوات الن�شاط:

ي�س�أل المي�سر الم�شاركين: 	-

�أي ن�شاط لاقى ا�ستح�سانكم في هذا اللقاء؟ 	.1

ما الذي �شعرتم به في �أثناء الن�شاط وبعده؟ 	.2

ما قيمة هذا الن�شاط؟ 	.3

ماذا اكت�شفتم عن �أنف�سكم من �أ�شياء لم تكن وا�ضحة بالن�سبة لكم؟ 	.4

ماذا اكت�شفتم عن الآخرين وعن زملائكم من �أ�شياء لم تكن وا�ضحة بالن�سبة لكم؟  	.5

ماذا وجدتم من �أ�شياء م�شتركة؟ ومن فروقات؟ 	.6

قبل نهاية اللقاء، ي�شرح المي�ّرس �أن اللقاء التالي يت�ضمن ا�ستكمال الكولاج الجماعي وعر�ضه، و�أن 

بالانزعاج.  و�شعوراً  م�شكلات  �إليهم  بالن�سبة  المنزل تمثّل  من  �سيجلبونها  �أ�شياء  ل�صق  المطلوب 

ويقترح المي�ّرس والم�شاركون الأطراف التي �ستُدعى �إلى العر�ض في اللقاء التالي والأخير من هذه 

الوحدة.  
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اللقاء ال�ساد�س: 

»تنفيذ الم�شروع 

الجماعي«

مدة اللقاء: 120 دقيقة 

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

جدول اللقاء

المواد اللازمة:

- قما�ش

- �أوراق �صغيرة لا�صقة )�أو �أوراق �صغيرة مع لا�صق( 

- �أوراق كبيرة )قلابة �إذا وجد(

- �أوراق و�أقلام تلوين

- �شريط ورق لا�صق يمكن ا�ستعماله على الحائط �أو عجينة لل�صق الأوراق على الجدار

- خيطان

- غراء

- مق�صّ

- يتطلّب التمرين ت�أمين مكان على الجدار لتعليق الكولاج.
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الن�شاطالوقت

جدول الأعمال10 دقائق

5020 دقيقة كولاج عن مو�ضوع التحديات )ن�شاط جماعي(

6021 دقيقة

عر�ض منتَج العمل النهائي، وتقييمه، وتقديم تقرير 

ب�ش�أنه )ن�شاط فردي / جماعي(
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الن�شاط 20: 

كولاج عن مو�ضوع 

التحديات

)ن�شاط جماعي(

الوقت: 45 دقيقة

عن  التعبير  �أجل  من  الإبداعي  وتفكيرهم  مخيلتهم  ا�ستخدام  على  الم�شاركين  ت�شجيع  الهدف: 

مو�ضوع التحديات النف�سية

خطوات الن�شاط:

�إليهم  �أ�شياء جلبوها من المنزل تمثّل بالن�سبة  يتابع الم�شاركون عملهم على الكولاج بل�صق  	-

تحديات نف�سية. ي�ساعد المي�ّرس الم�شاركين وفق الحاجة.

وتقييمَ  العمل  تقدّمَ  �أدناه  المرفق  الفردي  �سجله  في  يدوّن  �أن  م�شارك  كلّ  المي�سرمن  يطلب  	-

التحديات التي يواجهها فيما هو ينجز المهام الموكلة �إليه في �إطار م�شروع الكولاج. 
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�سجل الم�شارك/ة 

للن�شاط 20:

كولاج عن مو�ضوع 

التحديات

الا�سم:

التاريخ:

لقد عملت على التالي:

بعد انتهاء العمل:

حققت الأهداف التالية: 	-

الم�ساعدة التي احتجت �إليها وح�صلت عليها من المجموعة هي: 	-

الم�ساعدة التي احتجت �إليها وح�صلت عليها من المي�سر/ة هي: 	-

تعليقات �أخرى:
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الن�شاط 21: 

عر�ض منتَج العمل النهائي، 

وتقييمه، وتقديم تقرير عنه

الوقت: 60 دقيقة

مع  النف�سية”  “ال�صحة  مو�ضوع  على  عملهم  من  تعلّموه  ما  الم�شاركون  يت�شارك  �أن  الهدف: 

الآخرين.

الجزء الأول - التح�ضير لعر�ض العمل: 

هم عن المنتَج النهائي لم�شروع الكولاج.  ح�ّرض الم�شاركون عر�ضَ

الجزء الثاني - عر�ض المنتج النهائي للعمل وتقييمه: 

خارج  هم  مَن  على  �أو  البع�ض،  بع�ضهم  على  عملهم  نتائج  يعر�ضوا  �أن  الم�شاركون  ي�ستطيع 

المجموعة، مثل مجموعة �أخرى من الم�شاركين في م�ؤ�س�سة �أخرى �أو في الم�ؤ�س�سة نف�سها، �أو الأهل، 

�ص لعر�ض العمل بحيث يح�صل  ين، الخ. من الم�ستح�سن تحديد الوقت المخ�صَّ �أوالأ�صدقاء، �أوالمي�ّرس

كل م�شارك على وقت كافٍ لعر�ض عمله. 

الجزء الثالث - �إلقاء نظرة �إجمالية تلخي�صية على �شتى الم�ساهمات وتقييم 

عر�ض الم�شاريع: 

تنفيذه.  بعد  العر�ض  وبتقييم  وتلخي�صية  �إجمالية  نظرة  ب�إلقاء  معاً  والم�شاركون  المي�ّرس  يقوم 

�أنّ الم�شاركين قد عملوا على الم�شروع طبقاً لمعايير  وترمي منتجات العمل النهائية �إلى �إظهار 

ت�سمح بفهم ال�صحة النف�سية والإختلاف على نحو �أعمق و�أنهم قد نفّذوا الم�شروع وفقاً للخطة التي 

و�ضعوها ب�أنف�سهم، فيما هم يُطلِعون الآخرين على ما تعلّموه من المنتَج النهائي للعمل. وعليهم 

�أن يمل�ؤوا ال�سجل بالمعلومات المتعلقة بكيفية تفكيرهم في المنتج النهائي، والطريقة الم�ستخدمة 

في عملهم عليه وفي �إتمامه.

الجزء الرابع - التلخي�ص: 

يلخّ�ص الم�شاركون عملهم على الم�شروع، ويناق�ش الم�شاركون ما تعلّموه وكيف �سار عملهم: هل 

هناك من هو م�سرور ب�شكل خا�ص من العمل �أو من هو غير را�ضٍ عنه؟ يجري تقييم طريقة العمل 

لُميأ ال�سجل لدى كل م�شارك. والم�شروع ككل و
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�سجل الم�شارك/ة 

للن�شاط 21:

عر�ض منتَج العمل 

النهائي، وتقييمه، 

وتقديم تقرير عنه

الا�سم:

التاريخ:

- �إلى �أي درجة �أحببت العمل على التمرين؟ يرجى �إعطاء �أ�سباب لجوابك.

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

- هل تظن/تظنين �أنك تعلّمت الكثير – بع�ض ال�شيء – القليل؟ يرجى �إعطاء �أ�سباب لجوابك.

- �أي �شكل اخترت لعر�ض العمل؟

- �إلى �أي درجة �أحببت الطريقة التي اخترتها لعر�ض العمل؟ يرجى �إعطاء �أ�سباب لجوابك.

تعليقات �أخرى:
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الن�شاط 22: 

 ختام الوحدة 

ختام الوحدة

 )ن�شاط فردي/جماعي(

الوقت: 10 دقيقة

الهدف: ختام الوحدة الثانية من الدليل

خطوات الن�شاط:

- يطلب المي�ّرس من الم�شاركين كافة �أن يتجمّعوا حول »الكولاج«، فخورين ب�أنف�سهم! 

- يهنئ المي�ّرس الم�شاركين على عملهم م�ؤكّداً على �أهمية تقدير �أنف�سنا وم�ساندة بع�ضنا البع�ض. 


