
الحقيبة التعليمية للطلائع للتعبير والابتكار
 حزمة الأنشطة المُعدة للميسرين 

في دولة فلسطين
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حول حزمة الأنشطة
تقدم اليونيسف هذه الحزمة التوجيهية، المشتقة من الحقيبة التعليمية للطلائع للتعبير والابتكار، 
للميسرين الذين يساعدون الطلائع. تتألف الحزمة من تمارين تنشيطية و Uبطاقات إلهامQ ودليل 

أنشطة.

صُممت هذه الأنشطة في الأصل لمجموعات صغيرة تتألف من 7 إلى 20 من الطلائع 
المشاركين  لتناسب  الأنشطة  هذه  تعديل  يمكن  عامًا.  و18  بين 10  أعمارهم  تتراوح 
الأنشطة  تعطي  المختلطة.  الأعمار  ذات  الكبيرة  والمجموعات  الأكبر،  أو  سنًا  الأصغر 
المتغيرة،  الظروف  مع  التكيف  على  والقدرة  والصلة  للمرونة  الأولوية  المختارة 
أو  مواد  استخدام  تتطلب  ولا  قدراتهم،  عن  النظر  بغض  الطلائع  لجميع  شاملة  وهي 

مستلزمات محددة..

ما هو الغرض من هذه الأنشطة؟

هذه الأنشطة تعزز وتدعم الرفاهية العاطفية والاجتماعية للطلائع من خلال توفير 
مع  إيجابي  بشكل  والتواصل  بهم،  المحيطة  الضغوط  من  استراحة  لأخذ  لهم  فرصة 
تمنح  أن  يمكن  بها.  يستمتعون  صحية  أنشطة  في  والمشاركة  وأقرانهم،  عائلاتهم 
ضرورية  ومفيدة  صحية  مهارات  واستخدام  لممارسة  فرصة  الطلائع  الأنشطة  هذه 
لتطورهم والتي ستساعدهم في حياتهم وتعليمهم ومسيرتهم المهنية ومع عائلاتهم 

ومجتمعاتهم.

كيف يجب استخدام هذه الحزمة؟

اتخاذها،  يجب  التي  بالخطوات  مفيد  التالية كتذكير  السريعة  التحقق  قوائم  استخدم 
مع  الأنشطة  وأثناء  قبل  استخدامها  يجب  التي  والفعالة  الآمنة  التسهيل  وممارسات 
الطلائع  مع  جيد  بشكل  ستعمل  أنها  تعتقد  التي  الأنشطة  واستخدم  اختر  الطلائع. 
هو  لما  وفهمك  وخبرتك  معرفتك  على  بناءً  نهجك  بتكييف  قم  الآخرين.  والمشاركين 

ممكن وآمن ومفيد للطلائع في وضعك.

قبل أن تبدأ في قيادة 
الأنشطة مع الطلائع...

  اقرأ دليل الأنشطة مسبقًا، للتأكد من أنك تعتقد أنها ستعمل بشكل جيد، 
ولتدوين أي تعديلات قد تجدها مفيدة.

لديك  يكون  قد  ساعة.  إلى 1.5   1 من  مدتها  تتراوح  نشاط  لجلسات    خطط 
في  المثال،  سبيل  على  الحزمة.  هذه  في  ثلاثة  أو  نشاطين  لإجراء  وقت 
نشاطًا  تقود  ثم  تنشيط،  تمرين  أو  قصيرة  بلعبة  تبدأ  قد  واحدة  جلسة 

أطول.

تعاون مع المنسقين المحليين لتنظيم وتحضير الأنشطة.

قد  لأنشطتك.  دعمهم  لطلب  بيئتك  في  السكان  جميع  مع    تواصل 
يساعدونك من خلال:

  إبلاغ الطلائع وتشجيعهم على المشاركة

مشاركة مساحة لعقد الأنشطة  

يحتاج  عندما  أو  ضجيجًا  الأنشطة  تحدث  عندما  والدعم    الصبر 
الطلائع إلى الهدوء

  المشاركة في الأنشطة و/أو الاستعداد لمساعدة الطلائع الذين 
يحتاجون للدعم

حاول العثور على مساحة للأنشطة تكون:

الخاصة   الاحتياجات  ذوي  للطلائع  وآمنة  ومريحة     متاحة 
للتحرك والنشاط

  توفر مساحة للطلائع للجلوس والتحدث والرسم أو بناء الأشياء

إزعاج  دون  بهدوء  الجلوس  أو  ضجيج  بإحداث  للطلائع    تسمح 
الآخرين أو التشتت

هذه  إلى  واضحة  ومسارات  آمنة  طوارئ  مخارج  على    تحتوي 
المخارج
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أنشطة  نظم  والفتيان.  الفتيات  ذلك  في  بما  الطلائع  جميع  مع    تواصل 
تواصل  مناسبًا.  ذلك  كان  إذا  التوالي،  على  والفتيان،  للفتيات  منفصلة 

واشمل الطلائع ذوي الاحتياجات الخاصة وبدونها.
 

مصممة  الأنشطة  أن  الخاصة  الاحتياجات  ذوي  الطلائع    أبلغ 
للجميع حتى يعرفوا أنهم مرحب بهم وقادرون على المشاركة.

واعمل  للمشاركة،  تواجههم  قد  عوائق  أي  حول  معهم  تحدث   
معهم لإزالة هذه العوائق.

الطلائع  دمج  خلال  من  الآنشطة  مجموعات  تنوع  على  أحرص   
ذوي الاعاقة.

  شجع جميع الطلائع على الانضمام إلى الأنشطة. ومع ذلك، لا تجبرهم أو 
تسمح للآخرين بإجبارهم إذا لم يرغبوا في الانضمام.

في  للمشاركة  الآخرين  والبالغين  والآباء  سنًا  الأصغر  بالأطفال    رحب 
الأنشطة، خاصةً إذا كان ذلك يساعد ويشجع الطلائع على المشاركة أيضًا.

قد  للأنشطة.  مفيدة  أو  ممتعة  أو  مفيدة  تكون  قد  التي  المواد    اجمع 
تشمل المواد المتاحة والمفيدة:

 
  أقلام رصاص، ورق، وأقلام حبر

زجاجات  مثل  بأمان،  معها  التعامل  ويمكن  نظيفة  مهملة    مواد 
المجلات  أو  الصحف  الزجاجات،  وأغطية  البلاستيكية  المياه 
مفيدة  تكون  أن  يمكن  البلاستيكية  التسوق  أكياس  القديمة، 

أيضًا لصنع التماثيل أو الكتالوج.

واثقًا  كنت  إذا  فقط  والقبعات،  الأوشحة،  مثل  مستعارة    أشياء 
من أنك تستطيع إعادتها إلى أصحابها.

مقدمي  المستشارين،  مثل  الخدمات  مقدمي  أو  الخدمات    حدد 
تكون  حتى  الصحية  الطوارئ  لحالات  المستجيبين  الأولية،  الإسعافات 
في  آخرين  بالغين  لوجود  نظم  الطوارئ.  بخدمات  الطلائع  لربط  جاهزاً 
حالة تأهب أثناء الأنشطة لمساعدة الطلائع الذين قد يحتاجون إلى دعم 

عاجل.

على  للأنشطة.  والتحضير  للتخطيط  قيادية  أدوار  في  الطلائع    أشرك 
سبيل المثال، يمكن للطلائع التواصل مع أقرانهم وابلاغهم عن الأنشطة، 

وإعداد أماكن الأنشطة، وجمع الإمدادات والمواد.

من  بدلاً  الدعم  تقديم  على  احرص  الطلائع،  مع  منفتحًا    كن 
جميع  بأن  معترفاً  بصراحة،  مشاعرك  شارك  منهم.  الدعم  طلب 
في  قدوة  لتكون  خطأ  ارتكبت  إذا  اعتذر  صحيحة.  المشاعر 
الوعي الذاتي والاحترام واللطف. اجعل صحتك النفسية أولوية؛ 
بفعالية.  الطلائع  مساعدة  لتستطيع  مهم  أمر  بنفسك  فالاعتناء 
الراحة.  إلى  تحتاج  عندما  الأنشطة  لقيادة  نفسك  على  تضغط  لا 

قم بتوضيح أهمية العناية بالنفس للأطفال.

أثناء تسيير أنشطة الطلائع...
ابدأ كل جلسة بتزويد جميع المشاركين بمعلومات أساسية عن السلامة والأمان، 
بما في ذلك مواقع المخارج الطارئة والمراحيض ومجموعات الإسعافات الأولية (إذا 

توفرت).

ابدأ الأنشطة بـ Uدائرة الافتتاحQ وطقس بسيط، مثل هتاف أو تشجيع أو أغنية أو رقصة 
أو لعبة أسماء، لمساعدة الجميع على الشعور بالراحة والترحيب.

اختتم كل جلسة نشاط بـ Uدائرة الختامQ لتذكير الجميع بأن الوقت الذي قضوه معًا 
كان مهمًا لكل شخص في المجموعة.

اختر مزيجًا من الأنشطة التي تلبي مستويات الطاقة المختلفة للطلائع. قم بتكييف 
الأنشطة بناءً على مزاج المشاركين وتفضيلاتهم.

حاول معرفة اسم كل مشارك، وشجعهم على معرفة أسماء بعضهم البعض، ومعرفة 
اسمك أيضًا. هذا يساعد على تذكير الطلائع بأنهم مهمون ومُقدرون.

ادع واسمح لجميع المشاركين بالمشاركة في الأنشطة بالطريقة التي يشعرون بها 
بالراحة. قدم لهم خيار حضور الأنشطة بدلاً من المشاركة الفعالة، إذا كانت هذه رغبتهم.

اسمح للمشاركين بإظهار والتعبير عن مشاعرهم، بما في ذلك المشاعر السلبية. ومع 
ذلك، لا تدفعهم لمناقشة أو استكشاف المشاعر أو التجارب الصعبة كجزء من أنشطتهم.

إذا عبر أحد المشاركين عن مشاعر صعبة للغاية، أو كشف عن تجارب صعبة للغاية، 
أو أظهر علامات تدل على الصدمة المحتملة أو الخطر على نفسه أو على الآخرين:

أو  النفسية  الرعاية  مقدمي  مع  خاص  بشكل  للتحدث    ادعُهم 
المتواجدين  المتطوعين  البالغين  أو  الأخرى  الخدمات  مقدمي 

Uفي حالة تأهبQ، أثناء الجلسة أو بعدها.

لهم  مفيدًا  يكون  قد  هذا  كان  إذا  ما  لتقييم  حكمك    استخدم 
للخطر  تعرضهم  قد  مشاركتهم  أن  تعتقد  كنت  إذا  وللمجموعة. 
بشكل  للتحدث  المشارك  هذا  ادعُ  للآخرين،  الضيق  تسبب  و/أو 
من  مثلا  بهدوء،  أفكارهم  عن  للتعبير  و/أو  آخر،  بالغ  مع  خاص 
تجاربهم  بشأن  قلقك  عن  وعبر  دائمًا،  اشكرهم  الرسم.  خلال 
السيئة، وذكرهم بأنهم لم يستحقوا هذه التجارب السيئة، حتى 

لا يشعروا بأنهم قد فعلوا شيئًا خاطئًا بمشاركتهم معك.

أو  نفسك  إيذاء  بها.  مرحب  Uمشاعركم  الطلائع  جميع    ذكر 
Q.ًالآخرين ليس مقبولا
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تشمل هذه الحزمة على مواد تنشيطية وأدلة أنشطة وبطاقات إلهام.

مواد تنشيطية 

وبسيطة.  قصيرة  وألعاب  أنشطة  هي  التنشيطية  المواد 
دقيقة.   20 إلى   10 بين  الأنشطة  معظم  تستغرق 
بداية  في  احماء  كأنشطة  التنشيطية  المواد  استخدم 
الأنشطة�.  �أدلة  مثل  أطول،  أنشطة  تنفيذ  قبل  الجلسة 
التنشيطية،  المواد  من   2-1 باستخدام  لجلسة  خطط  أو 
بعض  تجربة  سيفضلون  الطلائع  أن  تعتقد  كنت  إذا 

الألعاب القصيرة والسهلة المختلفة في جلسة واحدة.

دليل الأنشطة

دليل الأنشطة هو عبارة عن أنشطة أطول تمنح الطلائع 
وممتعة،  بسيطة  مهمة  في  للتعاون كمجموعة  فرصة 
أو لاستكشاف هوياتهم الخاصة. يتضمن دليل الأنشطة 
معلومات حول الغرض من كل نشاط، وتعليمات خطوة 
تكييفه.  لكيفية  واقتراحات  قيادته،  كيفية  حول  بخطوة 
قبل استخدام دليل الأنشطة، ابدأ جلستك بمنشط قصير 

من هذه الحزمة، أو أي نشاط احماء آخر تعرفه.

بطاقات الإلهام

بطاقات الإلهام هي اقتراحات بسيطة وقصيرة للأنشطة. 
توفر تعليمات محددة لتمنح الميسرين فرصة للتجربة 
الأنشطة.  لتنفيذ  الخاصة  استراتيجياتهم  إبداعية  بطرق 
قم بتخطيط الخطوات الخاصة بك لكيفية قيادة الأنشطة 
بناءً على الاقتراحات الموجودة في بطاقات الإلهام، و/

أو اتبع نصائح التكيف الموجودة على كل بطاقة. 

© UNICEF – Adolescent and Youth Team, 2023
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دقائق 5/51/5  10

الرقص ع+ الورق
> أزواجٍ ضمن مسابقة يرقص اليافعون <=

= إG أزواج. يجب أن  1 <Iابدأ النشاط بتقسيم اليافع
ح أنهّ ع+  Tيقف كل زوجٍ ع+ ورقة صحيفة. وض

= أن يرقصوا ع+ الصّفحة خ\ل التّمرين.  <Iاليافع
إن لمس أيi منهما اfgرض أو تجاوز أيb جزءٍ من 

جسده حدود الصّفحة خ\ل الرقّص فسيخرجُان من 
المسابقة. 

ر  2 Tضع بعض الموسيقى، استخدم الجهاز المُتوف
لديك، هاتفاً نقاgً أو جهازاً gسلكياً. (إن لم يكن 

مثل هذا الجهاز متوفراً، فيُمكن للمي} أن يصُفzق 
= أن يغُنbوا  <Iبيديه، أو يمُكن أن يطلب من المشارك

). أوقف الموسيقى بعد 30 – 45 ثانية. سوياًّ

= أنّ عليهم أن يقوموا بطيّ صفحة  3 <Iح لليافع ��ا
الجريدة الخاصّة بهم من المُنتصف. (يمُكنهم أن 
يتحرّكوا خارجها لهذه الخطوة)، وبعدها يجب أن 

يقفوا عليها مرةًّ أخرى.

= أن  4 <Iابدأ الموسيقى مرةًّ أخرى، واطلب من المشارك
> أزواجٍ مرةًّ أخرى.  يرقصوا <=

أوقف الموسيقى بعد حواG> 30 ثانية، واطلب من 
= طيّ الصّفحة من المُنتصف مرةًّ أخرى،  <Iاليافع

وبعدها شغّل الموسيقى مرةًّ أخرى. كلّما خرج زوجٌ 
> حلقةٍ حول  من المسابقة عليهم أن ينتقلوا ليقفوا <=

> مسابقة الرقّص.  ين <= Tزالوا مُستمر g أولئك الذين
> الحلقة أن يشُاركوا من خ\ل  => = <Iيمُكن للواقف

.الرقّص والتصفيق والغناء  

> حلقاتٍ تتضمّن الفتيان أو الفتيات فقط؛ إن  ، وقد يكون النشاط أك�� نجاحًا إن تمّ <= = <Iاليافع = <Iم\حظة: يتضمّن هذا النّشاط ت\مُساً جسدياً ب
= إG أزواجٍ من نفس الجنس. <Iكانت الحلقة مُختلطةً فيُمكنك  تقسيم المشارك
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5  < يستمر النّشاط ح�� يبقى هنالك زوجٌ واحدٌ فقط <=
منتصف الدّائرة. ع+ الجميع التّصفيق للزّوج اfgخ�> 
تهنئةً لهم ع+ الفوز، وتستطيع المجموعة كاملةً أن 
= إن كان اليافعون  <Iالرقّص لدقيقةٍ أو اثنت < تستمر <=

 . = <Iس Tومُتحم = <I Tيزالون مهتم g

البيئة
> الداخل أو الخارج. يمُكن تنفيذ النّشاط <=

اللوازم
ة (إن لم تكن هذه متوفرةً  صفحات جرائد كب�>

فيُمكنك أن تستخدم قطعاً من القماش المقصوص 
ع+ شكل مستطي\ت بحجم أوراق اللوح الق\بّ 

> حقيبة اللوازم. ع+ اfgقل أو اللوح الموجود <=

نصائح لتعديل هذا النشاط 
= التناوب ع+ تنسيق الموسيقى (DJ) واختيار  <Iيمكن للمشارك  •

ع\ن عن الوقت الذي يجب أن يتوقف فيه  �gأو ا ، < اfgغا�=
 < بداعية والمسلية ال�� �gالمشاركون، أو التعليق ع+ الوضعيات ا

اتخذها المشاركون عندما يتوقفون.
= اg خرين الغناء أو  <Iيمكن لمنسق الموسيقى و/أو المشارك  •

قص عليها الجميع. قم بمراجعة النصائح  تشغيل الموسيقى ل�>
 = <Iالخاصة بالفرقة الموسيقية للحصول ع+ نصائح للمشارك

gختيار قائمة الموسيقى معًا.
 ، = <Iاح موضوعات لرقصات المشارك •  يمكن لمنسق الموسيقى اق��

مثل "تمثال"، "بطل خارق"، "روبوت"، أو "حيوانات". قم 
بتشغيل الموسيقى المرتبطة بالموضوع الذي تم اختياره.

= منح بعضهم البعض جوائز ع+ وضعيتهم،  <Iيمكن للمشارك  •
مثل "اfgك�� إبداعًا"، "اfgك�� بهلوانية"، أو "اfgك�� مفاجأة".
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5 - 10 دقائق  1/5 2/5

< اتبع�=
يقوم اليافعون بأدآء تمارين تمديد العض\ت، 

ويقُلTد بقيّة أفراد المجموعة حركاتهم.

> حلقة. 1 = أن يقفوا <= <Iاطلب من اليافع

ح لهم:� 2 EFا
أنّ تمديد أجزاء جسمك يمُكن أن يكون طريقةً 

دةً للتّخفيف من التّوتbر الذي تشعر به، كما أنهُّ  Tجي
> استعادة النّشاط بطريقةٍ صحيّة؛ فع+  يسُاعد <=

سبيل المثال، إن شددتّ ذراعيك فوق رأسك 
ي، إضافةً  Tفستشعُر أن ذراعيك تتمدّدان بشكلٍ صح

إG ظهرك وجوانبك. 

قم بالحركة أمامهم، قُم بمدT ذراعيك فوق رأسك،  3
ء.  < = أن يقوموا بنفس ال§� <Iواطلب من اليافع

4 �:Gيقول المي 
روا بأحد أجزاء جسمكم الذي  Tحاولوا أن تفُك»

تشعرون بأنهُّ مُتشنTج fgنكّم تشعرون بالتّوتbر، أو 
 bبوه منذ مدة. سنمر Tنكّم لم تستخدموه أو تدرfg

ينا كلi منكم  ُ > الحلقة، وس�> ع+ جميع الموجودين <=
طريقةً جديدةً لتمديد عض\ت جزءٍ مُختلفٍ من 

جسمكم. يمُكنكم أن تقوموا بتمديد جسمكم كلTه 
ٍ منه، كإصبع  إن كنتم ترغبون بذلك، أو جزءٍ صغ�>
اً أو  اليد أو القدم. g تضغطوا ع+ أنفسكم كث�>
> وضعٍ غ�> مريح»! وا ع+ عض\تكم وأنتم <= bتشد

اطلب من كل مشاركٍ أن يقود تمريناً لتمديد  5
العض\ت واطلب من الجميع أن يقوموا بتقليد ما 

> الحلقة  => = <Iيقوم به، قُم بالمرور ع+ المشارك
= ع+  <Iخر. قُم بتشجيع اليافع gالواحد تلو ا

د، ولكن  bأشكالٍ جديدةٍ من تمارين التّمد < التّفك�> <=
> استخدمها  روا التّمارين ال�� Tاسمح لهم أن يكُر

مشاركون آخرون إن كانوا يرغبون بذلك. 

6  ، = <Iّد مرةًّ أو مرت bقُم بتكرار جميع تمارين التّمد
تيب الذي طرحها فيه اليافعون.  ّ وبنفس ال��

ٍ تقومون  7 اختتم النّشاط بالتّصفيق، أو بتمرينٍ أخ�>
به مع بعضكم البعض. 

البيئة
> الداخل أو الخارج، يجب أن  من المُمكن تنفيذه <=

تكون هنالك مساحةٌ كافيةٌ ليتمكّن اليافعون من أدآء 
التّمارين براحةٍ ودون أن يُ\مسوا زم\ءهم.

اللوازم
g حاجة fgي لوازم.

نصائح لتعديل هذا النشاط 
= تعليــم بعضهــم البعــض تماريــن، مثــل  <Iيمكــن للمشــارك  •
> الــمكان، القفــز ع+ قــدم واحــدة، تماريــن القفــز، أو  الركــض <=

ــط. ــن الضغ تماري
ــص  ــركات الرق ــض ح ــم البع ــم بعضه = تعلي <Iــارك ــن للمش •  يمك

للرقــص ع+ الموســيقى التقليديــة أو الشــعبية.
= للغنــاء أو إنشــاء إيقــاع أثنــاء  <Iشــغل الموســيقى أو ادع المشــارك  •

التمرين.
والصمــت  الموســيقية  للفرقــة  أدنــاه  النصائــح  •  إســتخدم 

معًــا. موســيقى  نشــاء  �g واNOصــوات 
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< احفظ حركا��
> حلقة ويقومون بتصميم رقصة خاصّة  يقف اليافعون <=

تيب. ّ بهم، بينما تحفظ بقية المجموعة الحركات بال��

> حلقة 1 = أن يقفوا <= <Iاطلب من اليافع

ح: � 2 EFا
= اللعبة بأن يعرض ع+  <Iسيبدأ أحد المشارك

ب قدمه  الجميع حركة رقص �يعة مثل أن ي¬=
> حلقة؛ يجب  > الهواء، أو يدور <= باfgرض، أو يقفز <=

ع+ الشّخص الواقف ع+ يمينه أن يقوم بتقليد 
حركته، وبعدها يؤدTي الحركة الخاصّة به، ثمّ يقوم 
= ومن ثمّ يؤدTي  <Iالشّخص الثّالث بتقليد كلتا الحركت

ّ يشُارك الجميع. حركةً خاصّةً به، وهكذا ح��

ح: � 3 EFا
= أن يحاولوا القيام  <Iيجب ع+ جميع المُشارك

بالحركات دون أخطاء؛ سيكون ع+ المُشارك اfgخ�> 
ر أك̄� عددٍ من الحركات. bتذك

تيبٍ جديد وبحركاتٍ  4 العبوا اللعبة مرةًّ أخرى ب��
جديدة. 

البيئة
> الدّاخل أو الخارج من المُمكن تنفيذُه <=

اللوازم

g حاجة fgي لوازم

نصائح لتعديل هذا النشاط 
عـزف  أو  الغنـاء   = <Iالمشـارك مـن  اطلـب  أو  الموسـيقى،  •  شـغل 
أغنيـة أثنـاء الرقـص. إسـتخدم النصائـح مـن الفرقة الموسـيقية 
= أنفسـهم لصنع  <Iسـتخدام المـواد المتاحـة وأجسـام المشـاركg

والموسـيقى. اfgصـوات 
مـن   ًgالتمريـن بـد = <Iقـم بتنويـع النشـاط مـن خ\ل إنشـاء روت  •
ح ويوضـح تمريـن واحـد. الرقـص. يمكـن لكل مشـارك أن يـق��
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رقصة اfgسماء
يقاع والتTكرار ليتعرفّوا  �gيستخدم اليافعون الحركات وا

ع+ أسماء بعضهم البعض ويتذكّروها.

ح أنهّم  1 Tحلقة؛ وض < = أن يقفوا <= <Iاطلب من اليافع
سيتعرفّون ع+ أسماء بعضهم البعض من خ\ل 
تصميم رقصةٍ (أو الغناء مع حركات) تستخدم 

أسماءهُم.

ح أنكّ ستبدأ التّمرين بأن تقول اسمك وتؤدTي  2 Tوض
حركةً بجسمك (أي حركة مقبولة، فع+ سبيل 

المثال يمُكنك أن تدور حول نفسك مرةّ، أو يمُكنك 
أن تقفز ع+ قدمٍ واحدة، أو ترفع يديك فوق 

> الغرفة أن  => = <Iح أنّ ع+ جميع اليافع ��رأسك). ا
يقولوا اسمك ويقوموا بنفس الحركة.

3  Gقُم بعد ذلك بتوضيح أنّ ع+ اليافع الذي يقف إ
يسارك أن يقول اسمه ويؤدTي حركةً من اختياره/ها؛ 
= أن يقولوا اسمه ويقوموا  <Iبعدها يجب ع+ اليافع

> نفس الوقت (وبقيادة  بتأدية نفس الحركة، و<=
اليافع الواقف إG يسارك) عليهم أن يقولوا اسمك 
 <Gتها؛ بعد ذلك يقوم اليافع التّا > اخ�� والحركة ال��
ء، يقول اسمه ويقوم بحركة ثمّ يقود  < ّ بنفس ال§�

> وحركته، وبعدها  > ترديد اسم اليافع الثّا�= => = <Iالباق
اسمك وحركتك. (م\حظة: قد يكون من المُفيد أن 

تقوم بتكرار التّعليمات وتتدربّ ع+ العمليّة مع 
ّ يفهم الجميع التّعليمات). > ح�� اليافع اfgول والثّا�=

= أسماءهم  4 <Iد أن يشُارك جميع اليافعTبمجر
وا ع+  bخرين، اطلب منهم أن يمر gوحركاتهم مع ا
> الحلقة ويكرروا اfgسماء والحركات مرةًّ  => = <Iالمُشارك

أخرى. 

= أن يبدؤوا بالتّصفيق  5 <Iاطلب من جميع اليافع
د فيها  bبإيقاعٍ مُنتظم. قُم بتصميم رقصةٍ يرُد

= وحركاتهم مع بعضهم  <Iالجميع أسماء اليافع
= أو ث\ث طالما أن  <Iّالبعض. قُم بتكرار النّشاط مرت

اليافعون يستمتعون بالنّشاط. 

البيئة
> الدّاخل أو الخارج من المُمكن تنفيذ النّشاط <=

اللوازم
g حاجة fgي لوازم

نصائح لتعديل هذا النشاط 
 < => كـرره   .Gوfgا جلسـتك   < => ل\حمـاء  النشـاط  هـذا  •  اسـتخدم 
أسـماء  ع+   = <Iالمشـارك جميـع  يتعـرف  ح��  أخـرى  جلسـات 
بعضهـم البعـض، ويمكـن للوافديـن الجـدد أن يقدمـوا أنفسـهم.
= gختيار حـركات جديدة تعتمد  <Iكـرر هـذا النشـاط وادع المشـارك  •
ع+ مواضيـع مختلفـة، مثـل هوياتهـم، صفاتهـم، مزاجهـم أو 

اهتماماتهم.
= مـا تمثله حـركات بعضهم  <Iلتخـم = <Iبعـد النشـاط، ادع المشـارك  •

البعـض عن أنفسـهم.
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خاء استجابة اgس��
ل والتّنفbس الواعي للحدT من التّوتbر. bيمُارس اليافعون التّقنيات البسيطة للتّأم

1 �:Gيقول المي 
خوا،  «هل من الصعب عليكم أن تجلسوا وتس��
ح�� عندما تحتاجون للهدوء؟» ناقش باختصار.

ح:  EFا
> أن  هل من الطبيعي أن تجد صعوبةً أحياناً <=

تجلس دون حركة، خاصّةً عندما تشعر بالقلق، أو 
> هذه الحالة نشعُر بدفعةٍ  الحماس، أو الغضب؟ <=

> تحتاج أجسامنا للتّخلbص  إضافيّةٍ من الطّاقة ال��
منها بشكلٍ ما.

إضافة اختيارية: � 2
> الطّاقة ا�gضافية من هرمون يعُرف باسم  ح: تأ�� ��ا

= هو هرمون تفُرِزهُ أجسامنا  <Iدينالfgوا ، = <Iدرينالfgا
لتُعطينا المزيد من الطّاقة عندما نحتاجُها، خاصّةً 

> نشعر فيها أننّا بحاجةٍ للهرب أو  > الحاgت ال�� =>
= الطّاقة ال\زمة  <Iدرينالfgلحماية أنفُسنا، فيُعطينا ا

لهذه اfgوضاع، ولكن إن كان لدينا الكث�> من الطّاقة 
> g نستطيع التّخلbص منها، فمن المُمكن أن  ال��

> أجسامنا وتسُبTب لنا التّوتbر. تتجمّع <=

3 �:Gيقول المي 
> يمُكنها أن تسُاعدنا  «هنالك الكث�> من الطbرق ال��
عور بالهدوء والطbمأنينة؛ سنتدربّ اليوم  bع+ الش
خاء». ع+ كيفيّة استخدام التّنفbس من أجل اgس��

= أن يستلقوا ع+ اfgرض ع+  4 <Iاطلب من اليافع
ظهورهم، واحرص ع+ أن تكون حول كل· منهم 

مساحةٌ كافية؛ قُم بإعطائهم بضع دقائق ليشعروا 
بالرّاحة.

ح التّعليمات التّالية بإيقاعٍ بطيءٍ وهادئ؛ انتظر  5 ��ا
ح  = كلT نقطةٍ وأخرى وأنت ت}� <I10 – 30 ثانية ب

= الفرصة لفهمها  <Iتعُطِي المُشارك ّ التّعليمات ح��
> كلT مرحلة،  واتTباعها، وليستوعبوا مشاعرهم <=

وقُم بمُراقبتهم. بينما يهدأ المُشاركون، حاول أن 
ح  يصُبح صوتك أهدأ، وانتظر وقتاً أطول وأنت ت}�

التّعليمات.

:Gيقول المي 
سِك بأن يتباطئ بشكلٍ طبيعي،  • bاسمح لتنف»

gحظ أنكّ مع كلT نفسٍ fgع+ وأسفل يرتفع 
بطنك ويهبط ببطء؛ اسمح fgنفاسك أن تدخل 

وتخرج بشكلٍ طبيعي· ودون أن تفتعل ذلك».
«مع دخول وخروج أنفاسك بشكلٍ بطيء،  •

> يلمسها  حاول أن تنتبه لجميع اfgماكن ال��
جسدك ع+ اfgرض. انتبه لكعوبِ أقدامك، 
وباطن رجليك، وعظام كتفيك، وكوعيك، 

ويديك، والجزء الخلفي من رأسك». 
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يح ع+  • «اسمح لكلّ جزءٍ من جسمك أن يس��
اfgرض؛ استمر بالتّنفbس ببطء وبشكلٍ طبيعي، 
ٍ يخرج من صدرك، قُم بالتّخلbص  ومع كلT زف�>
> عض\تك. اسمح  من بعض التوتر الموجود <=
يح أك�� فأك�� فيما تحملك  لجسمك أن يس��

اfgرض».
«راقب كلّ جزءٍ من جسمك وحاول أن تتخلّص  •

 .« من التّوتbر مع كلT زف�>

> التّنفbس  6 = بضع دقائق ليستمرّوا <= <Iأعط اليافع
والرّاحة.

7 �:Gيقول المي 
«افتحوا أعيُنكم، خ\ل دقيقة سنجلس ببطء، عليكم 

أوgً أن تقوموا بإيقاظ أذرُعِكم وأرجُلِكم عن طريق 
تمديدها. بإمكانكم، لو أردتمُ، أن تمُسكوا برُكبكم 
وترفعوها إG ذقونكم لتبسطوا عمودكم الفقري. 

اجلسوا ببطء».

= ع+ اfgرض. 8 <IعTب = أن يجلسوا مُ�� <Iاطلب من اليافع

9 �:Gيقول المي 
«ما الذي شعرتم به وأنتم تستخدمون التّنفbس من 

خاء؟ هل كان اfgمر سه\ً أم صعبا؟ً» أجل اgس��

ناقش
قد يكون اfgمر سه\ً fgنّ التّنفbس هو الطّريقة  •

خاء. > تسُاعد الجسم ع+ اgس�� الطّبيعيّة ال��
قد يكون التّمرين صعباً إن كان اليافعون  •

خاء fgوّل  يقومون بتجربة هذه التّقنيّة ل\س��
 < مرةّ، أو إن كان لديهم الكث�> من اfgشياء ال��
تعمل ع+ تشتيت انتباههم أو أمورٍ تشغل 

هم. تفك�>
ها من التّقنيات  • تحتاج هذه التّقنيّة كغ�>

للتّدريب.

: UGخاء ⑩  يقول المُي «هل يمُكنكم أن تستخدموا هذه التّقنية ل\س��
> جوانب أخرى من حياتكم؟» =>

ناقش: 
يمُكن أن يعمل هذا اfgسلوب ع+ مُساعدة  •

> تهدئة أنفسهم عندما يشعرون  => = <Iاليافع
بالغضب أو التّوتbر.

= ع+  • <Iسلوب اليافعfgيمُكن أن يسُاعد هذا ا
النّوم إن كانوا يواجهون صعوبةً فيه.

البيئة
> الدّاخل أو الخارج من المُمكن تنفيذ النّشاط <=

اللوازم
g حاجة fgي لوازم

نصائح لتعديل هذا النشاط 
أثنـاء  لهـم  اg خريـن  مراقبـة  مـن  بالحـرج  المشـاركون  شـعر  •  إذا 
أو  الخـارج  يواجهـون  وهـم  بالنشـاط  للقيـام  ادعهـم  النشـاط، 
بعيـدًا عـن بعضهـم البعـض، مع تغطيـة وجوههـم بأيديهم و/

أو هـز رؤوسـهم ل\fسـفل.
> مكان هـادئ. شـجع  •  حـاول القيـام بالنشـاط ح�� لـو لـم تكـن <=
خـاء  اس�� وع+  صوتـك  ع+   = ك�> ال�� محاولـة  ع+   = <Iالمشـارك

حولهـم. مـن  اfgصـوات  بكل  التشـتت  مـن   ًgبـد أجسـامهم، 
احات  •  راجـع دليل النشـاط الصمت واNOصوات للحصـول ع+ اق��
> اfgماكن  إضافيـة ليسـتمع المشـاركون إG العديـد من اfgصـوات <=

خاء. الصاخبـة بطريقة يمكن أن تسـاعد أيضًـا ع+ اgس��
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من القائد؟
= من يقود  <Iيلعب اليافعون لعبةً يحاولون فيها تخم

> أدآء حركاتٍ وإيماءآتٍ مُختلفة. الحلقة <=

1  Gحلقةٍ بحيث ينظرون جميعاً إ < => = <Iاجمع اليافع
الدّاخل.

2 �:Gيقول المُي 
«سنتخيل اليوم أننّا فريق وأنا مُدرTب الفريق، ولكن 
بدgً من أن أقول لكم ما عليكم القيام به سأقوم 

أنا بأدآء الحركات المطلوبة وستقومون بتكرارها أنتم 
وا نفس  bمن بعدي؛ راقبوا ما أقوم به وحاولوا أن تؤد
الحركات. عندما أبدأ بأدآء حركةٍ جديدة، حاولوا أن 

تبدؤوا أنتم بأدآئها بأ�ع ما يمُكن».

ح:� 3 EFا
 < قُم بتأدية سلسلةٍ من الحركات بجسمك؛ استمر <=
ّ يكون لدى اليافع  أدآء حركةٍ واحدة لعدّة ثوانٍ ح��
 < الفرصة للمُراقبة والقيام بالمثل. من الحركات ال��
ح بيديك فوق رأسك، انحنِ  Tيمُكن أن تقوم بها: لو

ل\fمام لتتمكّن من مُ\مسة أصابع قدميك، قف ع+ 
> مواجهة مركز  رجلٍ واحدة وإصبع رجلك الكب�> <=

الدّائرة. 

بعد بضع دقائق من أدآئك لدور المُدرTب، اطلب  4
= أن يتطوّعوا fgدآء دور المُدرTب  <Iمن اليافع
> أدآء عددٍ من  => = <Iبالتّناوُب ليقودوا المشارك

الحركات المُختلفة. قُم بتكرار التّمرين عدّة مرّات 
. = <Iبقيادة اليافع

5 �: UGيقول المُي 
عاً  Tأن يكون متطو = <Iن من أحد اليافع gسأطلب ا»

شجاعاً، وستكون مهمّتُه أن يفكر من هو قائد 
المجموعة من خ\ل مُراقبتنا».  

عاً واطلب منه أن يغُادر الموقع للحظة،  6 Tاخ�� متطو
أو أن يستدير للخلف ويغُطTي عينيه.

اخ�� يافعاً ليكون هو «المُدرTب» الجديد. وع+  7
> الدّائرة أن يبدؤوا بتقليد  => = <Iالواقف = <Iاليافع

ع  Tب الجديد. بعدها اطلب من المُتطوTحركات المُدر
أن يعود إG الدّائرة، وعليه أن يحاول أن يفكر من 
= ح�� يعرف  <Iب، يمُكنه أن يتُابع التّخمTهو المُدر

الجواب الصّحيح. 
> ذلك.  قُم بتكرار النّشاط طالما يرغب اليافعون <=

، ويمُكن  <Gع التّا Tعٍ أن يختار المُتطو Tمتطو Tيمُكن لكل
 . <Gب التّاTبٍ أن يختار المُدرTمُدر Tلكل

البيئة
> الدّاخل أو الخارج من المُمكن تنفيذ النّشاط <=

اللوازم
g حاجة fgي لوازم

نصائح لتعديل هذا النشاط 
= للغنـاء أو عـزف أغنيـة بينما  <Iشـغل الموسـيقى، أو ادع المشـارك  •
= قائـد المجموعة.  <Iيقـوم الجميـع بحـركات رقص مختلفـة، متبع
إسـتخدم النصائـح مـن الفرقـة الموسـيقية gسـتخدام المـواد 
اfgصـوات  لصنـع  أنفسـهم   = <Iالمشـارك وأجسـام  المتاحـة 

والموسـيقى.
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10 - 15 دقائق 3/5 2/5

ث\ث حقائق وكذبة
يتشارك اليافعون بث\ث حقائق عن أنفسهم، وكذبة واحدة، ويجب 

نوا ما هي الحقائق وما هي الكذبة. Tخرين أن يخُم gا = <Iع+ اليافع

ح:� 1 EFا
يكتب اليافعون أسماءهم مع أربع معلوماتٍ أخرى 

ة. عن أنفُسهم ع+ ورقةٍ كب�>

2 �: UGيقول المُي 
«يجب أن تكتبو ع+ الورقة ث\ثة أشياء صحيحة عن 

أنفُسكم، وشيئاً واحداً غ�> صحيح. مث\ً:
«أنا أحبb الغناء، وأحبb كرة القدم، وأتحدّث ع}� 

لُغات وأحبb الرقّص، أي هذه الجُمل خاطئة؟»

ح:� 3 EFا
= معهم  <Iالمكان حامل < بعدها سيتجول اليافعون <=

> أزواج ويعرضون أوراقهم  الورقة، ثمُّ يلتقون <=
نوا أيi من  Tع+ بعضهم البعض ويحاولون أن يخُم
المعلومات اfgربع غ�> صحيحة. يستمر المشاركون 
> الغرفة ح�� يلتقي الجميع ببعضهم  > التّجوbل <= =>
= للتّشارُك بالحقائق  <Iالبعض. قُم بدعوة المشارك
الثّ\ث والكذبة الواحدة مع المجموعة إن أحبbوا. 

البيئة
> الدّاخل أو الخارج من المُمكن تنفيذ النّشاط <=

اللوازم

g حاجة fgي لوازم

نصائح لتعديل هذا النشاط 
= و"كذبـة" واحـدة عن أنفسـهم، يمكن  <Iمـن مشـاركة حقيقـت ًgبـد  •
= عـن أنفسـهم، وقصـة واحـدة أو  <Iمشـاركة حقيقـت = <Iللمشـارك

حقيقـة صحيحـة عـن شـخص آخـر يعرفونـه.
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1/5 30 دقيقة4/53/5

نبُذة عن النّشاط

الغرض
استخدام الخيال والفن لصناعة أدواتٍ موسيقيّةٍ من موادّ ولوازم 

تجدُها حول المساحة اg منة، وعزف الموسيقى سوياًّ كمجموعةٍ 
لنستمتع بذلك ونتعاون.

اNOهداف
سيتمكن اليافعون من:

استخدم أفكارٍ مُبتكرةٍ لصُنع أدواتٍ موسيقيّةٍ والعزف عليها. •
وعٍ موسيقي. • نجاز م}� �g بناء بيئةٍ إيجابيّةٍ من خ\ل التّعاوُن

مجاOت الكفايات
بداع. �gبتكار واgا

التّعاوُن والعمل الجماعي.

النشاط مناسبٌ جدّاً
= الذين g زالوا يتعرفّون ع+ بعضهم. <Iلليافع

المرحلة
لنتعرف ع+ أنفسنا

قبل
g حاجة fgنشطةٍ مُسبقة

بعد
g حاجة fgنشطةٍ gحقة

fgالتحض
g حاجة للتّحض�>

إعداد أدوات موسيقيّة وعزف الموسيقى سوياًّ
ضع حلقةً حول الكل

الفرقة الموسيقية
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الفرقة الموسيقية

1 �: UGف
سيقوم المشاركون بصناعة أدواتٍ موسيقيّةٍ ليعزفوا 

رة  Tعليها. يمُكنهم أن يستخدموا المواد المتوف
لديهم، كما يستطيعون أن يبحثوا عن موادّ 

> الجوار. T الموجودة <= كالحجارة والع«>

رة. 2 Tاعرض المواد المتوف

3 �: UGف
يمُكننا أن نصنع طب\ً عن طريق إلصاق ورقةٍ  •

ع+ فوّهة كأس، أو بأن نقلِب علبةً معدنيّةً 
T أو الحجارة. ع+ رأسها ونطرُق عليها بالع«>

يمُكننا أن نقوم بلصق ماصّات القش مع  •
بعضها بالغراء �gصدار صوتٍ عند النّفخ فيها.

> كأسٍ ونلُصِق ورقةً  • يمُكننا أن نضع الح« <=
ع+ فوّهة الكأس �gصدار أصواتٍ عندما 

نهُزbها.

= بعض الوقت ليصنعوا اg gت.  4 <Iأعطِ المشارك
يمكنهم أن يقوموا بذلك بشكلٍ فردي· أو جماعيّ.

5 �:Gيقول المي 
 < «يمُكن لكلT يافعٍ أن يصُدر صوتاً فريداً باfgدآة ال��

معه».

6 �:Gيقول المي  
«ستُصبحون مجموعةً موسيقيّةً واحدة أعزِف عليها 
تُ  ��> قائد الفرقة عندما أش�> إليكُم؛ فإذا أ بصف��

إليك، عليك أن تصُدر صوتاً ع+ الفور».

7 �:Gيقول المي 
رٍ من  Tسيبدءُ شخصٌ بعزف إيقاعٍ أو نمطٍ مُتكر»

اfgصوات. يمُكن ل\ خرين أن ينضموا إليه واحداً تلو 
اg خر ليعزفوا أغنيةً فريدةً من نوعها كمجموعة».

8 �:Gيقول المي 
«بعدها ستقومون كمجموعةٍ بإصدار أع+ صوتٍ 

مُمكن، ومن ثمّ أهدأ صوتٍ مُمكن».

= من صناعة أدواتهم،  9 <Iبعد أن ينتهي جميع اليافع
ادعُهم لعزف الموسيقى مع بعضهم. ساعدهم 

T لمجموعاتٍ  ��> أداء مقطوعةٍ مع بعضهم بأن تؤُ =>
مختلفةٍ �gصدار اfgصوات باستخدام اfgدوات ع+ 
= فرصةً  <Iاتٍ وبإيقاعاتِ مختلفة. أعطِ للمشارك ف��
للعب دور قائد الفرقة، الواحد تلو اg خر إن بدا 

ون لذلك. bعليهم أنهّم مُستعد

المشاركة واgستفادة  ⑩
اسأل: «ماذا كان شعوركم وأنتم تعزفون 

الموسيقى؟».

ل إن  = = بأخذ اfgدوات معهم للم�= <Iاسمح للمشارك رغبوا بذلك.⑪ 
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الفرقة الموسيقية

احرص عl أن
= ل\بتكار. • <Iك المجال للمشارك ت��
= ع+ صناعة أدواتهم. • <Iتساعد المشارك
> الجوار. • رة <= Tتستخدم المواد المُتوف
= م\حظاتٍ إيجابيّة (تغذية راجعة) حول  • <Iتعطي المشارك

اfgدوات.
تحافظ ع+ هدوئك – فهذا النّشاط يتضمّنُ الكث�> من  •

الضّجيج!

O
= كيف يصنعوا أدواتهم. • <Iتقُل للمشارك
تنتقد اfgدوات. •
= أنهّم g يستطيعون العزف ع+ اg gت. • <Iتقُل للمشارك

التّعديل
> حقيبة اللوازم إن توفّرت  استخدم موادّاً غ�> تلك الموجودة <=

لديك.

البيئة
> الدّاخل أو الخارج. من المُمكن تنفيذ النّشاط <=

اللوازم
أوراق لوح ق\بّ •
أق\م تخطيط •
أكواب •
ة • أحجار صغ�>
أوراق •
ماصّات قش (إن توفّرت) •
غراء أو ورق gصق •
أربطة مطاطيّة (إن توفرت) •
مقصّات •
• ّ عُ«>
علبٍ معدنيّة (إن توفّرت) •

ارتجل
يمُكن أن يقوم اليافعون بتأليف الموسيقى باستخدام اfgدوات 

الموجودة لديهم أومحاولة عزف أغنية يعرفها الجميع. كما يمُكنهم 
 < > نسمعها <= تأليف موسيقى أو أغنيةٍ مُصاحبةٍ للقصّة (كتلك ال��

> تمُثTل مشاعر أو  ر ما هي «اfgدوات» ال�� Tف\م والمسلس\ت). قرfgا
 · أفكاراً معيّنة، وبعدها استخدمها كموسيقى مُصاحبةٍ لمشهدٍ تمثي+>

صامت.

اOستمرارية
 < = ع+ استخدام الموسيقى واfgدوات <= <Iقُم بتشجيع المشارك

> ذلك افتتاح الحلقة واختتامها. اfgنشطة، بما <=

نصائح لتعديل هذا النشاط 
أصابعهـم،  (أيديهـم،  أجسـامهم  اسـتخدام   = <Iللمشـارك •  يمكـن 
> ذلـك التصفيـق،  أفواههـم، أو أقدامهـم) لصنـع اfgصـوات، بمـا <=

.(beatbox) بوكـس  بيـت  أو  اfgرض  ع+  الطـرق  النقـر، 
•  ابـدأ بنشـاط جماعـي صـغ�> حيـث تقـوم كل مجموعـة بإنشـاء أك̄� 
عـدد ممكـن مـن اfgصـوات المختلفـة باسـتخدام عن¬ واحـد أو جزء 

الجسـم. من 
> ذلك  •  ادعُـو «الفرقة الموسـيقية» لعـزف أغانٍ مختلفة يعرفونهـا، بما <=
> التقليديـة أو الشـعبية. ع+ سـبيل المثـال، يمكـن لمجموعات  اfgغـا�=
 = <Iللمشـارك يمكـن  معًـا.  fgغنيـة  الخلفيـة  إيقـاع  تـؤدي  أن  مختلفـة 
يقـاع معًـا ع+ «آgتهم  �gغنيـة معًـا بينمـا يعزفـون اfgأيضًـا أن يغنـوا ا

الموسـيقية».

•  يمكـن للمشـارك أو للمـي} قـراءة أو �د قصـة، بينمـا تقـوم «الفرقة 
الموسـيقية» باgرتجـال وعـزف الموسـيقى التصويريـة لتلـك القصـة. 
ات صوتيـة أخـرى لمرافقـة  قـد تقـوم الفرقـة الموسـيقية بصنـع تـأث�>

لقصة. ا
، واطلـب مـن نصـف المجموعـة عـزف  = <Iنصـف Gقسّـم المجموعـة إ  •
= مغلقـة، ويسـتمع. أثناء  <Iخـر بـأع gغنيـة معًـا. سـيجلس النصـف اfgا
اgسـتماع، يجـب أن يتخيلـوا أنهـم يشـاهدون فيلمًـا، واfgغنيـة هـي 
 = <Iغنيـة اطلـب مـن المشـاركfgالموسـيقى التصويريـة. عندمـا تنتهـي ا
> ذلك  = بهدوء مشـاركة الفيلم الذي تخيلـوه بما <= <Iالذيـن كانـوا جالـس

الحبكـة و الشـخصيات.
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1/5 15-20 دقيقة1/51/5

نبُذة عن النّشاط

الغرض
تطوير الوعي ومهارات اgستماع من أجل التّعامُل مع التّوتbر

اNOهداف
سيتمكن اليافعون من:

خاء بهدوء. • اgستماع واgس��
التّعب�> عن أفكارهم ل\ خرين. •

مجاOت الكفايات
التّعامُل مع التّوتbر وإدارة العواطف.

. التّواصُل والتّعب�>

النشاط مناسبٌ جدّاً
= الذين قد يستفيدون من الهدوء والرّاحة <Iلليافع

المرحلة
لنتعرف ع+ أنفسنا

قبل
g حاجة fgنشطةٍ مُسبقة

بعد
g حاجة fgنشطةٍ gحقة

fgالتّحض
g حاجة للتّحض�> المُسبَق

سيتدربّ اليافعون ع+ مهارات اgستماع 
وإدارة التّوتbر عن طريق ا�gصغاء 

> بيئةٍ مُسالِمة. ل\fصوات <=

الهدوء واNOصوات
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صوات NOالهدوء وا

= أن يجدوا مكاناً مُريحاً ع+  1 <Iاطلب من اليافع
اfgرض يستطيعون اgستلقاء فيه وإغ\ق أعيُنهم. 
يمُكنهم أن يغُلِقوا أعينهم بأيديهم أو بقطعةٍ من 

القماش إن وجدوا ذلك مُريحاً بالنTسبة لهم.

2 �:Gيقول المي 
ر. أوgًّ، خذوا  bستماع والتّذكgن ع+ ا gسنتدربُّ ا»

> تسمعونها حولكم».  دقيقةً ل\�صغاء ل\fصوات ال��
خوا. = دقيقةً ليهدؤوا ويس�� <Iقُم بإعطاء اليافع

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

أنفاسُكم أبطأ وأهدأ. قد تتمكّنون من اgستماع 
fgنفاسكم، أو خفقات قلبكم».

4 �:Gيقول المي 
«سأصُدِرُ اg ن بعض اfgصوات. حاولوا أن تصُغوا 

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

باستخدام يديك ورجليك وصوتك وجزءً آخر من 
جسمك. g تخ�� أصواتاً عاليةً أو مُفزعة. مث\ً:

طرطِق بأصابعك ث\ث مرّات. •
صفTق مرةًّ واحدة. •
طرطِق بأصابعك ث\ث مرّاتٍ مرةًّ أخرى. •
قُم بجرT قدمك ع+ اfgرض، ثمّ جرT القدم  •

اfgخرى.
طقطق بلسانك أربع مرّات. •
• . قُم بالتّصف�>

5 �:Gيقول المي 
«سأقوم بتكرار هذه اfgصوات مرةًّ أخرى». قُم 

. = <Iّصوات مرةًّ واحدةً أو مرتfgبتكرار ا

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

 = <Iصوات». اطلب من اليافعfgأنكّم تتذكّرون ترتيب ا
الذين رفعوا أيديهم أن يقوموا بتكرار هذه اfgصوات.

7 �:Gيقول المي
«اg ن، دعونا نقوم بتكرار هذه اfgصوات مع 
بعضنا». قُم بتكرار اfgصوات مع جميع أفراد 

الحلقة.

اg ن، قُم بإصدار سلسلةٍ أطول من اfgصوات  8
تتضمّنُ 8 أو 9 أصواتٍ مختلفة لمرةٍّ واحدةً ع+ 

= أن يتطوّعوا ليحاولوا أن  <Iقل. اطلب من اليافعfgا
روا هذه اfgصوات. Tيتذكّروا ويكُر

عوا  9 = أن يخ�� <Iخطوة اختيارية: اطلب من اليافع
ع بقيّة أفراد الحلقة ع+  Tصوات وشجfgسلسلةً من ا

لسلة وتكرارها. Tر هذه الس bتذك

⑩  يقول المي}:
«اg ن دعونا نستمع ل\fصوات من حولنا». أعطِهم 

ة صمتٍ يصُغي فيها اليافعون ل\fصوات من  ف��
> السّابق كنت تستمع  حولهم. قل بصوتٍ هادئ: «<=
لشخصٍ واحد؛ اg ن حاول أن ترى إن كنت تستطيع 
> نفس الوقت». انتظر  ِ من صوتٍ <= أن تستمع fgك��

مرةًّ أخرى بصمت.

:Gيقول المي  ⑪
«افتحوا أعينكم ببطء. قوموا بمدT أذرُعِكم فوق 

وا أرجلكم ل\fسفل. اجلسوا ببطء». إن  bرؤوسكم ومُد
= قد نام فأيقظه بلُطف. <Iوجدت أنّ أياًّ من المشارك

المُشاركة واOستفادة

ناقِش:  ⑫
> سمعتها؟ • ما هي اfgصوات ال��
> تسمعها عادةً أو  • هل هذه هي اfgصوات ال��

ح إجابتك، سواءً  Tالعادة؟ وض < تنتبهُ إليها <=
كانت نعم أم g؟

كيف شعرت وأنت تحُاوِلُ أن تستمع لمُختلف  •
عور  bنفس الوقت؟ هل اختلف الش < اfgصوات <=

عمّا كان عليه عندما كنت تستمع لشخصٍ 
واحدٍ فقط؟
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صوات NOالهدوء وا

: T{ف  ⑬
 = <Iكما يمُكنه أن يسُاعد اليافع . = ك�> ّ ز من مهارات ا�gصغاء وال�� Tنفس الوقت أن يعُز < = ع+ اgستماع fgك�� من صوتٍ <= ك�> ّ يمُكن لل��

خاء والحدT من التّوتbر. ع+ اgس��

احرص عl أن
> بداية النّشاط،  • = وقتاً كافياً للهدوء والرّاحة <= <Iتعُطِي اليافع

 ّ > البداية ح�� فقد يقوموا بالضّحك أو المُزاح مع بعضهم <=
احة بصمت. يتكيّفوا مع فكرة اgس��

تصُدِر سلسلةً أق¬ من اfgصوات إن وجد اليافعون أن  •
رها وتكرارها صعب، أو سلسلةً أطول إن وجدوا أن  bتذك

النّشاط سهلٌ جدّاً.
> سلسلة اfgصوات. • يقاع أو الموسيقى <= �gتستخدم ا
= بأن يناموا، fgنّ ذلك سيُساعدهم ع+  • <Iتسمح لليافع

التّخلbص من بعض التّوتbر.

O
تصُدِر أصواتاً عالية. •
ر  • bتذك < = إن واجهوا صعوبةً <= <Iتقُم بتوبيخ أو تصحيح اليافع

تسلسُل اfgصوات.

التّعديل
= أن يجلسوا  <Iصوات. اطلب من اليافعfgمن ا ًgاستخدم الحركة بد

> هدوءٍ ويعرضوا سلسلةً من حركات اfgيدي واfgرجل. =>

البيئة
> الدّاخل أو الخارج، يحتاج النّشاط  من المُمكن تنفيذ هذا النّشاط <=

للهدوء.

اللوازم
g حاجة fgيةّ لوازم

ارتجل
= الفرصة للتّدرbب ع+ الوعي باستخدام  <Iيعُطي هذا النّشاط لليافع

كفايات اgستماع. ارتجل بحسب حاسّة الب¬ لديهم:
= أن يصنعوا إطاراتٍ مستطيلةً من الورق، أو  • <Iاطلب من اليافع

= أعيُنهم ع+ نقطةٍ  ك�> باستخدام أيديهم. يجب أن يقوموا ب��
وا نقطة  T طار، واستكشافِ ما يرون دون أن يغُ�> �gمُعيّنةٍ داخل ا

=هم. ترك�>
زون ع+ نقطةٍ مُعيّنةٍ  • Tشعورهم وهم يرُك = <Iناقِش مع اليافع

بدgً من مدى ب¬هم بالكامل.
طار، أو  • �gأن يحُاولوا رسم ما رأوه داخل ا = <Iاطلب من اليافع

التّعب�> عنها بطريقةٍ أخرى.

اOستمراريةّ
ر النّشاط بانتظامٍ إن وجد اليافعون أنّ ذلك سيُساعدهم ع+  Tكر

> (حيثُ يستمعُ اليافعون ل\fصوات  خاء، واستخدم الجزء الثّا�= اgس��
من حولهم)، لتُساعدهم ع+ إدارة التّوتbر.

نصائح لتعديل هذا النشاط 
 = <Iمكان صاخب. ادعُ المشـارك < •  حـاول القيام بالنشـاط ح�� لـو كنت <=
> يسـمعونها،  ل\سـتماع بعنايـة ومحاولـة تحديد اfgصـوات الفردية ال��
> يعتقـدون أن أحـدًا  > ذلـك اfgصـوات ال�� واحـدًا تلـو اg خـر، بمـا <=
> دائرة  = للجلـوس <= <Iيسـمعها. بعد ذلـك، ادعُ المشـارك g هـم قـد غ�>

وتنـاوب كل واحـد ع+ تحديـد صـوت واحد سـمعه.
= �gصدار أصوات. ع+ سـبيل المثال،  <Iالنشـاط بدعوة المشـارك < => ّ •  غ�>
أصـوات  تقليـد  أو  الكلمـات  محـل  تحـل  أصـوات  إصـدار  يمكنهـم 
إصـدار   < => اfgدوار  أخـذ   = <Iللمشـارك يمكـن  اfgشـياء.  أو  الحيوانـات 
= مـا يمثلـه ذلـك الصـوت. قـدم  <Iخـرون تخـم gصوتهـم، ويحـاول ا
مواضيـع جديـدة لكل جولـة، مثـل «أصـوات الحيوانـات»، «أصـوات 

الطبيعـة»، أو «أصـوات الحيـاة اليوميـة».

�د »  Gإ  = <Iالمشـارك جميـع  دعـوة  خ\ل  مـن  النشـاط  بتنويـع  •  قـم 
> إصـدار صـوت يمثـل شـيئًا مـا  قصـة»، حيـث يتنـاوب كل مشـارك <=
= إG رواية القصة  <Iالقصـة. بعد ذلك، قـم بدعوة المشـارك < يحـدث <=

> تخيلـوا أنهـم سـمعوها باfgصـوات. بالكلمـات ال��
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2/5 30-45 دقيقة4/53/5

نبُذة عن النّشاط

الغرض
> يقوم بها اليافعون fgنفسهم  • > اfgشياء الجيTدة ال�� التّفك�> <=

.( < ول\ خرين (عصف ذه�=
دةٍ يستطيع اليافعون أن يقوموا بها  • Tتمثيل أمثلةٍ عن أشياء جي

fgنفسهم ول\ خرين.

اNOهداف
سيتمكّن اليافعون من:

تطوير ثقتهم بأنفُسهم. •
يجابيّة. • �gعمال اfgتحديد ا

مجاOت الكفايات
الهويةّ والثTقة بالنّفس.

> المُستقبل وتحديد اfgهداف. اfgمل <=

النشاط مناسبٌ جدّاً
> تتطلّبُ الحركة،  = الذين يستمتعون باfgنشطة ال�� <Iلليافع

> يستطيعون  يجابيّة ال�� �gرق اbوالذين سيستفيدون من تحديد الط
المُساهمة فيها مع عائ\تهم ومجتمعاتهم.

المرحلة
لنتعرفّ ع+ أنفُسنا

قبل
استخدم أداة لعب اNOدوار

بعد
 < يمُكن أن يتzَبع اليافعون هذا النّشاط بأنشطةٍ لتعزيز الوعي (بما <=
> يقومون بها fgنفسهم  يجابيّة ال�� �gشياء اfgبا ( < ذلك وعيهم الذّا��

> المجتمعات المحليّة. واg خرين <=

fgالتّحض
f نقوم بها  uvدة الUشياء الجيNOاكتب ع+ إحدى البطاقات ا

NOنفُسنا.
اكتب ع+ بطاقةٍ ثانية أشياء جيUدة نقوم بها ل}zخرين.

 < يجابية ال�� �gشياء اfgيستكشف اليافعون ا
يقومون بها fgنفسهم واg خرين من خ\ل 

> وتمثيل المشاهد. العصف الذه�=

f نقوم بها uvشياء الNOا
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شياء ال*() نقوم بها ا01

. حلقة. أعطِ لكل!  1 / أن يجلسوا 0/ اطلب من اليافع7.
/ لنفسك. يافعٍ 6 بطاقات، واحتفظ ببطاقت7.

 يقول المي3:� 2
/ اPQشياء  .Rمن الوقت لتمي .Rنحتاج للكث Q ًأحيانا»

. حياتنا اليوميّة. كذلك قد  . نقوم بها 0/ bcيجابيّة ال dQا
يكون من الصّعب عk اjQخرين أن يfُحظوا اPQشياء 

 / / أو مُثقل7. . نقوم بها إن كانوا مُنشغل7. bcيجابيّة ال dQا
 . bcيجابيّة ال dQشياء اPQا . /0 .Rبالمهام. لنأخذ دقيقةً للتّفك

. عُمركُم، PQنفسهم ولjfخرين». يقوم بها اليافعون 0/

) نقوم بها 01نفسنا  3 ضع بطاقة ا01شياء الجي>دة ال*(
. منتصف الدّائرة. عk اPQرض 0/

 يقول المي3:
ءٍ واحدٍ يقوم به اPQشخاص  . روا عk اPQقل ب�~ «فك!
. عمركم PQنفسهم. عk سبيل المثال، يمُكنك أن  /0
. يقوم بها اليافعون،  bcيجابيّة ال dQر بالخيارات ا تفُك!
 / . يعتنون بها بأنفسهم». أعطِ اليافع7. bcوالط�رق ال

بضعة دقائق ليكتبوا أمثلةً عk واحدةٍ من البطاقات 
الموجودة لديهم، ووضعها عk اPQرض بجانبهم.

ضع البطاقة الثّانية، المكتوب عليها أشياء جي>دةٍ  4
. مكانٍ ما داخل  أقوم بها لEFخرين، عk اPQرض 0/

الحلقة.

 يقول المي3:
. يقوم  bcشياء المُفيدة الPQن ببعض اjQر ا «دعونا نفُك!

. عمركم من أجل أ�هم وأصدقائهم  بها اليافعون 0/
/ بضعة  . المجتمع». أعطِ اليافع7. والنّاس اjQخرين 0/
دقائق ليكتبوا أمثلةً عk البطاقة الثّانية الموجودة 

لديهم ووضعها بجانبهم عk اPQرض.

ز  5 ك! ُ bRإ� ست! مجموعات. س / قُم بتقسيم اليافع7.
 ( ثfثُ مجموعاتٍ منها عk ا01شياء الجي>دة ال*(

ز المجموعات الثfّث  نقوم بها 01نفسنا، بينما ترُك!
) نقوم بها لEFخرين. اPQخرى عk ا01شياء الجي>دة ال*(

6 �: ف3>
داً  يجب أن تختار كل� مجموعةٍ بطاقةً تمُث!لُ شيئاً جي!

 ! يقوم به اليافعون PQنفسهم أو لjfخرين. ح�/
مشهداً تمثيليّاً حول هذا الموضوع. تخيّل يافعاً 
ء الجي!د، وشخصاً آخر (شخصاً  . ّ يقوم بهذا ال�~

ء. . ّ ن) Q يfُحظ هذا ال�~ . الس! اً 0/ .Rبالغاً أو صغ

عداد مشاهد تمثيليّةٍ  7 dQ بعض الوقت / أعطِ اليافع7.
وأدائها أمام بقيّة أفراد الحلقة.

المشاركة وا1ستفادة

ناقِش:� 8
يجابيّة  • dQشياء اPQهل يدُرِك اليافعون دائماً ا

. يقومون بها PQنفسهم؟ ما الذي يزيد من  bcال
ءٍ  . صعوبة أو سهولة إدراك أنكّ تقوم ب�~

� لنفسك؟ . إيجا��
•  . bcيجابيّة ال dQشياء اPQخرون اjQا ُ / ! .Rُهل يم

يقوم بها اليافعون لjfخرين؟ كيف يسُاعدُ 
يجابيّة؟ ما هي  dQعمال اPQإدراكُ النّاس لهذه ا

. نستطيع القيام بها لنُساعد النّاس  bcشياء الPQا
. يقوم بها  bcيجابيّة ال dQشياء اPQإدراك ا kع

اليافعون؟
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شياء ال*() نقوم بها ا01

احرص ع4 أن
تعُطِي كلّ المجموعات الفرصة 12داء المشاهد التّمثيليّة.  •

D جلسة  EF تابِع النّشاط ، D EFإن لم يتوفّر لديك الوقت الكا
مُتابعةٍ 2حقة.

1
لوكيّات السّلبيّة أو  • E أن يتحدّثوا عن الس[ Daتطلُب من اليافع

حيiة، سواءً الخاصّة بهم أو بأقرانهم».  jالص Dlغ

التّعديل
إن كانت هذه أوّل مرةٍّ يؤدjي فيها اليافعون المشاهد التّمثيليّة، قُم 
ح لهم التّمرين. قُم بتأدية عرضٍ مع  jح وتوُض xyبتخصيص وقت لت

� أمام ا2{خرين ليتمكّن الجميع من  Dمجموعةٍ واحدةٍ لمشهدٍ تمثي�
فهم العمليّة.

المشاركون ذوو المعرفة المحدودة بالقراءة والكتابة: يمُكن 
E أن يرسموا إجاباتهم بد2ً من الكتابة. Daلليافع

البيئة
D الدّاخل أو الخارج. تحتاجُ إ�  EF من المُمكن تنفيذ هذا النّشاط

مساحةٍ كافيةٍ 12داء المشاهد التّمثيليّة.

اللوازم
بطاقات (بطاقتان لكلj مشارك).

ارتجل
عر  jبداعيّة أو الش يمُكن أن يستخدم اليافعون الر[سومات والكتابة ا�2

يجابيّة. بد2ً من المشاهد التّمثيليّة، 2ستكشاف المُساهمات ا�2

ا1ستمراريةّ
يمُكن أن يتُابع اليافعون أداء أنشطةٍ للتّوعية بمساهماتهم 

يجابيّة. ا�2

نصائح لتعديل هذا النشاط 
ء  D xإ� مشـاركة مثال ل� E Daقم بتنويع النشـاط من خ�ل دعوة المشـارك  •
D لمحاولة تقديـم المسـاعدة ل�{خرين. ادع  Eاليـوم المـا� D EF قامـوا بـه
ا2{خريـن إ� القـول: «أحسـنت!» بعـد أن يشـارك كل مشـارك بمثالـه. 
اف بمسـاهماتهم الخاصة والشـعور  �lذكّرهـم بأنـه ينبغي عليهم ا2ع

بقيمتهـم لمـا يفعلونه من أجـل ا2{خرين.
ا2{خـرون  يفعلـه  مـا  ع�  للتعـرف  دعوتـك  خ�ل  مـن  النشـاط  •  نـوّع 
رأوا   D ال�� ا12شـياء  ذلـك  يشـمل  قـد  مفيديـن.  ليكونـوا  المجموعـة   D EF
D مواقفهـم الحاليـة،  EF مجتمعهـم أو D EF بعضهـم البعـض يفعلونهـا
D مجموعة النشـاط  EF يسـاعدون بهـا ا2{خرين D أو قـد يشـمل الطرق ال��

الخاصـة بـك.

D تقديـم مجـام�ت صادقـة للشـخص  EF يأخـذ المشـاركون أدوارهـم  •
«اليـوم  مثـل  تلميحـات،  اسـتخدام  يمكنهـم  بجانبهـم.  الواقـف 
ح أنهـم يمكنهـم تكـرار  xرأيتـك ... وقـدّرت ذلـك حقًـا 12ن ...» وا�

أرادوا. إذا  المجاملـة 
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20 دقيقة 1/5 4/52/5

نبُذة عن النّشاط

التواصُل من دون كلمات

تمارين تمثيل اfgدوار 
حول التواصُل غ�> اللفظي

الغرض
التعرbف ع+ مع�= التواصُل غ�> اللفظي وفهمه، ممارسة التّعب�> عن 
> تمارين تمثيل اfgدوار. العواطف باستخدام التواصّل غ�> اللفظي <=

اNOهداف
سيتمكن اليافعون من:

فهم كيفية توصيل اfgفكار والعواطف من خ\ل التواصُل غ�> 
اللفظي.

استخدام التواصُل غ�> اللفظي لتوصيل اfgفكار والعواطف.

مجاOت الكفايات
التواصُل والتعب�>

النشاط مناسب جدا
اليافعون الذين يعرفون ما هي تمارين تمثيل اfgدوار

المرحلة
التواصُل

قبل
استخدم أداة لعب اNOدوار

بعد
> يرغبون فيها باستخدام  يمكن أن يناقش اليافعون الطريقة ال��

التواصُل غ�> اللفظي. فقد يتواصلون من دون أن يعرفوا.

fgالتحض
g حاجة للتحض�>
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التواصُل من دون كلمات

ح:� 1 ا45
هنالك أنواعٌ مختلفةٌ من التّواصُل غ'& الك"م

 يقول المي6:� 2
«إن عقدتُ ذراعي أمامي فماذا يوحي ذلك 

 & JKفماذا يع MعN"ل ّ & JKبالنسبة لكم؟ إن رفعت عي
ذلك بالنYسبة لكم؟ هذه أمثلةٌ عM التّواصُل غ'& 

اللفظي».

 يقول المي6:� 3
 & \Kخرى الǸ «ما هي أنواع التواصُل غ'& اللفظي ا

ر بها؟» Yيمكن أن تفك

Ǹمثلة  4 J أن يطرحوا بعض ا &eع Yاطلب من المتطو
عM أفكار يمُكن إيصالُها من خ"ل الحركات أو لغة 
حوا بكلماتٍ ما  pqأن ي J &eالجسد. اطلب من اليافع
توُصِله هذه الحركات ولغة الجسد. تتضمّن بعض 

: &Mمثلة ما يǸ ا

وضع اليدين عM الخاxة •
تغطية الفم باليدين •
إدارة ظهرك لشخصٍ ما •
حكّ رأسك •
م • التّبس�
العُبوس •

ح:� 5 وض>
J إ� مجموعاتٍ  &eأنكّ ستقوم بتقسيم المشارك

 J &eقص'& يمتد� لدقيقت � &Mعداد مشهدٍ تمثي �̀ ةٍ  صغ'&
أو خمس دقائق.

ح:� 6 وض>
ستقوم كل� مجموعةٍ برمي مكعب العواطف (حيث 
يستطيع أفراد المجموعة فقط أن يروه). وبعدها 

ستعمل المجموعة عM تأليف قصةٍ حول العاطفة 
& تظهر عM المُكعّب. سيبدؤون بتخي�ل شخصيّةٍ  \Kال
تخت'� هذه العاطفة. تخيّل من يكون هذا الشخص 
̀�ن تخيّل شخصاً  عور لديه. ا وسبب تول�د هذا الش�
& حياته/حياتها ويشعر بمشاعر مُختلفة (يمكن أن  J�

تكون أيّ نوعٍ من المشاعر). ما الذي يحصل عندما 
يتفاع"ن؟

ح:� 7 وض>
يجب أن يروي المشهد التمثيM& القصّة باستخدام 

& تخيّلتها المجموعة ومن خ"ل  \Kالشّخصيّات ال
التّواصُل غ'& اللفظي فقط (من دون ك"م!)

8  Y J�ُة لتُمارس وتح أعطِ مجا`ً للمجموعات الصغ'&
Ǹدوار. ا

المشاركة واAستفادة:� 9
Ǹدوار أمام  اطلب من المجموعات أن تؤدYي ا

المجموعة. يجب عM الجمهور الذي يشاهد العرض 
 & \Kما حصل. ما هي العواطف ال J &eأن يحاول تخم

& يحاولون  \Kشياء الǸ تشعر بها الشّخصيات؟ ما هي ا
إيصالها لبعضهم؟

ناقِش:  ⑩
م المجموعات عروضها، اسأل  Yبعد أن تقُد

: J &eالمشارك
هل ت"حظون دائماً أنكّم تتواصلون بشكلٍ غ'&  •

لفظي؟
̀�خرين يدُركون دائماً أنهّم  • هل تعتقد أنّ ا

يتواصلون بشكلٍ غ'& لفظي� عندما يقومون 
بذلك؟

دراك التّواصُل اللفظي وغ'&  • �̀ كيف يمكن 
اللفظي أن يساعدنا؟
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التواصُل من دون كلمات

احرص ع2
9 أن يقُرِروا كيفيّة تنظيم عرض تمثيل  • السّماح للمشارك;:

اDEدوار.

7
9 أو تغضب إن استخدموا التّواصُل  • تقُم بتصحيح المشارك;:

اللفظي إضافةً للتّواصُل غ]: اللفظي خXل تمرين لعب 
اDEدوار.

التّعديل
: : 9aياق الثقا cالس

استخدم أمثلةً عن الحركات والتّواصُل غ]: اللفظي من بXدك ضمن 
. : 9aياق الثقا cالس

البيئة
: الداخل أو الخارج. 9a

اللوازم
مكعّب العواطف •

ارتجل
يختار اليافعون سياقاتٍ مُحدّدةً للعب اDEدوار. يمُكن أن يكون دور 
مجموعةٍ طرح أسئلةٍ بطريقةٍ غ]: لفظيّة، بينما يكون دور المجموعة 

الثّانية هي الردّّ عw هذه اDEسئلة بشكلٍ غ]: لفظي. يمُكن أن يتمّ 
تحويل هذا النشاط إz لعبة.

ا7ستمراريةّ
9 عw اEنتباه DEشكال التّواصُل اللفظي وغ]:  قُم بتشجيع المشارك;:
وهم عن  9 أيضاً أن يرُاقبوا ا�Eخرين ويخ]~ اللفظي. يمُكن للمشارك;:

: يXحظونها. أشكال التّواصُل غ]: اللفظي ال��

نصائح لتعديل هذا النشاط 
: سلوك أو موقف،  9a :[9 أبسـط. ادعُ كل مشـارك للتفك D لعبة تخم;: •  أن��
 wيس كريـم» أو «العطس»، ثـم يتناوبون ع�Eمثـل «تنـاول مخروط ا
9 مـا هـو  تمثيلـه (دون التحـدث). يقـوم المشـاركون ا�Eخـرون بتخـم;:

السلوك.
 : Dسـيقوم كل ثنا� . : Dقم بتنويع النشـاط بحيث يعمل المشـاركون كثنا�  •
. عw سـبيل المثال، قـد يتفقون أو  9 9 شـخص;: بإعـداد حـوار خيـاz: ب;:
: تمثيل حوارهما  9a : Dء مـا. يتناوب كل ثنـا� : يتجادلـون أو يخططـون ل��

9 موضوع الحوار. بصمت. وسـيحاول المشـاركون ا�Eخرون تخـم;:

الهـواء)   : 9a اDEيـدي  (تلويـح  الصامـت  التصفيـق  المجموعـة  •  علّـم 
روح   wع المحافظـة  مـع  كلمـات،  دون  ممثـل  كل  بـأداء  لXحتفـال 
9 أو المي�يـن يتحدث  التواصـل غ]: اللفظـي. إذا كان أحـد المشـارك;:
شـارة.  �Eشـارة، ادعـه لتعليـم المجموعـة بعـض كلمـات لغـة ا �Eلغـة ا
: الجلسـات  9a 9 تعلـم وممارسـة الكلمـات معًـا اطلـب مـن المشـارك;:

المسـتقبلية.
خاصـة  جسـدية  أو  يدويـة  إيمـاءات   wع اEتفـاق   9 للمشـارك;: •  يمكـن 
بهـم للتواصـل بإشـارات مهمة مع بعضهـم البعـض كمجموعة، مثل 
»، «كان ذلـك مضـحكًا»، أو «أنـا موافـق معها».  :zسـتماع إEالرجـاء ا»
اسـتخدموا إيمـاءات اليـد أو الجسـم هـذه للتواصـل مـع بعضكـم 

: الجلسـات المسـتقبلية. 9a البعـض
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1/5 45 دقيقة3/54/5

نبُذة عن النّشاط

جمع القصص

يقوم اليافعون بجمع قصصٍ من خ\ل 
> مجتمعهم => = <Iإجراء مقاب\تٍ مع البالغ

الغرض
إجراء مقاب\تٍ مع أفراد المجتمع المح+> والتّعرbف ع+ قصصهم 

الشّخصيّة

اNOهداف
: سيتمكن اليافعون من القيام بما ي+>

التّعاطُف مع اg خرين •
التواصّل واgستماع بشكلٍ فعالٍ •

مجاOت الكفايات
الهوية والثقة بالنفس

التواصُل والتعب�>
ام التعاطُف واgح��

النشاط مناسب جداً
> يستطيع فيها اليافعون أن يجلسوا مع بعضهم  للحلقات ال��

 < ة، سوءً كانوا g يزالون <= ويعملوا ع+ أنشطةٍ ضمن مجموعاتٍ كب�>
مرحلة التّعرbف ع+ بعضهم أو أنهّم يعرفون بعضهم من قبل.

المرحلة
التواصُل

قبل
> المجتمع  => = <Iشخاص البالغfgد اليافعون أحد ا Tيجب أن يحُد

> قصّةٍ يودb مشاركتها معهم. يمكن للمي}ين  ر <= Tويطلبوا منه أن يفُك
روس  bأن يبدؤوا بهذه الخطوة كأحد خطوات الد = <Iواليافع

> نهاية الجلسة. المستفادة <=

بعد
= ورسوماتهم والقصص اfgخرى  <Iاحتفظ بم\حظات اليافع

 < > مشاريعهم الفنيّة واgبتكاريةّ <= > جمعوها ليستخدموها <= ال��
المستقبل

fgالتحض
> استخدام نشاط مهارات التّدر�ب عl إجراء  قد يرغب اليافعون <=

المقاب}ت استعداداً لهذا النشاط
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جمع القصص

ح:� 1 Uوض
> أزواج، لذا يجب أن تكون  سيعمل المشاركون <=

بينهم مسافةٌ كافيةٌ ليشعروا بالرّاحة. يجب أن يكون 
معهم ورقةٌ وقلم.

2 �:Gيقول المي 
> مرةٍّ روى  روا <= Tرجاءً أغلقوا عيونكم لدقيقةٍ وفك»
لكم فيها شخصٌ أك̄� سنّاً قصّة، قد تكون قصّةً 
وا بها  bحقيقيةً لحادثةٍ حصلت معهم، كحادثةٍ مر
عندما كانوا أطفاgً ع+ سبيل المثال. أو يمُكن أن 

تكون قصّةً شعبيةً من ثقافتهم».

= بضعة دقائق من الهدوء  3 <Iقُم بإعطاء اليافع
روا ويتأمّلوا. إن كان اfgطفال يحُبTون الكتابة أو  Tليُفك
> دف�� يوميّاتهم  الرسّم فيجب أن يكتبوا القصّة <=

(إن كان لديهم واحد).

= ليقفوا ويشاركوا اg خرين  4 <Iاطلب متطوع
> نهاية  بقصصهم، قُم بتخصيص ع}� دقائق <=

الجلسة للنTقاش.

المشاركة واOستفادة

ناقش:� 5
لم يحب الكبار أن يرووا القصص ل\fطفال  •

والشباب الصغار؟
لم تعتقدون أنكم تذكرتم جميع هذه  •

القصص؟
ما الذي سنكسبه من اgستماع لهذه القصص؟ •
ةً  • ما الذي يجعل القصة مفيدةً أو مث�>

ل\هتمام؟

ح:� 6 Uوض
> العادة قصصاً ل\fصغر سنّاً  • يروي البالغون <=

ليعلTموهم دروساً هامّة.
> التأكbد من أنّ الشباب  • قد يرغب الكبار <=

يتذكرون اfgشياء المهمة عن تقاليدهم 
وتاريخهم.

يمكن أن يكون التشارُك بالقصص طريقةً  •
غار ليتمكنوا من التواصُل  Tممتعةً للكبار والص

واgستمتاع بوقتهم مع بعضهم.

= إG أزواج واطلب منهم أن  7 <Iقُم بتقسيم اليافع
يكتبوا أسئلة المقابلة.

8 �:Gيقول المي 
«ستجمعون قصصاً من شخصٍ بالغٍ (أو أيT شخصٍ 

آخر) من مجتمعك. يمُكن أن تكون القصة قصّةً 
مه  ر بشخصٍ بالغٍ تح�� Tحقيقيةً و/أو قصّةً شعبيّة. فك

وتحبه من مجتمعك. يمكن أن يكون شخصاً تعرفه 
داً أو g تعرفه. مهمتك هي أن تجري مقابلةً  Tجي

معهم وتطلب منهم أن يرووا لك قصّة. التحدي 
أمامك اg ن هو أن تقوم بتطوير أسئلةٍ يمكنك أن 
تطرحها لتساعد ذلك الشخص ع+ رواية القصّة 

بشكلٍ جيد». 

> الحلقة، واطلب منهم  9 = مرةًّ أخرى <= <Iاجمع اليافع
> كتبوها. أن يعرضوا أسئلة المقابلة ال��

نقاط محتملة للنقاش:
إجراء مقابلةٍ مع شخصٍ يروي لك قصّةً  •

قد تكون مختلفةً عن اfgنواع اfgخرى من 
المقاب\ت؛ فقد g يتوجّب عليك أن تسأل 

العديد من اfgسئلة – فقط أفسح لهم المجال 
للك\م.

قد تجد من المفيد أن تطرح أسئلةً للمتابعة  •
خ\ل المقابلة وبعدها. يمُكن أن يساعد هذا 

> المزيد من التفاصيل  > التشارُك <= الناس <=
والمعلومات ليسهُل عليك فهم قصّتهم.

احرص ع+ أن تصُغي للقصّة بشكلٍ فعال.  •
عهم ع+  Tتشُج ّ ح للرّاوي أنكّ مهتمi ح�� Tوض

الحديث.
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جمع القصص

> نفس اfgزواج، وستطلب منهم  سيعمل اليافعون <= ح كيف سيقومون بإجراء ⑩  Tأن يضعوا خطةً توُض
مقابلةٍ مع شخصٍ بالغٍ من مجتمعهم. يجب أن 

> سيدعون فيها الضيف  تتضمّن الخطّة الطريقة ال��
> سيطرحونها عليه؟ للمقابلة، وما هي اfgسئلة ال��

ناقش معهم بعض النّصائح لكتابة الخطّة:
وي القصّة.  • ادع الضّيف (الشّخص البالغ) ل�>

 = <Iح له لم تطلب منه رواية القصة، وب Tوض
امك له. تأكّد من  اهتمامك بما يقوله واح��

أنه يعرف كيف ستستخدم هذه القصة وأنه 
موافقٌ ع+ ذلك.

اخ�� الوقت والمكان المناسب والمريح لك  •
وللضّيف. تأكّد من أن لديك وقتاً كافياً.

> القصّة قبل  • ساعد الضّيف ع+ التّفك�> <=
احاتٍ إن كانت هنالك قصّةُ  المقابلة. أعطه اق��

ر معه بصوتٍ عالٍ حول  Tبالك، و/أو فك < معيّنةُ <=
أفكارٍ للقصة.

g تضغط ع+ الضّيف ليتذكر ويروي قصصاً  •
عن تجارب صعبة إن لم يكن يرغب بذلك. إن 

كنت تعتقد أن الضّيف يريد أن يروي قصّةً 
 iفيها تفاصيل صعبة، تأكّد من أنكّ مُستعد

لسماعها.

كمال كتابة  �g الوقت الذي يحتاجونه = <Iأعطِ اليافع أسئلة المقابلة ووضع الخطّة. تحقّق من أن كل ⑪ 
اً لتوف�> دعمٍ  Tزوجٍ أصبحت لديه خطّة، وكُن مستعد

> إجراء المقاب\ت. · إن احتاجوه <= <
إضا<=

= بأن تقول لهم أنهّم  <Iقُم بتشجيع المشارك سيُجرون مقاب\تٍ ناجحةً وسيجمعون قصصاً جيّدة!⑫ 

lاحرص ع
> وضعها  • أن تقوم بمُراجعة أسئلة المقاب\ت والخطط ال��

اليافعون لتتأكد من أنهم مستعدون، وأنهّم قد وضعوا 
أسئلةً واقعيّة.

> لحضور المقابلة إن كانوا يريدون  • أن تعرض عليهم أن تأ��
ذلك.

التّحقbق من إن كان الكبار واليافعون يتناولون قصصاً  •
شخصيّةً أو حسّاسةً أو صعبةً مع بعضهم. تأكّد من أنهّم 
g يشعرون بأنهّم مُضّطرون للحديث عن مواضيع صعبة. 

تدخّل واطرح مواضيع بديلةٍ عند الحاجة.
> �gجراء المقاب\ت. • = الوقت الكا<= <Iد من أنّ لدى اليافعbالتّأك

= الذين وافقوا ع+ مشاركة قصصهم.  • <Iث مع البالغ bالتّحد
تأكّد من أنهّم يفهمون الغرض من النشاط، وأنهم موافقون 

= لقصصهم ومشاركتها مع آخرين  <Iع+ استخدام اليافع
gحقاً.

O
= بأن يطلبوا من الكبار أن يتحدثوا عن  • <Iتنصح اليافع

ذكرياتٍ مؤلمةٍ أو قصصٍ شخصيّةٍ أو خاصّة – إن كان الكبار 
وا بأزمة، فيجب أg يطلب منهم اليافعون  bواليافعون قد مر

أن يتحدّثوا عن تلك التّجربة.
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التّعديل
المشاركون محدودوا المعرفة بالقراءة والكتابة: بدgً من كتابة 
اfgسئلة، يستطيع اليافعون أن يتذكّروها أو يستخدموا الرbسومات 

هم بها؛ كما يستطيعون استخدام الرbسومات لتسجيل  لتذك�>
الم\حظات خ\ل المقابلة.

= اfgصغر سنّاً، قد يكون التخطيط  <Iسبة لليافعTقُم بالتّبسيط: بالن
> غاية التعقيد. اعمل مع  وإجراء المقاب\ت خارج الجلسة أمراً <=

وا قصصاً جيTدة.  bالذين يمُكن أن يقص = <Iع+ تحديد البالغ = <Iاليافع
> جلسة الحلقة، واطلب منهم أن  قُم بدعوة الكبار للمشاركة <=

وا قصصهم ع+ المجموعة. bيقص

البيئة
> الداخل أو الخارج. يمكن تنفيذ النشاط <=

اللوازم
ءٍ آخر  • < �¿ Tقل لكل مجموعة (أو أيfgة ع+ ا ورقة واحدة كب�>

يستطيعون أن يكتبوا أو يرسموا عليه).
قلم ح̄�ٍ أو رصاص، أو قلم تخطيطٍ واحدٍ ع+ اfgقل لكل  •

يافع.

ارتجل
> تمرين جمع القصص ع+ أنواع معيّنةٍ  ز اليافعون <= Tيمكن أن يرُك

من القصص مثل:
قصص شعبيّة، دروس، أو حكايات خياليّة تتناقلها ثقافتهم. •
ذكريات من الطbفولة (إن لم تكن شخصيّةً جدّاً، أو صعبةً أو  •

حسّاسة).
يمُكن أن يجمع اليافعون قصصاً خاصّةً بهم بناءً ع+ تجاربهم 

ة، ويشاركوها مع اg خرين؛ فع+ سبيل المثال،  وذكرياتهم اfgخ�>
زوا ع+ قصصٍ يحبbون أن يشُاركوها مع اfgطفال  Tيمكن أن يرُك

اfgصغر سنّاً.
وا قصصاً يرويها اfgطفال  = أيضاً أن يجمعوا وين}� <Iيمكن لليافع

اfgصغر سنّاً بناءً ع+ تجاربهم وذكرياتهم وتخيb\تهم.

اOستمرارية
بعد أن يجمع اليافعون القصص، يمكنهم أن يستخدموها  •

: < =>
إعداد قصصٍ مصوّرةٍ أو مرسومة. •
إعداد وأداء قصصٍ شفهيّةٍ وأشعار. •
إعداد الم}حيّات. •
•  Gإعداد الحكايات عن طريق تغي�> الشّخصيات الرئّيسة إ

، أو تغي�> المكان. = <Iحيواناتٍ أو أشخاصٍ خيالي

نصائح لتعديل هذا النشاط 
ع+  الخاصـة.  ذكرياتهـم  مـن  القصـص»  لــ «جمـع   = <Iالمشـارك •  ادعُ 
> قصـة حقيقيـة يسـتمتع  سـبيل المثـال، يمكـن للط\ئـع أن يفكـروا <=
ء مـر بـه. < أحـد أقاربهـم اfgك̄� سـنًا بروايتهـا لهـم، أو قصـة عـن ¿�
كتابتهـا.  مـن   ًgبـد شـفهيًا  قصصهـم  مشـاركة  ع+   = <Iالمشـارك شـجع 
> دائرة خ\ل وقت النشـاط. > مشـاركة القصص <= يمكنهـم أخـذ اfgدوار <=
= ع+ إعـادة �د قصصهـم لتعلـم وممارسـة تقنيـات  <Iحـث المشـارك  •
ال}د الجيـدة.  اطلـب منهـم المناقشـة كمجموعـة: مـا هـي الطريقة 
المثاليـة لبـدء قصـة؟ كيـف يمكنـك جعل المسـتمع يشـعر بالدهشـة 

عنـد سـماع القصة؟

= لبـدء قصة، ثم  <Iقـم بتنويـع النشـاط مـن خ\ل دعوة أحد المشـارك  •
 = <Iخريـن تخـم gا = <Iمنتصـف القصـة. اطلـب مـن المشـارك < التوقـف <=

كيـف تنتهـي، أو صنـع نهايتهـم الخاصة.
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نصائح لتعديل هذا النشاط 
•  بـدgً مـن اسـتخدام اfgكـواب، اجمـع مـواد متاحـة أخـرى 
يمكـن  المـواد.  تلـك  مـن  أبراجـاً  لصنـع   = <Iالمشـارك وادع 
= صنـع أبـراج مـن مجموعـة متنوعـة مـن المـواد  <Iللمشـارك
المتاحـة. أو، ابتكـر قاعـدة بأنهـم يمكنهم اسـتخدام نوع 
واحـد فقـط مـن المواد، مثـل أغطيـة الزجاجـات، أو قطع 

الصحـف.
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نصائح لتعديل هذا النشاط 
•  بـدgً مـن اسـتخدام صندوق أو قطعة مـن الخيط أو زجاجة 
ب\سـتيكية للعبـة، اجمـع واسـتخدم مـواد أخـرى متاحـة. 
مـن  المزيـد  لخلـق  ة  صـغ�> قطـع  عـدة   Gإ المـواد  قسّـم 

المـواد للعمـل بهـا.
ة مـن 4-2  > النشـاط بجعلـه نشـاطًا لمجموعـات صـغ�> => ّ •  غ�>
= لكل منهـا. أعـط كل مجموعـة نفـس الـث\ث مـواد  <Iمشـارك
 Àللعمـل بهـا، أو اسـمح لكل مجموعـة باختيـار ث\ثـة عنـا

> جمعتهـا. مختلفـة مـن المـواد ال��
أقـم  ة،  صـغ�> مجموعـات   < =>  = <Iالمشـارك مـع  العمـل  •  عنـد 
مسـابقة مـع العديـد مـن الجوائـز. يجـب ع+ كل مجموعـة 
اع لعبـة باسـتخدام ث\ث مـن موادهـا، ثـم  أن تحـاول اخ��
= اg خرين منح  <Iتقديـم ألعابهـا للمجموعـة. يمكـن للمشـارك
بعضهـم البعـض جوائـز مختلفـة fgلعابهـم، مثـل "اfgك�� 
مفاجـأة"، "اfgك�� متعـة"، "اfgك�� غ�> متوقعـة"، أو "اfgك�� 

." تحدياً
عتهـا  اخ��  < ال�� اfgلعـاب  تخـت̄�  حيـث  نشـاط  جلسـة  •  رتـب 
كل مجموعـة. ناقـش كيفيـة جعلهـا أفضـل. إذا نجحـت أي 
 Gك̄� سـنًا إfgا = <Iصغـر سـنًا أو البالـغfgطفـال اfgلعبـة، دع ا

جلسـة لعـب عائليـة.
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نصائح لتعديل هذا النشاط 
= للتعلم من  <Iقـم بتنويـع النشـاط من خ\ل دعـوة المشـارك  •
= البـدء بالتفك�>  <Iبعضهـم البعـض كـخ̄�اء. يمكـن للمشـارك
> موضـوع أو مهمـة يعرفونهـا ويقومـون بهـا بـشكل جيـد  =>
ويريـدون تدريسـها للمجموعة. يمكن أن يكـون ذلك هواية، 
أو مهـارة، أو كتابـًا مفـض\ً، أو حدثـًا تاريخيًـا، أو مفهومًـا 
يمكنهـم  أو  آخـر.  ء  < �¿ أي  أو  ممتعـة،  حقيقـة  أو  علميًـا، 
> مواضيـع مثـل  اسـتخدام حـس الفكاهـة لديهـم للتفـك�> <=
بالنـوم  تتظاهـر  أو "كيـف  عظيمًـا"  أك̄�  أخًـا  تكـون  "كيـف 

ليـة". = > اfgعمـال الم�= > المسـاعدة <= عندمـا g ترغـب <=
 = <Iإجـراء محادثـة مدتهـا دقيقـة أو دقيقت " •  يمكـن لكل "خـب�>

لمشـاركة معرفتـه ونصائحـه مـع اg خرين.
•  بعـد كل العـروض، قـم بتنظيـم اختبار جماعـي. من خ\ل 
ة، يحاول المشـاركون أن يتذكروا  > مجموعات صغ�> العمـل <=
. أي مجموعة يمكنها أن  ع+ اfgقـل نصيحة شـاركها كل خـب�>

تتذكـر أك̄� عـدد مـن النصائح من اg خرين سـتفوز.
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نصائح لتعديل هذا النشاط 
= يـروون "قصتهـم الدائرية"  <Iنـوع النشـاط بجعـل المشـارك  •

بصـوت عـالٍ بـدgً مـن كتابتها.
جديـدة  قصـة  كل  بـدء  خ\ل  مـن  النشـاط  بتنويـع  •  قـم 
بجملـة جديـدة. ع+ سـبيل المثـال، يمكنـك أن تبـدأ بجملة 
> هـذه الغابة  "تعيـش مجموعـة مـن الحيوانـات الفضوليـة <=
أحـد  بدعـوة  قـم  ثـم  موضوعًـا،  ح  اق�� أو،  المسـحورة". 
= لبـدء القصـة بجملـة مرتبطـة بهـذا الموضـوع. <Iالمشـارك
> ذلـك المـواد المهملـة،  •  اسـتخدم المـواد المتاحـة، بمـا <=
نشـاء دمـى أو دعائم لتمثيل شـخصيات أو أشـياء مختلفة  �g
> القصـة. يمكن لكل مشـارك اسـتخدام الدمـى أو الدعائم  =>
لتوضيـح جملـة قصته، ثـم يمررها إG الشـخص التاG> الذي 

سيتحدث.
= لروايـة قصـة كلمة واحدة  <Iالنشـاط بدعـوة المشـارك < => ّ •  غ�>

> كل مرة. > كل مـرة، بـدgً مـن جملـة واحـدة <= =>
ات صوتيـة" سـيقوم بإصـدار اfgصـوات  f فريـق "تـأث�> •  أن§�

واfgصـداء كموسـيقى تصويريـة للقصـة.
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نصائح لتعديل هذا النشاط 
= إG إنشـاء قصيدة شـفهيًا كمجموعة.  <Iقـم بدعوة المشـارك  •
f القصيـدة مـن خ\ل دعـوة كل مشـارك إG نطق جملة،  أن§�
> الدائـرة، أو نطق جملة  واحـدة تلـو اfgخرى، إما بالتنـاوب <=

تيـب الـذي يرغب فيه. بال��
= مطالبات أو  <Iقم بتنويع النشـاط من خ\ل إعطاء المشـارك  •
نشـاء قصيدتهم. ع+ سـبيل  �g مواضيع أو مواضيع مختلفة
المثـال، يمكـن أن تكـون هـذه "نصيحـة يقدمهـا لنـا آباؤنـا 
وأجدادنـا" أو "جملـة أو عبـارات سـمعناها اليـوم". أو يمكن 
ء مـن اfgشـياء اليومية،  < = إنشـاء قصيـدة حـول ¿� <Iللمشـارك

> يمكنهـم رؤيتها من مسـاحة النشـاط. مثـل تلـك ال��
> ينشـئها المشـاركون باسـتخدام جهازك  •  سـجل القصيدة ال��
المتاحـة  المـواد  لديـك  كان  إذا  بكتابتهـا،  أو  المحمـول، 

للقيـام بذلـك.
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