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نبُذة عن النّشاط

الغرض
تطوير الوعي ومهارات ا:ستماع من أجل التّعامُل مع التّوت'ر

ا*(هداف
سيتمكن اليافعون من:

خاء بهدوء. • LMا:ستماع وا:س
التّعبSM عن أفكارهم لNOخرين. •

مجا*ت الكفايات
التّعامُل مع التّوت'ر وإدارة العواطف.

. SMالتّواصُل والتّعب

النشاط مناسبٌ جدّاً
^ الذين قد يستفيدون من الهدوء والرّاحة S_لليافع

المرحلة
لنتعرف عc أنفسنا

قبل
: حاجة :gنشطةٍ مُسبقة

بعد
: حاجة :gنشطةٍ :حقة

DEالتّحض
: حاجة للتّحضSM المُسبَق

سيتدربّ اليافعون عc مهارات ا:ستماع 
وإدارة التّوت'ر عن طريق ا:nصغاء 

لgOصوات Sq̂ بيئةٍ مُسالِمة.

الهدوء وا*(صوات



صوات الهدوء وا*(

1  cأن يجدوا مكاناً مُريحاً ع ^ S_اطلب من اليافع
ا:gرض يستطيعون ا:ستلقاء فيه وإغOق أعيُنهم. 
يمُكنهم أن يغُلِقوا أعينهم بأيديهم أو بقطعةٍ من 

القماش إن وجدوا ذلك مُريحاً بالن}سبة لهم.

2 �:Oيقول المي 
ر. أوّ:ً، خذوا  «سنتدربُّ ا:Nن عc ا:ستماع والتّذك'

S تسمعونها حولكم».  Lصوات ال�gOصغاء لnOدقيقةً ل
خوا. LMدقيقةً ليهدؤوا ويس ^ S_قُم بإعطاء اليافع

3 �:Oيقول المي 
«فيما تصُغون لما حولكم، حاولوا أن تصُبِح 

أنفاسُكم أبطأ وأهدأ. قد تتمكّنون من ا:ستماع 
:gنفاسكم، أو خفقات قلبكم».

4 �:Oيقول المي 
«سأصُدِرُ ا:Nن بعض ا:gصوات. حاولوا أن تصُغوا 

وتتذكّروا ما تسمعونه».
قُم بإصدار سلسلةٍ من خمسة أو ستّة أصواتٍ 

باستخدام يديك ورجليك وصوتك وجزءً آخر من 
:ًOأصواتاً عاليةً أو مُفزعة. مث LMجسمك. : تخ

طرطِق بأصابعك ثOث مرّات. •
صف}ق مرةًّ واحدة. •
طرطِق بأصابعك ثOث مرّاتٍ مرةًّ أخرى. •
قُم بجر} قدمك عc ا:gرض، ثمّ جر} القدم  •

ا:gخرى.
طقطق بلسانك أربع مرّات. •
• . SMقُم بالتّصف

5 �:Oيقول المي 
«سأقوم بتكرار هذه ا:gصوات مرةًّ أخرى». قُم 

. ^ S_ّصوات مرةًّ واحدةً أو مرتg:بتكرار ا

6 �:Oيقول المي 
«: تفتحوا أعيُنكم، ولكن ارفعوا أيديكم إن كنتم ترون 

 ^ S_صوات». اطلب من اليافعg:أنكّم تتذكّرون ترتيب ا
الذين رفعوا أيديهم أن يقوموا بتكرار هذه ا:gصوات.

7 �:Oيقول المي
«ا:Nن، دعونا نقوم بتكرار هذه ا:gصوات مع 
بعضنا». قُم بتكرار ا:gصوات مع جميع أفراد 

الحلقة.

ا:Nن، قُم بإصدار سلسلةٍ أطول من ا:gصوات  8
 cتتضمّنُ 8 أو 9 أصواتٍ مختلفة لمرةٍّ واحدةً ع

^ أن يتطوّعوا ليحاولوا أن  S_قل. اطلب من اليافعg:ا
روا هذه ا:gصوات. يتذكّروا ويكُر}

عوا  9 LMأن يخ ^ S_خطوة اختيارية: اطلب من اليافع
 cع بقيّة أفراد الحلقة ع سلسلةً من ا:gصوات وشج}

لسلة وتكرارها. ر هذه الس} تذك'

⑩  يقول المي�:
«ا:Nن دعونا نستمع لgOصوات من حولنا». أعطِهم 

ة صمتٍ يصُغي فيها اليافعون لgOصوات من  LMف
حولهم. قل بصوتٍ هادئ: «Sq̂ السّابق كنت تستمع 
لشخصٍ واحد؛ ا:Nن حاول أن ترى إن كنت تستطيع 
ِ من صوتٍ Sq̂ نفس الوقت». انتظر  �Mكg: أن تستمع

مرةًّ أخرى بصمت.

:Oيقول المي  ⑪
«افتحوا أعينكم ببطء. قوموا بمد} أذرُعِكم فوق 

وا أرجلكم لgOسفل. اجلسوا ببطء». إن  رؤوسكم ومُد'
^ قد نام فأيقظه بلُطف. S_وجدت أنّ أياًّ من المشارك

المُشاركة وا*ستفادة

ناقِش:  ⑫
S سمعتها؟ • Lصوات ال�g:ما هي ا
S تسمعها عادةً أو  • Lصوات ال�g:هل هذه هي ا

ح إجابتك، سواءً  تنتبهُ إليها Sq̂ العادة؟ وض}
كانت نعم أم :؟

كيف شعرت وأنت تحُاوِلُ أن تستمع لمُختلف  •
عور  ا:gصوات Sq̂ نفس الوقت؟ هل اختلف الش'

عمّا كان عليه عندما كنت تستمع لشخصٍ 
واحدٍ فقط؟



صوات الهدوء وا*(

: ف�}  ⑬
^ عc ا:ستماع :gك�M من صوتٍ Sq̂ نفس  SMك ّ LMيمُكن لل

. كما  ^ SMك ّ LMصغاء والn:ز من مهارات ا الوقت أن يعُز}
خاء والحد}  LMا:س cع ^ S_يمُكنه أن يسُاعد اليافع

من التّوت'ر.

احرص ع_ أن
^ وقتاً كافياً للهدوء والرّاحة Sq̂ بداية النّشاط، •  S_تعُطِي اليافع

 ّ Lالبداية ح� Sq̂ فقد يقوموا بالضّحك أو المُزاح مع بعضهم
احة بصمت. LMيتكيّفوا مع فكرة ا:س

تصُدِر سلسلةً أق¢ من ا:gصوات إن وجد اليافعون أن • 
رها وتكرارها صعب، أو سلسلةً أطول إن وجدوا أن  تذك'

النّشاط سهلٌ جدّاً.
يقاع أو الموسيقى Sq̂ سلسلة ا:gصوات.•  n:تستخدم ا
 • cنّ ذلك سيُساعدهم عg: ،بأن يناموا ^ S_تسمح لليافع

التّخل'ص من بعض التّوت'ر.

*
تصُدِر أصواتاً عالية.• 
ر •  ^ إن واجهوا صعوبةً Sq̂ تذك' S_تقُم بتوبيخ أو تصحيح اليافع

تسلسُل ا:gصوات.

التّعديل
^ أن يجلسوا  S_صوات. اطلب من اليافعg:استخدم الحركة بد:ً من ا

Sq̂ هدوءٍ ويعرضوا سلسلةً من حركات ا:gيدي وا:gرجل.

البيئة
من المُمكن تنفيذ هذا النّشاط Sq̂ الدّاخل أو الخارج، يحتاج النّشاط 

للهدوء.

اللوازم
: حاجة :gيةّ لوازم

ارتجل
^ الفرصة للتّدر'ب عc الوعي باستخدام  S_يعُطي هذا النّشاط لليافع

كفايات ا:ستماع. ارتجل بحسب حاسّة الب¢ لديهم:
^ أن يصنعوا إطاراتٍ مستطيلةً من الورق، أو  • S_اطلب من اليافع

^ أعيُنهم عc نقطةٍ  SMك LMباستخدام أيديهم. يجب أن يقوموا ب
وا نقطة  { SMُطار، واستكشافِ ما يرون دون أن يغ n:مُعيّنةٍ داخل ا

^هم. SMترك
زون عc نقطةٍ مُعيّنةٍ  • ^ شعورهم وهم يرُك} S_ناقِش مع اليافع

بد:ً من مدى ب¢هم بالكامل.
طار، أو  • n:أن يحُاولوا رسم ما رأوه داخل ا ^ S_اطلب من اليافع

التّعبSM عنها بطريقةٍ أخرى.

ا*ستمراريةّ
 cر النّشاط بانتظامٍ إن وجد اليافعون أنّ ذلك سيُساعدهم ع كر}

خاء، واستخدم الجزء الثّاSª̂ (حيثُ يستمعُ اليافعون لgOصوات  LMا:س
من حولهم)، لتُساعدهم عc إدارة التّوت'ر.
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