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ــر؛ بســبب مقدمة : ــف والقه ــم بالعن ــي تتس ــداث الت ــم للأح ــي العال ــا، وف ــي بلادن ــال ف ــن الأطف ــن م ــرض الملايي يتع
ــراً  ــل تأثي ــاة الطف ــي حي ــاع ف ــذه الأوض ــل ه ــر مث ــر، إذ تؤث ــوء والفق ــروف اللج ــروب وظ ــات والح النزاع
مباشــراً، ويصبــح مــن الصعــب تلبيــة احتياجاتــه مــن الأمــان والحمايــة، إذ يتزعــزع روتيــن حياتــه اليوميــة، 
ومــع تغيّــر النظــم والقيــم الاجتماعيــة المحيطــة بــه، تتقلــص أمــام الطفــل فــرص تعلــم أمــور جديــدة، ويبــدأ 
الطفــل بحمــل مســؤوليات تفــوق عمــره ومســتوى نضجــه، ويواجــه تحديــات التكيــف فــي ظــلّ ظــروفٍ صعبة.
تطــرح هــذا الجلســات برنامجــاً للمســاندة النفســية الاجتماعيــة فــي حــالات الطــوارئ، ويهــدف إلــى التدخــل 
ــة  ــاركتها، ومواجه ــا ومش ــوا له ــي تعرض ــة الت ــرات الصعب ــد الخب ــى تحدي ــال عل ــاعدة الأطف ــريع لمس الس

تأثيرهــا فيهــم.

أهداف دليل الميسّر 
طُــورت الجلســات الآتية لزيــادة وعي الأطفال بمشــاعرهم، 
وكيفيــة التعــرف عليهــا، وفهــم تأثيرهــا فــي جوانــب مختلفة 
ــل أن  ــي، نأم ــج الجماع ــذا البرنام ــر ه ــم، وعب ــن حياته م
ــاعر الخاصــة  ــى المش ــة إل ــي رحل ــال ف ــى الأطف ننضــم إل
الفهــم  بوســاطة  الأطفــال،  يتعلــم  أن  نأمــل  كمــا  بهــم. 
الأفضــل لعالمهــم العاطفــي، كيفيــة التعامــل مــع التحديــات 
ــي،  ــم النفس ــز رفاهه ــام لتعزي ــكل ع ــا بش ــي يواجهونه الت
إلــى  الجلســات  هــذه  الاجتماعيــة، وتســتند  وتفاعلاتهــم 
ــة  ــي المجتمعي ــي والاجتماع ــم النفس ــطة الدع ــج وأنش برام
التــي نُفــذت فــي ســورية منــذ بدايــة الأزمــة، ولأننــا نــدرك 
أن الأولويــات والاحتياجــات تختلــف بيــن طفــل وآخــر 
بحســب العمــر، والجنــس، والخبــرات الشــخصية، و... 
إلــخ؛ فلهــذا الســبب، مــن المهــم أن ينسّــق الميسّــرون 
ومنســقوا البرامــج معــاً - وعــن كثــب- لتحديــد الأولويــات 

ــة. ــة والجماعي ــات الفردي ــذه الاحتياج له
الحــروب  مــن  المتضرريــن  الأطفــال  مــع  العمــل  إن 
والكــوارث يُعــدّ تحديــاً كبيــراً أمــام الميسّــرين، ففــي معظــم 
ــه،  ــن آلام ــر ع ــزاً للتعبي ــون الطفــل جاه ــان، لا يك الأحي
فــإنّ  لــذا  والتعبيــر عنهــا،  وفهــم مشــاعره ومخاوفــه، 
التعامــل مــع الطفــل ليــس مجــرد عمليــة تلبيــة لاحتياجاتــه 
والــدفء  والســكن  والشــراب  الطعــام  )مثــل  الأساســية 
ــواع أخــرى  ــك أن ــل هنال ــم(، ب ــة والتعلي ــة الصحي والرعاي
مــن الاحتياجــات لا تقــل أهميــةً، مثــل الحاجــة إلــى الأمــان 
والحمايــة والانتمــاء والتقديــر والانخــراط الاجتماعــي؛ مــن 

ــلاً وتطــوره. ــاملاً متكام ــواً ش ــل نم ــو الطف ــل نم أج
 

إرشادات الميسّر

إرشادات أساسية

ينبغي على الميسّرين أن يبرهنوا بوساطة أقوالهم وأفعالهم على التزامهم بالمبادئ الآتية:

-  يحتاج الميسّر إلى التحكم بأهداف الجلسات، والتواصل بطريقة واضحة وسهلة مع اليافعين.

ــاً، ويشــمل ذلــك توظيــف الإدراك والانتبــاه  -  يجــدر بالميسّــر الإصغــاء إلــی مــا يقولــه الأفــراد، وملاحظــة مــا لا يقولونــه أحيان
لتعبيــرات الأفــراد الشــفهية، وغيــر الشــفهية.

-  مــن أجــل ضمــان المشــارکة الفعالــة، يحتــاج المشــاركون إلــی الشــعور بالثقــة؛ للمشــاركة والمناقشــة، مــع احتــرام الخصوصيــة، 
ووجــوب الإحالــة فــي حــال الإفصــاح -بعــد أخــذ موافقــة اليافــع أو اليافعــة- مــع خــرق بنــد الخصوصيــة فــي حــالات قليلــة، مثــل 

حالــة الخطــر الوشــيك علــى حيــاة الطفــل، أو علــى حيــاة الآخريــن.

ــر  ــح التقدي ــى من ــن عل ــن المجموعــة، وحــضّ أعضــاء المجموعــة الآخري ــردٍ م ــكل ف ــرام ل ــداء الاحت ــر إب ــى الميسّ ــي عل -  ينبغ
ــي المجموعــة. ــردٍ ف ــكّل ف ــرام ل والاحت

-  يُعدّ كل إسهام لأي مشارك في نشاط أو مناقشة، مهماً وذا قيمة، ولا يجوز الاستهانة به، أو التقليل من أهميته. 

ــة،  ــح ومناســب للبيئ ــاس مري ــاد لب ــك ومظهــرك )اعتم ــي تصرفات ــدوة حســنة ف ــه المشــاركين، وق ــذي ب ــداً يحت • كــن نموذجــاً جي
ــا(. ــغ فيه ــاد عــن الاكسســوارات المبال والابتع

• حــاول قــدر الإمــكان أن تُيسّــر النقــاش، ولا تســيطر عليــه، وأعــطِ مجــالاً للجميــع للمشــاركة )مــع تفــادي أن يطغى أحد المشــاركين 
علــى النقــاش، وفهــم أنمــاط المشــاركين ومهــارة التيســير فهمــاً متوازناً(.

• أبقِ هذا الدليل معك في أثناء كل الجلسات؛ ليكون مرجعك في أي وقت.
• تأكد بأن لديك المواد المطلوبة قبل أسبوع من عقد الجلسات على الأقل، وحضّر للجلسة مسبقاً.

• حاول أن تُعمق معرفتك بموضوعات الجلسات قبل أن تبدأ بتطبيق البرنامج، فإذا كنت ملهماً ومبدعاً فستلهم مجموعتك تلقائياً.
• إبدأ في الوقت المحدد، وحاول تطبيق كلّ الأنشطة المقترَحة، وابتعد عن التفصيلات، وركز على النقاط الأساسية. 

• وضّح أهداف الجلسة للمشاركين.
• ابتعد عن الحكم على الآخرين، ووفّر الدعم اللّازم، وركز على احتياجات المشاركين.

• اهتم بأساليب التواصل والتفاعل اللفظي وغير اللفظي.
• وفّر للطفل وسائل التعبير المناسبة؛ للتغلب على معوقات التواصل. 

• حوّل خبراتك السابقة إلى مهارات، وكن متواضعاً وصبوراً.
• التزم بالحيادية والمهنية في تعاملك مع الأطفال وضمان ألاّ يكون لديك أقارب، أو معارف ضمن المجموعة.

• ضــع موضــوع الرعايــة الذاتيــة مــن أولوياتــك، ولاســيما إن ســرد الأطفــال قصصــاً معينــة فــي نشــاطاتهم، أو ظهــرت عليهــم 
ســلوكيات تحتــاج التحويــل إلــى خدمــات صحــة نفســية أكثــر تخصصيــة.

ــن  ــة، إذ يمك ــات التخصصي ــى الخدم ــة إل ــم بحاج ــن ه ــال مم ــون الأطف ــن يتابع ــية الذي ــة النفس ــي الصح ــع اختصاصي ــاون م • تع
ــل. ــى للطف ــة الفضل ــة المصلح ــة لمتابع ــات دوري ــد اجتماع ــرين( عق ــن وميسّ ــن )اختصاصيي للطرفي

• حافظ على الأدوات والمستلزمات في نهاية كل جلسة.
• إذا واجهت أي مشكلة، أو كان لديك أي سؤال، لا تتردّد أن تلجأ إلى منسق البرنامج.

• سجّل ملحوظاتك بعد الجلسة مباشرة؛ حتى لا تنساها وتضمنها في التقرير.
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ــات الاتصــال  ــدان تقني ــن يجي ــرين )الأساســي والمســاعد( المناســبين اللذي ــار الميسّ ــي اختي ينبغ
ــدرة  ــا الق ــم الدعــم، ويكــون لديهم ــاء، وتقدي ــات الإصغ ــاع تقني ــى اتب والتواصــل، فيســاعدان عل
علــى التعامــل مــع أي تحــدٍّ قــد يطــرأ فــي أثنــاء الاجتمــاع مــع المجموعــات، ويفضــل دائمــاً العمــل  

بميسّــرين اثنيــن.

الجلسة الأولى:
لنتعرف على بعضنا البعض

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تعرّف المشاركين على بعضهم البعض، وعلى الميسّرين.  •
تعرّف المشاركين على الهدف من البرنامج.  •

وضع قوانين المجموعة.  •
التعبير عن الذات.  •

ورقة تسجيل الحضور.   •
لوح قلّاب، وأوراق فليب تشارت، وأقلام تخطيط.  •

أوراق بيضاء، وأقلام تلوين، وملصقات.  •
كرتونة ورق كبيرة.  •

نسخة كبيرة الحجم من المرفق رقم ١: »مطوية من أنا؟«.  •

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من      •

     الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »كرة الأخبار«.

٣- نشاط أساسي: )برنامجنا(.
٤- نشاط أساسي: )قواعد مجموعتنا(.

٥- نشاط أساسي: )من أنا(
٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة
١٥ دقيقة
١٥ دقيقة
٣٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
١٥ دقيقة

مدة البرنامج

جلستان أسبوعياًشهران

إيقاع الجلسات

ساعتان

مدة الجلسة

ً بين ثمانية واثني عشر مشاركا

عدد المشاركين في البرنامج

اثنان

عدد الميسّرين
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

يرحّب الميسّر بالمشاركين، ويسجّل أسماءهم في ورقة الحضور.  •
يشكر الأطفال على انضمامهم للمجموعة.  •

يقــدم الميسّــر نفســه، ويشــارك بعــض المعلومــات عــن ذاتــه )عمــره، وعملــه، وأشــياء يحبّهــا، وألــوان يحبّهــا، ومــا قــد يــراه   •
مناســباً لبنــاء علاقــة ســليمة مــع المجموعــة(، ويكتــب كل مشــارك اســمه علــى ورقــة أمامــه.

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »كرة الأخبار«  

يقف الأطفال على شكل حلقة مغلقة.  •
يمرر الميسّر الكرة إلى أحد الأطفال بعد أن يخبرهم بشيء عن نفسه، مثل: » اسمي...«، أو »عمري...«، أو     •

       »أحــبّ أن ألعــب ب...«، أو »أحــبّ أن أتنــاول...«،  وينبغــي أن يذكــر اســمه فــي البدايــة.
بعدها، يقوم الطفل الذي وصلت اليه الكرة بإخبار شيء عن نفسه، ثم يمرّر الكرة إلى طفلٍ آخر.  •

وهكذا دواليك، حتى تصل الكرة إلى جميع الأطفال ثلاث مرات.  •

3- نشاط أساسي: »برنامجنا« 

ــواه،  ــد حــول البرنامــج، ومحت ــم المزي ــا، ســوف أخبرك ــى بعضن ــر عل ــا أكث ــد تعرفن ــا ق ــا أنن ــال: »بم ــر الأطف ــر الميسّ يخب  •
وأهدافــه«. 

»عندمــا يكــون لدينــا حمّــى أو وجــع فــي البطــن، نذهــب إلــى الطبيــب لمســاعدتنا، ونحــن هنــا لنتعــرف علــى الأشــياء التــي   •
تســاعدنا فــي التعبيــر عــن مشــاعرنا وأفكارنــا، ســنعبّرعن مشــاعرنا هنــا، وســنتعلم أيضــاً الطرائــق التــي ستســاعدنا علــى 
ــرض،  ــن الم ــص م ــي التخل ــب ف ــاعدنا الطبي ــا يس ــرح، أو الحــزن، أو الغضــب، فكم ــل الف ــذه المشــاعر، مث التعبيرعــن ه
سأســاعدكم فــي تعلــم بعــض الأمــور التــي تُخلصّنــا مــن المشــاعر والأفــكار المزعجــة، وســوف نســاعد بعضنــا البعــض فــي 
المجموعــة للشــعور بحــال أفضــل، وللتعــرف علــى كيفيــة حــل المشــكلات، وســوف نتعــرّف علــى الأمــور التــي تبعــث فينــا 
القلــق، أو أي مشــاعر أخــرى بوســاطة الألعــاب والرســوم والمناقشــات، وقــد وُجــدت هــذه المجموعــة لمســاعدة كلّ واحــدٍ 
وواحــدةٍ منكــم للشــعور بقــوة وســعادة أكثــر، ففــي المدرســة، هنالــك مــدرب رياضــي يســاعدنا علــى لعــب المباريــات بطريقــة 

أفضــل، وأنــا كميسّــر أشــبه قليــلاً هــذا المــدرب.
ســيكون هنالــك العديــد مــن الجلســات ســنتحدث فــي أثنائهــا عــن مشــاعرنا، وأفكارنــا، ومشــكلاتنا، وكيفيــة حمايــة أنفســنا.   •
ــاعتين(. ــا س ــا مدته ــبوعياً، وكلٍّ منه ــن أس ــات مرتي ــنعقد الجلس ــة، إذ س ــدّل ١٦ جلس ــهرين )بمع ــدة ش ــع لم وســوف نجتم

4- نشاط أساسي: » قواعد مجموعتنا« 

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال التجمّــع فــي مجموعــات صغيــرة لوضــع قواعــد للجلســات، إذ تتّفــق كلّ مجموعــة علــى خمــس   •
نقــاط فقــط، مُصاغــة بطريقــة إيجابيــة، ولا تتضمّــن النفــي أو المنــع.

تعرض المجموعات أفكارها، وتتّفق المجموعة الكبيرة على عشر نقاط للقواعد تنطبق على الجميع.  •
يتّفق المشاركون على اسم موحّد لمجموعتهم.  •

ــة،  ــون الكرتون ــم والقواعــد العشــرة للجلســات، ويزيّن ــرة اســم مجموعته ــة كبي ــى كرتون ــب المشــاركون عل يرســم، أو يكت  •
ــات. ــرّ الجلس ــى م ــا عل ــا، وتذكّره ــن رؤيته ــن م ــكانٍ يمكّ ــي م ــا ف ويضعونه

5- نشاط أساسي: »من أنا؟« 

يوزّع الميسّر نسخاً من المرفق رقم ا: »مطوية من أنا؟«.  •
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال أن يُكمِلــوا الخانــات بالكتابــة، أو بالرســم فرديــاً اســتناداً إلــى الإرشــادات فــي المرفــق، ويمكــن   •

ــك. ــى ذل ــة إن احتاجــوا إل ــى قــراءة التوجيهــات المكتوب ــال عل للميسّــر مســاعدة الأطف
ثم يعرض كل طفل الأوراق الخاصة به أمام الآخرين، والتحدث عما بداخلها.  •

6- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

ــار المشــاركة بالتحــدث،  ــزام بالوقــت، وخي ــا البعــض، والالت ــرام بعضن ــة فــي القواعــد: »احت ــاط الآتي مــن الأساســي إدراج النق
ــاء  ــي أثن ــن ف ــع  الآخري ــكار والمشــاعر م ــاء الجلســات، ومشــاركة الأف ــي أثن ــا البعــض ف ــزام بالمجموعــة، ودعــم بعضن والالت
الجلســات، وتشــجيع بعضنــا البعــض علــى المشــاركة، واحتــرام كلّ مــا يقولــه الآخــرون، إذ إنّ أي شــيء يُقــال مهــم، وألّا نتــردد 

ــاً بعــد الانتهــاء مــن النشــاطات، ونحتــرم الخصوصيــة. فــي طــرح الأســئلة، أو الاستفســار، ونبقــي المــكان نظيفــاً ومرتّب

مــا الخصوصيــة؟ إنّ كل مــا يُتحــدث عنــه داخــل المجموعــة هــو خــاص بالمجموعــة، ولا ينبغــي أن يشــارَك خــارج المجموعــة، 
إلا فــي حــالات نــادرة، إن أخبــرت الميسّــر شــيئاً مــا يَعتقــد أنــه يمكــن أن يشــكّل عليــك خطــراً فــي الخــارج، فيتوجــب عليــه أن 

يتخطّــى مبــدأ الســريّة ويخبــر شــخصاً داعمــاً وآمنــاً لــك مــن أجــل حمايتــك.

يقــول الميسّــر: »فــي رحلتنــا إلــى حياتكــم العاطفيــة، ســنحاول أن نتعلـّـم ســويّاً بعــض الســبل للتعامــل مــع المشــاعر المختلفــة 
ــنا  ــا وأحاسيس ــر إدراكاً لأفكارن ــح أكث ــم أن نصب ــوف نتعلّ ــزن، وس ــب، أو الح ــوف، أوالغض ــر، أو الخ ــبّب التوت ــي تس الت
وإشــارات جســدنا وأفعالنــا، وســتحاول فــي المنــزل أن ترســم لوحــةً لعائلتــك وضمّــن نفســك فيهــا، وأحضِرهــا معــك فــي 

الجلســة المقبلــة«.
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الجلسة الثانية:
تحديد المشاعر المختلفة

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

أن يفهم الأطفال ما المشاعر، ومسبّباتها، ومضمونها، والأسماء   •  
المختلفة لها.

أن يفهم الأطفال اختلاف درجة قوة المشاعر.  •  
أن يتقبّل الأطفال أن المشاعر يمكن أن تتغير.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
نرد من الكرتون يكتب على كلّ جهة منه شعور محدّد )فرح، أو   •  

غضب، أو حزن، أو حماس، أو ضجر، أو خوف(.
نسخ من المرفق رقم ٢- أ: »بطاقات صور المشاعر« لكلّ مجموعة.  •  
نسخة لكلّ مشارك عن »ميزان حرارة المشاعر« )المرفق رقم ٢- ب(.  •  

نسخ من المرفق رقم ٢ ج : »النشاط المنزلي« لكلّ مشارك.  •  
بطاقات صغيرة ملوّنة، وأقلام.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة لتحضير الأمور   •  

اللوجســتية وللتأكد منها.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »كيف 

حالك بطقس؟«.
٣- نشاط أساسي: »ما المشاعر؟«. 
٤- نشاط أساسي: »نرد المشاعر«. 

٥- نشاط أساسي: »ميزان حرارة المشاعر«.
٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة
١٠ دقائق

٢٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
١٥ دقيقة

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »كيف حالك بطقس؟«  

يقف الجميع في دائرة.  •
يطلب الميسّر من الأطفال أن يعبّروا عن حالتهم اليوم باستعمال تعبيرات الوجه.   •

يسأل الميسّر الأطفال عما يعنيه هذا التعبير وعن إمكانية تحسينه.   •
يمكن إعادة النشاط في نهاية الجلسة للتحقق مما إذا كان تعبير الوجه قد تحسن، أم لا.  •

3- نشاط أساسي: »ما المشاعر؟«  

المشاعر هي ما نشعر به في داخلنا اتجاه الاشخاص، أو الأماكن، أو المواقف.
ويمكــن أن تتغيــر المشــاعر مــن لحظــة إلــى أخــرى، ومــن يــوم إلــى آخــر تبعــاً للحــالات والمواقــف، )مثــلاً: عندمــا 
ــر  ــن أن تتغي ــا، يمك ــاً وتألمن ــا أرض ــا ووقعن ــن إذا تعثرن ــاس، ولك ــرح أو الحم ــعر بالف ــا نش ــباق م ــي س ــض ف نرك
ــرح  ــل الف ــا مشــاعر متناقضــة، مث ــر فين ــد يثي ــن أو مســتائين(، وإن الموضــوع نفســه ق ــح غاضبي مشــاعرنا فنصب

ــن نخــرج للعــب. ــا ل بالمطــر، والحــزن بأنن

يعتقــد البعــض بطريقــة خاطئــة أن ثمّــة مشــاعر جيــدة وأخــرى ســيئة، فــلا بــأس أن نشــعر بالغضــب، أو الانزعــاج، 
أو القلــق، ولا بــأس أيضــاً أن نخبــر الآخريــن بشــعورنا، ولكــن لا يجــوز أن نؤذيهــم أو نقــوم بــرد فعــل عنيــف.

ــر،  ــلاً: أحــب أخــي الصغي ــد، )مث ــت واح ــي وق ــن شــعور ف ــر م ــان، يشــعر الأشــخاص بأكث ــض الأحي ــي بع وف
ــة(. ــي المفضل ــم لعبت ــه حط ــه لأن ــب من ــي غاض ــه، ولكن ــب مع ــرح باللع وأف

يطلب الميسّر من الأطفال أن يصفوا موقفاً تغيرت فيه مشاعرهم كما في المثال السابق.  •
الميسّر للمشاركين: »هل تعتقدون أن هنالك مشاعر جيدة، ومشاعر سيئة؟«  •

4- نشاط أساسي: » نرد المشاعر« 

يتطوع مشاركٌ واحدٌ ليلقي نرد المشاعر في الوسط.  •
يجلس الجميع في حلقة، ما عدا المتطوّع الذي لا يُخصّص مكان له، أو لها.   •

يلقــي المتطــوّع نــرد المشــاعر فــي الوســط، بنــاءً علــى الشــعور الــذي يظهــر علــى النــرد، وعليــه أن يســمي زمانــاً أو مكانــاً،   •
أو حالــةً يمكــن أن يُختبَــر فيهــا هــذا الشــعور. 

يقوم الأطفال الآخرون بإيماء هذا الشعور سويّاً.  •
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يصيح الطفل الذي في المنتصف بعبارة »نرد المشاعر«.  •
علــى جميــع المشــاركين -مــن ضمنهــم المتطــوّع الأوّل- تبديــل أماكنهــم، والطفــل الــذي يبقــى دون مــكان يكــون قــد حــان   •

ــك. ــذا دوالي ــرد، وهك ــاء الن ــي إلق دوره ف
مــن ثــمّ يقــوم الميسّــر بعــرض الصــور بعــد وضعهــا علــى بطاقــات ملونــة للأطفــال لمشــاهدتها ويُتحــدث عنها فــي مجموعات   •

صغيــرة )المرفــق رقــم ٢- أ(.
يشجّع الميسّر الأطفال على مشاركة شعورهم في المواقف الآتية:  •

حين أكون خارج المنزل

في المدرسة

مع أمي وأبي

في السرير ليلا

حين أشارك مشاعري

مع أصدقائي

 

سعيد

مرتاح

محبط

منعزل

خجل

مقهور

 حزين

غاضب

 منزعج

مذنب

وحيد

مترقب

ضجر

خائف

متحمس

مشوش

مُهان

مشمئز

 يناقش الميسّر النشاط مع الأطفال: 
هــل وجدتــم صعوبــة فــي تحديــد الشــعور، أو درجــة القــوة لمختلــف المواقــف؟ وهــل كانــت هنالــك مواقــف أصعــب مــن   •

ــا؟ غيره
لماذا تعتقدون أن بعض المواقف نجم عنها انفعالات حادة بينما بعضها الآخر لا؟   •

لماذا تعتقدون أن بعضكم شعر بقوة أكبر، أو أقل من بعضكم الآخر اتجاه المواقف نفسها؟  •
تخيلــوا أنــه مضــى يومــان علــى حــدوث المواقــف المختلفــة، هــل ســتتغير مشــاعركم؟ ومــاذا تظنــون ســيحصل لــو أن المــدة   •

كانــت شــهرين أو ســنتين، هــل ســتتغير مشــاعركم مــن جديــد؟ ولمــاذا؟

6-  ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي 

       كيف كنت تشعر اليوم قبل أن تأتي إلى الجلسة؟ كيف تشعر الآن؟ )أجوبة ممكنة أدناه(

النشاط المنزلي

       يعطي الميسّر نسخاً من المرفق رقم ٢- ب : »النشاط المنزلي« لكلّ مشارك، ويطلب من الأطفال رسم، أو كتابة   
       فــي المنــزل شــيء، أو موقــف، أو شــخص مــن كل مــا يأتــي: 

شيء يجعلني سعيداً                                شيء يجعلني قلقاً 
شيء يجعلني غاضباً                               شيء يجعلني حزيناً

متحمس

غاضب

فرح

 عصبي

 منزعج

حزين

 ضجر

خائف

مرتاح

        يشير الميسّر إلى أن المشاركين سيقومون بتمثيل هذه المشاعر في الجلسة الآتية )كيف سيبدو وجههم وجسدهم؟ وما        
        شعورهم؟ وما يمكنهم فعله؟(.
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الجلسة الثالثة:
المشاعر وعلاقتها بالجسد

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

فهم المشاعر وعلاقتها بالجسد.  •  
التعرّف إلى الإشارات، وردود الأفعال الجسدية.   •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
مخطط كبير لجسم الإنسان على ورقة لوح قلّابّ )فليب شارت(.  •  

نسخة A2 من المرفق رقم ٣- أ: »أنماط إشارات الجسد عند الخوف   •  
أو القلق«.

كراتين ملونة، وأقلام تلوين مائية، ولاصق ورقي، وغراء، وعصي   •  
خشبية، وكرات من الصوف، وورق الكريب الملون، ومقصات، كما 
يمكن استعمال مواد أخرى )جراب القدم( لصنع الدمى في حال عدم 

توافر جميع المواد المطلوبة.
نسخة لكلّ مشارك عن المرفق رقم ٣- ب: »ملاحظة مشاعري«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي

 ترفيهي »المشدود والمرن«.   
٣- نشاط أساسي: »المشاعر وردود الأفعال الجسدية«. 

٤- نشاط أساسي: »مسرح الدمى«.
٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة

١٥ دقائق

٣٠ دقيقة
٤٥ دقيقة
١٥ دقيقة

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »المشدود والمرن«   

يطلب الميسّر من الأطفال التحرك في الغرفة بارتياح.   •
عندما يقول الميسّر »مشدود«، يتوقف الأطفال عن الحركة، ويصبحوا جامدين ومشدودين.   •

يعود الميسّر ويقول »مرن«، يتحرك الأطفال بارتياح من جديد في الغرفة.   •

3- نشاط أساسي: »المشاعر وردود الأفعال الجسدية«

يعرض الميسّر مخططاً لجسم الإنسان.  •
يطلب الميسّر من الأطفال أن يفكروا بأكبر عدد ممكن من الكلمات المتعلقّة بالشعور، وتسجيلها على اللوح.  •

ــر بشــيء  ــم التفكي ــل أجســادهم، ث ــى ردّ فع ــز عل ــوا التركي ــرح، ويحاول ــروا بشــيء ف ــال أن يفك ــن الأطف ــر م ــب الميسّ يطل  •
ــادهم. ــل أجس ــى ردّ فع ــز عل ــع التركي ــون م ــم يغضب يجعله

يشجَع الميسّر الأطفال على أن يحددوا كلمات الشعور على مخطط الجسم.  •
        يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 

عندما ينتابكم شعورمعين، هل لديكم خيار في رد فعل أجسادكم؟  •
متى يمكن أن تكون ردود الأفعال الجسدية جيدة؟ ومتى تصبح مؤذية؟   •

ماذا بإمكان الشخص أن يفعل لتغيير ردود الأفعال الجسدية؟  •

تتغييــر حالــة جســدنا طيلــة الوقــت اعتمــاداً علــى كيفيــة شــعورنا، ولا نكــون علــى درايــة أحيانــاً بهــذا التغييــر إلّا إذا 
اختبرنــا شــعوراً قويــاً كالغضــب أو الخــوف، وتُرســل المشــاعرغير المريحــة إشــارات قويــة إلــى الجســد لتهيئتــه علــى 

 3F )Fight- Flight- Freeze( القيــام بفعــل أو رد فعــل )كالقتــال، أو الهــرب، أو التجمــد بعيــداً عــن الخطــر
ــى  ــرف عل ــال، ويســاعد التع ــع الأطف ــدد م ــف مح ــى موق ــا اســتجابات عل ــذه بوصفه ــال ه ــل ردود الأفع ــن تمثي يمك

ــى المشــاعر. ــارات والســيطرة عل ــاذ الخي ــي اتخ ــارات الجســد وتســميتها ف إش

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
ماذا لاحظتم حين كان جسدكم مشدودا؟ً  -

ماذا لاحظتم حين كان جسدكم مسترخيا؟ً  -
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4- نشاط أساسي: »مسرح الدمى«

يوزع الميسّر الأطفال إلى أربع مجموعات طالباً التجمع حول المواد المحضّرة للمشاركة في نشاط الدمى.  •
يوزع الميسّرعلى كل مجموعة ورقة صغيرة مكتوب عليها شعوراً من بين الفرح، أو الحزن، أو الغضب، أو القلق.   •

يحرص على مساعدة الأطفال لتجهيز سيناريو قصير لكلّ شعور.   •
يطلب الميسّر من كل مجموعة صنع دمى من المواد الموجودة أمامهم لشخصيات السيناريو لديهم.  •

يشجع الميسّر الأطفال على تحضير مشهد، ثم تقدم كل مجموعة السيناريو الخاص بها.  •
يناقش الميسّر المشاهد مع الأطفال، ويسألهم عن الحلول والوسائل المقترحة لتعديل الشعور، أو المحافظة عليه.   •

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

        يطلب الميسّر من الأطفال ملاحظة مشاعرهم في أثناء الأسبوع القادم، وتسجيل ردود الأفعال الجسدية لديهم على  
        هــذه المشــاعر علــى ورقــة المرفــق رقــم ٣- ب: »ملاحظــة مشــاعري«.

ــاً  ــكار عــن الحــدث. ويترافــق غالب ــر النظــرة، أو الأف ــر الموقــف، أو بســبب تغيّ ــاً بســبب تغيّ ــدل المشــاعر أحيان تتب
الانفعــال مــع اســتجابة جســدية ملائمــة )عنــد الســعادة مثــلاً نشــعر وكأننــا نقفــز مــن الفــرح، وعنــد الحــزن نشــعر أن 
الصــدر منقبــض، وعنــد الخــوف تتعــرق اليــدان، وعنــد الغضــب يصبــح الوجــه ســاخناً(. كمــا يمكــن التحكــم إلــى حــدٍّ 

مــا بــردود الأفعــال الجســدية عــن طريــق تغييــر الأفــكار، وتمرينــات التنفّــس... إلــخ. 

يعرض الميسّر المرفق رقم ٣- أ: »أنماط إشارات الجسد عند الخوف، أو القلق«.  •
شجّع الميسّر المشاركين على التعرّف إلى الإشارات المختلفة وإيمائها.  •

الجلسة الرابعة:
فهم الأفكار وتحديدها

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

المساعدة على تحديد الأفكار.  •  
تعلم كيفية تأثير الأفكار في المشاعر، والأفعال.  •  

التمييز بين تأثير الفكرة السلبية، والفكرة الإيجابية.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٤- أ »فقاعات الأفكار«.  •  

نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٤- ب »ملاحظة أفكاري«.  •  
أوراق، وأقلام، وبطاقات ملونة.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١-الترحيب، والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي » حبّة       

   الفريز«.
٣- نشاط أساسي: »قصة ميمو ونانا«.   

٤- نشاط أساسي: »فقاعات الافكار«.
٥- نشاط أساسي: »أثر الأفكار على المشاعر«

٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة

١٥ دقيقة

١٥ دقيقة
٣٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
١٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »حبة الفريز«

يجلس جميع الأطفال في حلقة.   •
يقول الميسّر للأطفال أن بيده حبة فريز، لكنّه سوف يغير طريقة تفكيره بحبة الفريز وسوف يجعلها عقداً يلبسه.  •
يمرّر الميسّر الفريز ويطلب من كل طفل أن يغير طريقة تفكيره بحبة الفريز، ويتخيلها بشكلٍ، أو استعمالٍ آخر.  •

يســأل الميسّــر فــي أثنــاء المناقشــة مــع المجموعــة: مــا تأثيــر الفكــرة علــى التخيــل المختلــف للشــيء نفســه؟ هــل ســاعدتكم   •
ــم؟ ــة لديك ــم وتوســيع المخيّل ــز أفكارك ــى تحفي ــم عل ــكار زملائك أف

لــكل شــخص أفــكاره، وهــذا الأمــر يشــمل الأطفــال والبالغيــن. إذ تتبــادر الأفــكار فــي رؤوســنا فــي جميــع الأوقــات، 
وقــد تكــون عبــارةً عــن جمــل، أو صــور، أو مجــرد كلمــات. إذ نمتلــك أفكارنــا حيــال أنفســنا، وحيــال الآخريــن، وحتــى 
الأشــياء. ويُحــدث التواصــل مــع الأفــكار فرقــاً فــي كيفيــة الشــعور لدينــا وفيمــا نفعــل، إذ أن بعــض الأفــكار تجعلنــا 
ــا مــن أفضــل اللاعبيــن فــي الفريــق(، فــي حيــن أنّ  ــب ذكــي فــي المدرســة، أن ــا طال نشــعر بالفــرح والحماســة )أن
بعــض الأفــكار الأخــرى تجعلنــا نشــعر بالحــزن أو الغضــب )لســت متفوّقــاً، لــن يختارنــي أحــد مــن الفريــق(. وفــي 
أغلــب الأحيــان، عندمــا تتغيــر الأفــكار، تتغيــر المشــاعر أيضــاً. وهنالــك علاقــة تبادليــة مــا بيــن الأفــكار والمشــاعر 

والســلوك.

3- نشاط أساسي: »قصة ميمو ونانا«

يسرد الميسّر قصّة ميمو ونانا.  •
» فكــرت نانــا فــي أن أخاهــا ميمــو بغيــض، إذ لــم يشــاركها الحلــوى، فكســرت اللعبــة المفضلــة لديــه، حينهــا شــعر ميمــو   •

ــك«. ــدلاً مــن ذل ــرر أن يذهــب للركــض ب ــه ق ــا، لكن ــرة نان ــه الصغي بغضــبٍ شــديد وفكــر بضــرب أخت
يشجّع الميسّر الأطفال على ملاحظة الرابط بين التفكير، والشعور، والسلوك لدى كلٍّ من نانا وميمو.   •

يشير الميسّر إلى أنه في جلسة اليوم سيتعلم المشاركون كيفية الانتباه للأفكار التي تدور في داخلهم.  •

4- نشاط أساسي: »فقاعات الافكار«

يوزّع الميسّر نسخة من المرفق رقم ٤- أ »فقاعات الأفكار« لكلّ مشارك.  •
يطلب الميسّر من الأطفال ملء الفقاعات بما يعتقدونه مناسباً، ويتشاركون بعض المحتويات ممّا كُتِب.  •

يتــم تذكيــر الأطفــال بعــدم وجــود أفــكار صحيحــة، أو خاطئــة، وأنّ لــكل واحــدٍ أفــكاراً مختلفــة عــن الموضــوع نفســه. وأن   •
ــى الشــعور بالخــوف، أو الغضــب، أو  ــود إل ــا الآخــر يق ــن أن بعضه ــي حي ــن الداخــل، ف ــد الســعادة م ــكار تولّ بعــض الأف

الحــزن.

 

تتأثــر مشــاعرنا بأفكارنــا، ومــن الممكــن أن تتغيــر مشــاعرنا بســرعة بحســب ارتباطهــا الكبيــر بالأفــكار. كمــا تحمــل 
الأفــكار الإيجابيــة مشــاعر إيجابيــة، وتحمــل الأفــكار الســلبية مشــاعر ســلبية.

5- نشاط أساسي: »أثر الافكار في المشاعر«
 

يطلــب الميسّــر مــن طفليــن متطوّعيــن تمثيــل مشــهد صــورة حــول الموقــف الأوّل، ويطلــب مــن الأطفــال الآخريــن أن يكتبــوا   •
الفكــرة التــي خطــرت فــي ذهنهــم، ومــا الشــعور الــذي ولدّتــه لديهــم هــذه الفكــرة.

يُستكمل النشاط ذاته بوساطة موقفين آخرين مع متطوّعين جدد.  •

يجلس أفراد المجموعة في حلقة، ويعطي الميسّر كل مشارك ورقة صغيرة.  •
يكتــب الأطفــال علــى الورقــة شــيئاُ ســيجعل شــخصاً آخــر يشــعر بشــعور جيــد حيــال نفســه )مثــل »أنــا أحــب ابتســامتك«،   •

ــرد معــك«. ــون الف ــع أن يك ــن الممت أو »م
تطوى جميع الأوراق وتوضع في صندوق.  •
يأخذ كل طفل ورقة عشوائية من الحوض.  •

يشــكل كل طفليــن معــاً حلقــة، ثــم يقــرأ كل طفــل الورقــة التــي ســحبها مــع الزميــل الــذي معــه، ويخبــره بشــعوره عنــد قــراءة   •
الرســالة الإيجابيــة.

الموقف

الموقف

بماذا فكرت

بماذا فكرت

بماذا شعرت

بماذا شعرت

طفلان كل واحد منهم يمشي باتجاه الآخر رافعاً كف يده.

طفل يتحدث مع طفل آخر وهو يبكي. 

طفل يتحدث مع طفل آخر وهو يضحك. 

6- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي 
 

       يطلب الميسّر من الأطفال ملاحظة أفكارهم حول أنفسهم في الاسبوع القادم، وتسجيلها على ورقة المرفق
      رقم٤- ب: »ملاحظة أفكاري«.
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الجلسة الخامسة:
العلاقة بين الأفكار والمشاعر

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

المساعدة على تحديد مفهوم »الأفكار«.  •  
اكتشاف كيفية تأثير الأفكار في المشاعر والأفعال.  •  

التمييز بين المشاعر السارة والمؤلمة.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
قطع معجون من أربعة ألوان مختلفة.  •  

أوراق، وأقلام، وبطاقات ملونة.  •  
عبارات النشاط الأساسي الرابع على بطاقات.  •  

نسخة عن المرفق رقم ٥ »فكرتي، وشعوري، وسلوكي«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »منحوتة 

كيف حالك اليوم؟«.
٣- نشاط أساسي: »أنا أفكر، أنا أشعر«.

٤- نشاط أساسي: »أحب أو لا أحب«.
٥- نشاط أساسي: »فكرتي، وشعوري، وسلوكي«.

٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة
١٥ دقيقة

٣٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
١٥ دقيقة
١٥ دقيقة

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »منحوتة كيف حالك اليوم؟«

ع المشاركون على مجموعات ثنائية.  يُوزَّ  •
يُعطى لكلّ مجموعة معجوناً من أربعة ألوان مختلفة.  •

يطرح الميسّر: »انحت زميلك وأعطه الشكل، أو الرمز، أو التعبير الذي يحدد بوساطته حالته اليوم«.  •
ر. ينحت كلّ مشارك حالة زميله في المعجون بشكلٍ مصغَّ  •

بعد الانتهاء من تحضير المنحوتات، تُعرض أمام المجموعة الكبيرة.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
هل تغيرت مشاعرك بين الموقف الأول والثاني في كلّ سيناريو؟ ولماذا؟  •

هل اختبر الجميع الشعور نفسه اتجاه المواقف؟ ولماذا تظنون أن لدى بعض الأشخاص مشاعر مختلفة؟  •
هل مرّ أحدكم بموقف تغيرت مشاعره حالما عرف أكثر عن الموقف؟ ومن يحبّ أن يشاركنا بخبرته؟  •

هــل تتذكــرون مــرّة تغيــرت مشــاعركم نحــو شــخص مــا، أو شــيء مــا؟ ولمــاذا حصــل ذلــك برأيكــم؟ ومــا الــذي قمتــم بــه   •
ــر مشــاعركم نحــو شــيء مــا؟ كــي تتغي

3- نشاط أساسي: »أنا أفكر، أنا أشعر« 

يقرأ الميسّر المواقف الآتية ويطلب من الأطفال كتابة، أو رسم كلمة تصف شعورهم الشخصي اتجاه كلّ موقف: 
تقود دراجتك في الشارع، فجأةً يصرخ شخص:»لا تسرق دراجتي! أرجِع دراجتي!«. ما شعورك؟   •

ــي  ــي الت ــا دراجت ــدت أنه ــف! اعتق ــا آس ــول: »أن ــذر ويق ــمّ يعت ــا ث ــك، يتفحصه ــة ل ــخص أنّ الدراج ــر الش ــف لتخب تتوق  •
اشــتريتها بنقــود ادّخرتهــا لســنتين«، مــا شــعورك؟

أنت في دكان، وتكاد امرأة أن توقعك أرضاً بينما هي تسرع خارج باب الدكان، ما شعورك؟   •
بعد دقيقتين، تسمع شخصاً يقول: أنّ طفل هذه المرأة نُقلِ بوساطة سيارة الإسعاف إلى المستشفى، ما شعورك؟   •

ــاك  تســير فــي المدرســة متوجهــاً إلــى صفــك، فتصطــدم بزميلتــك فــي الصــف، فتلتفــت اليــك وتبــدأ بالصــراخ واصفــةً إيّ  •
ــا شــعورك؟ ــي، م بالغب

بعــد قليــل، تأتــي الفتــاة وتعتــذر منــك قائلــةً أنّهــا كانــت منزعجــة بســبب حصولهــا علــى علامــة ســيئة فــي الامتحــان، مــا   •
شــعورك؟

تطبيــع المشــاعر: يصبــح الجميــع متوتريــن مــن وقــت إلــى آخــر، ويمكــن للتوتــر أن يؤثــر فــي الأطبــاء والمعلميــن 
والرياضييــن والســائقين وعمــال المصانــع والمتاجــر، فيصبــح الآبــاء والأمهــات متوتريــن حينمــا لا يســتطيعون دفــع 
الفواتيــر، أو عندمــا يكــون لديهــم الكثيــر مــن العمــل، أو حينمــا يكونــون فــي طوابيــر طويلــة علــى الطرقــات، أو فــي 
محــلات الســوبر ماركــت، كمــا يمكــن للأطفــال أن يصبحــوا متوتريــن أيضــاً حينمــا لا يفهمــون واجباتهــم المدرســية، 

أو حينمــا يضايقهــم الأطفــال الآخــرون، أو حينمــا لا يســتمع البالغــون إليهــم . 
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يطلــب الميسّــر مــن كل مشــارك أن يســحب بــدوره بطاقــة، وأن يحــدد شــعوره اتجــاه هــذا الموقــف. وأن يعبّــر لطفــل مــا إذا   •
كان يرغــب فــي هــذا الشــعور )الســار بالنســبة لــه(، أو لا يرغــب فيــه )غيــر الســار بالنســبة لــه(.

يشــجّع الميسّــر الأطفــال علــى مشــاركة خبراتهــم فــي بعــض المواقــف الإيجابيــة: مــاذا كان الموقــف؟ ومــا الشــعور المرافــق   •
لــذاك الموقــف؟ ومــا الإشــارات الجســدية التــي رافقــت ذاك الشــعور؟  وكيــف تصرفــوا فــي ذاك الموقــف؟

يشجّع الميسّر الأطفال على مشاركة خبراتهم في بعض المواقف السلبية: ماذا كان الموقف )الفكرة(؟ وما الشعور المرافق   •
لذلك الموقف؟ وما الإشارات الجسدية التي رافقت ذاك الشعور؟ وكيف تصرفوا في ذلك الموقف )السلوك(؟

تكــون المشــاعر التــي نرغــب فيهــا عــادةً ســارّة عندمــا ترافــق مواقــف، أو أشــياء حســنة، بينمــا ترافــق المشــاعر التــي لا نرغب 

فيهــا مواقــف، أو أشــياء غيــر مناســبة لنــا. ويمكــن أن يســاعد التفكيــر بطريقــة إيجابيــة علــى تشــجيع المشــاعر الإيجابيــة، 

وينتــج عــن ذلــك الارتيــاح الجســدي والســلوك المناســب، والعكــس صحيــح. 

5- نشاط أساسي: »فكرتي وشعوري وسلوكي«

يعرض الميسّر المرفق رقم ٥: »فكرتي، وشعوري، وسلوكي« أمام الأطفال.  •
يمثّل الميسّر السيناريو الأول، ويشجّع الأطفال على الربط بين محتواه وبين ما تعلمّوه في أثناء الجلسة.  •

يمثّل الميسّر السيناريو الثاني، ويشجّع الأطفال على الربط بين محتواه و بين ما تعلمّوه في أثناء الجلسة.  •

6- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
 

         يشجّع الميسّر المشاركين على محاولة تطبيق تقنية التقاط الأفكار في الأسبوع القادم. »اكتب، أو ارسم في مربع للأفكار   
        شيئاً، أو فكرةً، أو موقفاً جعلك تشعر بالحزن، أو بالغضب، أو بالخوف، ثم ارسم تحته كيف بدا وجهك، وما كان ردّ     

        الفعل، أو السلوك الذي قمت به«

4- نشاط أساسي: »أحب أو لا أحب«
يقوم الميسّر بكتابة العبارات الآتية على بطاقات:   •

               o  ضربك صديقك.
             o  انتقلت إلى مدرسة جديدة. 

             o  تنتظر نتيجة الامتحان.
             o  تعلمت لعبة جديدة، أو رياضة جديدة. 

             o  أصبح لديك صديق جديد.

 كمــا يمكــن أن ينتقــل التوتــر مــن شــخصٍ إلــى آخــر فيبــدأ الآخــرون بالتصــرف بشــكل مختلــف كالصيــاح أو الغضــب، 
بينمــا يفضّــل آخــرون البقــاء هادئيــن، وينســحب آخــرون، ويبكــي آخــرون. 

o  ذهبت إلى مكان تحبه، مثل الملاهي، أو الحديقة.
o   تستمع إلى الموسيقى.

o  عاقبك والدك لأنك كذبت عليه.
o  التقيت مجدّداً بفردٍ من العائلة لم تره منذ زمن.

o  أضعت لعبتك المحببة.

الجلسة السادسة:
العلاقة بين الأفكار والمشاعر

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تحديد الفرق بين الحسّ الجسدي، والشعور العاطفي.   •  
التمييز بين المشاعر المساعدة، أوالمزعجة.  •  

تحديد الأفكار الإيجابية والسلبية وأوزانها.  •  

ورقة تسجيل الحضور.  •  
نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٦ »جسدي أو عاطفي«.  •  

أوراق، وأقلام، ومقصّات.  •  
نسختان من كلمات النشاط الأساسي الرابع على أوراق صغيرة.  •  

بوالين، وأشرطة، وأوزان رمزية، مثل: قناني المياه، وأكياس صغيرة   •  
فيها رمل، و... إلخ(.

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي

»جسدي او عاطفي؟«.
٣- نشاط أساسي: »تبدل المشاعر«.

٤- نشاط أساسي: »تساعد أو تعرقل«.
٥- نشاط أساسي: »الأوزان والبوالين«.

٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة

٢٠ دقيقة

٢٥ دقيقة
٢٠ دقيقة
٢٥ دقيقة
١٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »جسدي أو عاطفي؟«   

يوزّع الميسّر نسخة لكلّ طفل عن المرفق رقم ٦: »جسدي أو عاطفي؟«   •
يطلب الميسّر من الأطفال قصّ الصور التسعة.  •

ــوان الشــعور  ــوان الحــسّ الجســدي، والأخــرى تحــت عن ــا تحــت عن ــال، واحــدة منه ــى الأطف ــر ســلتّين عل يعــرض الميسّ  •
العاطفــي. 

يُعطــي الميسّــر خمــس دقائــق للأطفــال؛ لاستكشــاف محتــوى الصــور فرديّــاً، ثــمّ التنقّــل بيــن الســلتّين ووضــع كلّ صــورة   •
ــي الســلةّ المناســبة. ــن أيديهــم ف بي

يُناقش محتوى السلتّين مع المشاركين، ووضع الصور مجدّداً في السلةّ المناسبة.  •
يناقش الميسّر النشاط مع الأطفال: هل وجدتم صعوبة في التمييز بين الشعور الجسدي والعاطفي؟ ولماذا؟  •

3- نشاط أساسي: »تبدل المشاعر« 

يعرض الميسّر على الأطفال أنه يدير متجراً عجيباً يُجرى فيه شراء المشاعر وبيعها. ولا يُقبل المال في المتجر.  •
لــكلّ المشــاركين الحــق والــدور لزيــارة المتجــر، وشــراء أي شــعور يحتاجــون إليــه، وفــي الوقــت نفســه عليهــم أن يعطــوا   •

ــه( ولا يســتعملونه.  ــه )لا يريدون ــص من ــرروا التخل ــم ق ــل، ولكنه ــه بالفع ــك شــعوراً يمتلكون ــل ذل مقاب
فــي أثنــاء الزيــارة للمتجــر ووقــت المعاملــة، ينبغــي عليهــم تبريــر الحاجــة إلــى الشــعور الــذي يريدونــه مــن المتجــر، وتفســير   •
لمــاذا يريــدون التخلــص مــن الشــعور الــذي يعطونــه بالمقابــل. وعندمــا يــزور الطفــل المتجــر العجيــب، يطــرح عليــه الميسّــر 

أســئلة، مثــل: »لمــاذا تريــد هــذا الشــعور؟ مــاذا ســتفعل بــه؟ لمــاذا تريــد التخلــي عــن الشــعور الآخــر؟ «

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
لماذا نريد التخلص من المشاعر السلبية؟  •

كيف نتمسك بمشاعرنا الإيجابية على صعوبة المواقف أحيانا؟ّ  •

4- نشاط أساسي: »تساعد أو تعرقل«

يكتــب الميسّــر علــى أوراق صغيــرة كلمــات الحــالات والمشــاعر الآتيــة: محبــوب، خائــف، قلــق، حزيــن، صبــور، مرتبــك،   •
مذعــور، غاضــب، مجــروح، متفاجــئ، حســود، خجــل، مضطــرب، مشــوش، مذنــب، مرتــاح، مزاجــي، محبــط، شــجاع، 

حســاس، غامــض، عاجــز، ســيء، مختلــف، ســعيد، مبتهــج.
يــوزع الميسّــر الأطفــال إلــى مجموعتيــن، إذ تناقــش كلّ مجموعــة المفهومــات التــي تســاعد الإيجابيــة مقابــل المفهومــات    •
ــال أن بعــض المشــاعر تذهــب  ــد الأطف ــل«. إذا اعتق ــوان »يســاعد« أو »يعرق ــف تحــت عن ــل الســلبية، وتُصنّ ــي تعرق الت

ــل«. ــاعد ويعرق ــث »يس ــوان ثال ــم وضــع عن ــن فبإمكانه بالاتجاهي

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
هل وجدتم أن بعض المفهومات كان تصنيفها أصعب من غيرها؟ ولماذا برأيكم؟  •

ما الذي يميز الحالات والمشاعر المساعدة عن الحالات والمشاعر المعرقلة؟  •
أي نوع من الحالات والمشاعر تختبرونه في حياتكم اليومية؟ ومن منكم يحب مشاركة خبرته؟   •

5- نشاط أساسي: »الأوزان والبوالين«

يضع الميسّر قائمة بالأفكار السلبية والإيجابية لدى المجموعة حول موقف معين، أو بالعموم.  •
يحتفظ الميسّر بالقوائم منفصلة، إما عن طريق وضعها في أوراق منفصلة، أو كتابتها في أعمدة مختلفة.  •

تتّفق المجموعة على تعيين، وربط وزنٍ رمزيّ لكل فكرة سلبية، وربط بالونٍ لكل فكرة إيجابية.  •
يختبر الأطفال بالدور حمل أفكار عدّة سلبية مع أوزانها والتجول بها في الغرفة.   •

يختبر الأطفال بالدور حمل أفكار عدّة إيجابية مع بالوناتها والتجول بها في الغرفة.    •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
ماذا اختبرتم عند حمل الأفكار السلبية مع أوزانها والتجول بها في الغرفة؟ وماذا شعرتم عندما انتهيتم من حملها؟  •

ماذا اختبرتم عند حمل الأفكار الإيجابية مع بالوناتها والتجول بها؟ وماذا شعرتم عندما انتهيتم من حملها؟  •
كيف يمكننا برأيكم التخلي عن الأفكار السلبية والأوزان للشعور بتحسن؟   •

ــكار  ــق الأف ــذي يراف ــوم الرضــا ال ــكار الســلبية، ومفه ــد التمســك بالأف ــل عن ــوم الثق ــار مفه ــى اختب يســاعد هــذا النشــاط عل  •
الإيجابيــة.

6-  ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
 

         يشجّع الميسّر المشاركين في الأسبوع القادم على محاولة التخليّ عن فكرة سلبية واحدة مع وزنها، 
        ومحاولة التمسّك بفكرة إيجابية واحدة مع بالونها.
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الجلسة السابعة:
الصلة بين الأفكار، والمشاعر، وإشارات الجسد والأفعال

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

فهم الصلة بين الأفكار، والمشاعر، وإشارات الجسد والأفعال.   •  
فهم الطريقة التي تتصل فيها جميع الأفكار، والمشاعر، وإشارات   •  

الجسد والأفعال.
التعبير عن المشاعر، ومشاركة الأفكار.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
أوراق، وأقلام.  •  

صورة A3 عن المرفق رقم ٧- أ: »قصة كوكو-الجزء الأوّل«.  •  
صورة A3 عن المرفق رقم ٧- ب: »قصة كوكو-الجزء الثاني«.   •  
صورة A3 عن المرفق رقم ٧- ت: »قصة كوكو-الجزء الثالث«.   •  
صورة A3 عن المرفق رقم ٧- ث: »عمليات التواصل المختلفة«.   •  

صورة A3 عن المرفق رقم ٧- ج: »قصة نانا«.   •  
أربع بطاقات ملونة حجم A4 مكتوباً عليها الكلمات الآتية منفصلةً:   •  

أفكار، ومشاعر، وإشارات جسد، وأفعال.
نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٧- ح: »تحليل أسبوعي«.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي

 »كيف حالك بِلَون؟«.
٣- نشاط أساسي: »قصة كوكو«. 

٤- نشاط أساسي: »قصة نانا«.
٥- نشاط أساسي: »مخطط الأفكار«.

٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة

١٠ دقائق

٤٠ دقيقة
١٥ دقيقة
٢٥ دقيقة
١٥ دقيقة

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »كيف حالك بِلَون؟«   

يقف الجميع في دائرة.  •
يطلب الميسّر من الأطفال أن يُعبّروا عن حالهم اليوم بلون يختارونه.   •
يسأل الميسّر الأطفال عما يعنيه هذا اللون لهم، ولماذا اختاروه اليوم.    •

3- نشاط أساسي:»قصة كوكو« 

ــام،  ــي أحــد الأي ــة. وف ــه الجميل ــي قريت ــه ف ــه وأصدقائ ــش كوكــو مــع عائلت ــر قصّــة كوكــو للمشــاركين: »يعي يســرد الميسّ  •
اســتيقظ وهــو يشــعر بالحمــاس إذ إنّــه يــوم عيــد ميــلاده. ولاحــظ كوكــو شــعوراً دافئــاً غامضــاً فــي بطنــه، فقــال فــي نفســه: 
اليــوم ســيكون عظيمــاً لأن لــدي حفلــة، وجميــع أصدقائــي فــي القريــة  ســوف يحضــرون ... أنــا أحــب أعيــاد الميــلاد. ثــم 

ــة فــي قاعــة القريــة«.  قفــز ســريعاً مــن ســريره ولبــس ملابســه وذهــب إلــى الحفل
يعــرض الميسّــر صــورة المرفــق رقــم ٧- أ: »قصــة كوكــو- الجــزء الأوّل«، ثــم يلفــت انتبــاه المشــاركين إلــى الصلــة بيــن   •

ــه.  الموقــف ومشــاعر كوكــو، وإشــارات جســده وأفعال
يُكمِــل الميسّــر: »لقــد حــان وقــت الحفلــة ولكــن لــم يصــل إلــى الآن أحــدٌ مــن أصدقائــه. نظــر كوكــو مــن النافــذة، لكــن لــم   •
يتمكــن مــن رؤيــة أحــد مــن أصدقائــه. مــع مضــي الوقــت، بــدأ كوكــو يشــعر بالحــزن والقلــق، كمــا شــعر بالجفــاف فــي فمــه 
وكأنــه يوجــد كتلــة فــي حلقــه. وبــدأ كوكــو يتقلــب أكثــر فأكثــر، وأخــذ قلبــه يــدق فــي صــدره. وصــار يفكــر: مــاذا علــيّ أن 
أفعــل؟ هــل أنــا منســي؟ هــل أصدقائــي لا يهتمــون بــي أو لا يحبوننــي؟ هــل أنــا شــخص بــلا أصدقــاء؟ جلــس كوكــو ووضــع 

رأســه بيــن يديــه باكيــاً«.
ــى مــلء  ــي«، وتحــاول المجموعــة العمــل عل ــم ٧- ب: »قصــة كوكــو- الجــزء الثان ــق رق ــر صــورة المرف يعــرض الميسّ  •

ــات. ــي المربع ــط  ف المخط
يُكمِــل الميسّــر: »لقــد تغيــرت جميــع أفــكار كوكــو ومشــاعره، وإشــارات جســده، وأفعالــه، وأصبــح كأنــه فــي حلقــة مفرغــة،   •
وكلمــا شــعر بالقلــق والحــزن أكثــر شــعر بالانزعــاج أكثــر. وبعــد فتــرة مــن الوقــت، عــاد إلــى منزلــه، وحالمــا وصــل، ســمع 
أصدقــاءه يغنّــون ويتمنّــون لــه عيــد ميــلاد ســعيد -كانــوا قــد حضّــروا لحفلــة مفاجئــة لــه فــي منزلــه- فــي هــذه اللحظــات، 
بــدأت مشــاعر الحــزن والقلــق لــدى كوكــو تتغيّــر، وأصبــح ســعيداً ومســروراً، وهــدأ الشــعور فــي بطنــه واســترخى جســده 
ــاد الميــلاد«. ضحــك كوكــو  ــا أحــب أعي ــع يتذكرنــي، وأصدقائــي يهتمــون بــي، وأن أكثــر، وتغيــرت أفــكاره أيضــاً فالجمي

وقفــز فــي حمــاس كبيــر.
يعــرض الميسّــر صــورة المرفــق رقــم ٧- ت: »قصــة كوكــو- الجــزء الثالــث«، ويلفــت انتبــاه المشــاركين إلــى الصلــة بيــن   •

ــه.  الموقــف، ومشــاعر كوكــو، وإشــارات جســده وأفعال
يعرض الميسّر محتوى المرفق رقم ٧- ث: »عمليات التواصل المختلفة« ويفسره.  •

ــدة.  ــوف، أو الش ــب، أو الخ ــعادة، أو الغض ــدوء، أو الس ــعور باله ــريعاً، كالش ــخص س ــعور الش ــر ش ــن أن يتغي يمك
ويحــدث هــذا بفضــل نظــام تواصــل ســريع فــي الدمــاغ، يقــوم بربــط الأفــكار والمشــاعر وإشــارات الجســد والأفعــال. 
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4- نشاط أساسي: »قصّة نانا« 

يســرد الميسّــر قصّــة نانــا للمشــاركين: »نانــا منزعجــة جــداً حيــال شــجار والديهــا الــذي حــدث الليلــة الماضيــة، فقــد كان   •
ــا«.  ــاب وراءه ــا الب ــا وصفقه ــادرة أمه ــر بمغ ــى الأم ــة، وانته ــة الماضي ــر الليل ــى الآخ ــا عل ــان أحدهم ــا يصرخ ــا وأمه أبوه
يعــرض الميسّــر محتــوى المرفــق رقــم ٧- ج: »قصّــة نانــا«، ويلاحــظ الصلــة بيــن أفكارهــا ومشــاعرها وإشــارات جســدها   •
وأفعالهــا. نانــا منزعجــة انزعاجــاً واضحــاً حيــال شــجار والديهــا، ولكــن حتــى لحظــة ملئهــا المربعــات فــي المرفــق، كانــت 

غيــر مدركــة بالضبــط مــا الــذي أدّى إلــى شــعورها بالاســتياء، وســبّب لهــا البــكاء، وتأنيــب الآخريــن. 

5- نشاط أساسي: »مخطط الأفكار«   

ــأة فــي المــكان، مكتوبــاً عليهــا بشــكل منفصــل الكلمــات الآتيــة: أفــكار، مشــاعر،  يبحــث الأطفــال عــن أربــع بطاقــات مخبّ  •
ــال. ــد، أفع ــارات جس إش

يحــدد الميسّــر زوايــا فــي الغرفــة ويطلــب مــن كل طفــل أن يلصــق البطاقــة المناســبة فــي المــكان المخصــص لهــا )زاويــة   •
ــال(. ــة  للأفع ــد، وزاوي ــارات الجس ــة لإش ــاعر، وزاوي ــة للمش ــكار، وزاوي للأف

بعــد الانتهــاء مــن إلصــاق الأوراق، يبــدأ الميسّــر بقــراءة الجمــل أدنــاه، طالبــاً مــن الأطفــال أن يتحركــوا ويركضــوا باتجــاه   •
ــا مختلفــة ضمــن العبــارة نفســها.  ــوا بيــن زواي ــا الغرفــة، كمــا يمكــن أن يتنقّل ــارة المكتوبــة فــي أي زاويــة مــن زواي العب

           o البرنامج يجعلنا سعداء للغاية.
         o بعض الصبيان في المدرسة أخذوا مال أحد الأطفال، هنا فكرت:» كيف يجرؤون؟ سأخبر المعلمة«.

         o ذهبت لزيارة طبيب الأسنان ونظرت إلى المثقب، فبدأ قلبي يدق داخل صدري.
         o رأت السيدة الكبيرة في السن عنكبوتاً على الجدار في غرفة نومها، فخافت وركضت خارج الغرفة صارخة.

         o هرب الأسد من قفصه في حديقة الحيوان، فخفت وبدأت أصاب بالهلع.
         o ألصقت الفتاة علكة على كرسيها في المدرسة، وقد لاحظت أن المديرة تنظر إليها فشعرت بالضيق والتوتر.

         o استمتع الأطفال بالألعاب كثيراً وفكروا:» سنسر لو لعبناها مجدداً«.
يُناقش محتوى السلتّين مع المشاركين، ووضع الصور مجدّداً في السلةّ المناسبة.  •

يناقش الميسّر النشاط مع الأطفال: هل وجدتم صعوبة في التمييز بين الشعور الجسدي والعاطفي؟ ولماذا؟  •

 6-  ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
        يطلب الميسّر من الأطفال في الأسبوع القادم تسجيل ملاحظاتهم في ورقة المرفق رقم ٧- ح: »تحليل أسبوعي«.

الجلسة الثامنة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: التعبير عن المشاعر

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

رصد مشاعر الأطفال، ومساعدتهم على التعبير عنها بكلمات.  •  
التمييز بين طرائق التعبير المناسبة، وغير المناسبة عن المشاعر.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
صورة A3 عن المرفق رقم ٨- أ: »التعبير عن المشاعر بكلمات«.   •  

مجموعة من العصي، أو العيدان بطول ٢٠ سم ملونة )أحمر عدد   •  
١٠، وأخضر عدد ١٠، وأزرق عدد ٧، وأسود عدد ٥، وأصفر عدد 

٤، وبرتقالي عدد ١(.
نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٨- ب: »أعبّر عن مشاعري«.  •  

بطاطا، وموسيقى.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط  حركي ترفيهي »كرة البطاطا«.

٣- نشاط أساسي: »التقاط العصي«.
٤- نشاط أساسي: »التعبير عن المشاعر بكلمات«.
٥- نشاط أساسي: »التعبير الصحي، وغير الصحي عن 

المشاعر«.
٦- ملخص الجلسة، وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة
١٠ دقائق
٢٠ دقيقة
٢٠ دقيقة

٤٠ دقيقة

١٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- ننشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي: »كرة البطاطا«                                                        

يجلس الأطفال في دائرة، وتُشغل الموسيقى مع تمرير البطاطا إلى بعضهم البعض.  •
يتم إيقاف الموسيقى، ويخرج الطفل الذي يمسك البطاطا.   •

آخر واحد يبقى هو من يفوز.  •
يمكن للمجموعة لعب هذه اللعبة باستخدام أي شيء، مثل كرة، أو لعبة.  •

3- نشاط أساسي: »التقاط العصي«

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال أن يســمّوا الألــوان الموجــودة، ويشــرح الميسّــر قواعــد اللعبــة: »ســوف أمســك بيــدي جميــع   •
ــى الأرض«.  ــر العصــي عل ــدي فتتناث ــح ي ــمّ أفت ــن ث ــة، وم ــة عاموديّ العصــي بطريق

يُشارك الميسّر العلامة الخاصة بكل لون: الأحمر 10، والأخضر 25، والأزرق 50، والأسود 100، والأصفر 200.  •
علــى كلّ واحــدٍ مــن المشــاركين أن يلتقــط بــدوره أكبــر قــدر ممكــن مــن العصــي، ولكــن مــن دون تحريــك بقيــة العصــي.   •
يمكــن اســتخدام العصــا البرتقاليــة للمســاعدة فــي تحريــك العصــا المختــارة. ثــم ينســحب الطفــل الــذي حــرّك العصــي ليأتــي 

دور الطفــل الآخــر، ويكــون الفائــز الطفــل الــذي يســتطيع التقــاط العصــي ذات العلامــات الأكثــر. 
يسأل الميسّر المشاركين عن شعورهم عند الفوز، أو الخسارة.  •

4- نشاط أساسي: »التعبير عن المشاعر بكلمات«

يعرض الميسّر المرفق رقم ٨- أ: »التعبير عن المشاعر بكلمات«، ويسأل عن معنى الصورة بالنسبة إليهم.  •
يســرد الميسّــر قصّــة ســاما للمشــاركين: »اليــوم، ســأروي لكــم قصــة عــن فتــاة اســمها ســاما. ســاما تبلــغ مــن العمــر 11   •
ســنة، وتريــد صنــع لعبــة تكــون أروع شــيء علــى الإطــلاق، وبعــد عــدة محــاولات غيــر ناجحــة، شــعرت ســاما بالغضــب 
ــكان.  ــرك الم ــدها لت ــة ش ــي بمحاول ــر بوب ــا الصغي ــام كلبه ــا ق ــا، عنده ــا خططــت له ــير كم ــور لا تس ــاط؛ لأن الأم والإحب

ــة مجــدداً. ــا الطاق ــت أن عــادت إليه ــا لبث ــي، فم ــلاً واستنشــقت بعــض الهــواء النق فخرجــت قلي
يلخّــص الميسّــر: »مــن المهــم أن نتعلــم كيــف مــن الممكــن أن نكــون صادقيــن فــي مشــاعرنا، وأن نواجــه خيبــات الأمــل   •

ــاءة«. ــة بن ــاعر بطريق ــذه المش ــع ه ــل م ــاط، وأن نتعام والإحب
يسأل الميسّر: »من منكم لديه بعض الأمثلة عن ذاته ليحدثنا عنها؟«  •

يسأل الميسّر: »عندما يأخذ أخوكم الصغير غرضاً لكم، ماذا يمكن أن تقولوا لوضع الكلمات على مشاعركم؟«  •
يشــارك الأطفــال أفكارهــم ثــم يقتــرح الميسّــر الآتــي: »يمكــن أن تقولــوا لأخيكــم: أنــت أخــذت هــذا الغــرض الخــاص بــي مــن   •

دون أن تطلــب الإذن، فهــل مــن الممكــن أن تطلــب الإذن فــي المــرة القادمــة؛ لأن ذلــك يزعجنــي ويشــعرني بالغضــب.«

5-  نشاط أساسي: »التعبير الصحي وغير الصحي عن المشاعر«

يوزّع الميسّر نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٨- ب: »أعبّر عن مشاعري«.  •
يطلب الميسّر من الأطفال الرسم في الخانات ما يعتقدونه مناسباً، ويشارك بعض المحتويات ممّا كُتِب.  •
يرسم الميسّر الجدول الآتي على اللوح القلّاب، ويكتب، أو يرسم المشاركون طرائق التعبير كما أدناه.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
كيف تُعبّرون عادةً عن مشاعركم؟ وهل تكون إجمالاً بطرائق صحية، أو غير صحية؟  •

هل ترون أي عواقب تنجم عن طرائق التعبير غير الصحية؟ هل ترون أي فوائد لطرائق التعبير الصحية؟  •

مــن الجيــد وضــع المشــاعر فــي كلمــات، إذ يســاعد التحــدث عنهــا علــى الشــعور بارتيــاح، وتحســن عنــد مواجهــة 
الحــزن، والغضــب، والخــوف. كمــا يســاعد وضــع المشــاعر فــي كلمــات علــى ضبــط النفــس، ولاســيما عنــد الشــعور 
بالتوتــر الشــديد. ولكــي تســتطيع القــول كيــف تشــعر، عليــك أولاً أن تســمي الشــعور الــذي تحملــه، وأن تحــدد لمــاذا 

تشــعر بــه.

إذا كان شــخصاً غاضبــاً، يكــون التعبيــر غيــر صحــي برمــي شــيء أو كســره، بينمــا يكــون التعبيــر صحيــاً بوســاطة 
مناقشــة المشــكلة مــن دون انفجــار الغضــب، ويتمتّــع الاشــخاص الذيــن يُعبّــرون بطريقــة صحيــة برفــاه عاطفــي أكبــر.

طرائق التعبير غير الصحيةطرائق التعبير الصحيةالشعور

الغضب، الحزن، الخوف

6-  ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
 

        يختار كلّ مشارك شخصاً يشعر نحوه بالارتياح -قد يكون أحد الوالدين، أو الأقرباء، أو الأصدقاء- ويحدثه عن    
        شعوره، مستعملاً عبارة »هل يمكننا أن نتحدث قليلا؟« كما يمكن التعبيرعن الشعور في أي وقت، وفي حالة الفرح أيضاً.
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الجلسة التاسعة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: تقنيات التنفّس

والاسترخاء

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

التعرّف على أهمية إبطاء النفّس بالنسبة للجسم، والتدريب على   •  
استخدام تقنياته.

تَعلُّم الطرائق، والتقنيات المختلفة للاسترخاء.  •  
التعبير عن المشاعر بوساطة الجسد.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
بوالين ليّنة على عدد المشاركين.  •  

موسيقى.   •  
نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٩: »أتنفّس ببطء«.   •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »الأوكسجين«.

٣- نشاط أساسي: »الفقاعات«.
٤- نشاط أساسي: »خطوات في السحب«.

٥- نشاط أساسي: »التمثال«.
٦- ملخص الجلسة، وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة
١٠ دقائق
٢٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
١٥ دقيقة

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »الأوكسجين«

يطلب الميسّر من الأطفال المشاركة بتمرين رياضي راقص لمدة 5 دقائق بايقاع سريع برفقة الموسيقى.  •
بعد الانتهاء، يسأل الميسّر المشاركين عن تحديد شعورهم على صعيد جسدهم.  •

ــدة  ــكل المع ــح ش ــى يصب ــوانٍ( حت ــع ث ــدّة أرب ــف )لم ــن الأن ــهيق( م ــق )الش ــس عمي ــذ نف ــال أخ ــن الأطف ــر م ــب الميسّ يطل  •
كالبالــون، ثــمّ حبــس النفّــس )لمــدة أربعــة ثــوانٍ(، ثــمّ إخراجــه )الزفيــر( مــن الفــم )لمــدّة ســتة ثــوانٍ(، ثــم تُعــاد السلســلة ثــلاث 

مــرّات.
بعد الانتهاء، يسأل الميسّر المشاركين عن تحديد شعورهم على صعيد جسدهم.  •

عندمــا يكــون الشــخص ســعيداً يمكــن أن ينشــرح صــدره وتمتلــئ رئتــاه بالهــواء. أمــا عندمــا يتملّكــهُ الضيــق )الخــوف 
أو الغضــب مثــلاً( يصبــح التنفــس ســريعاً، ويحــسّ بانقبــاض فــي صــدره وكأن رئتيــه مغلقتــان لا تســمحان بمــرور 
الهــواء. إبطــاء النفّــس ذو أهميــة أساســية، إذ يؤمّــن الأوكســجين الــلازم لكافــة أنحــاء الجســد لكــي يســترخي. ومــن 

المهــم التركيــز علــى إبطــاء النفــس عنــد مواجهــة حــالات انفعاليــة.

عندمــا نكــون قلقيــن، أو متوتريــن، أو خائفيــن، أو غاضبيــن، يحتــاج الدمــاغ إلــى مزيــد مــن الأوكســجين، فتعمــل الرئتــان 
بجهــدٍ أكبــر. ويحــثّ إبطــاء النفــس الدمــاغ علــى إخبــار القلــب أن يبطــئ، لــذا تعمــل الرئتــان عمــلاً أفضــل. وهــذه الطريقــة 

تســاعدنا علــى الاســترخاء، والقيــام بــردّ فعــل أكثــر هــدوءًا.

3- نشاط أساسي: »الفقاعات« 
 

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال نفــخ البالــون وفقــاً للطريقــة الآتيــة: أخــذ شــهيق مــن الأنــف وإخراجــه مــن الفــم ببــطء داخــل   •
ــون. ــط البال ــمّ رب ــم يت ــئ، ث ــى يمتل ــرار حت ــع التك ــون، م البال

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال إطــلاق البواليــن عاليــاً، إذ يحــاول كلّ طفــل إبقــاء بالونــه مــن دون أن يقــع علــى الأرض، بأخــذ   •
نفــس عميــق ونفخــه علــى البالــون ببــطء. 

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •
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5-  نشاط أساسي: »التمثال«

يخبر الميسّر الأطفال أنّ كلّاً منهم سيحظى بفرصة، ودور لتوسط الحلقة.   •
يقوم كلّ طفل في أثناء توسّطه الحلقة بقول اسمه، واستعمال جسده لتشكيل تمثال يعبّر عن الشعور الذي ينتابه.  •

في أثناء التمرين فقط، لا يُسمح للأطفال بالتعبير عن مشاعرهم.  •
ــراً أنّــه لا توجــد إجابــات  بعــد أن يقــدم كل طفــل مــن الحلقــة دور التمثــال، يطــرح الميسّــر علــى الأطفــال الأســئلة الآتيــة؛ مفسِّ  •

صحيحــة، أو إجابــات خاطئــة.

6- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي 

           يوزّع الميسّر نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٩: »أتنفّس ببطء«، ويطبّقه في المنزل، ولاسيما عند الشعور بالتوتّر،  
          ولتجاوز أي سلوك قد يؤذيهم، أو يؤذي الآخرين ممن يحبونهم.

o كيف كان الإحساس في أثناء القيام بالتمثال؟ وهل كان الأمر سهلاً أم صعبا؟ً ولماذا؟
o هل وجد أحد الأطفال صعوبة في التعبير عن مشاعره من دون استعمال الكلمات؟ ولماذا؟ أو لم لا؟

o هل هنالك بعض الطرق التي يمكننا بوساطتها التعبير عن مشاعرنا من دون استعمال الكلمات؟

4- نشاط أساسي: »خطوات في السحب« 
 

يطلب الميسّر من الأطفال -الذين يودّون ذلك ولا يشكّل لهم انزعاجاً- إغلاق عينيهم والبقاء ساكنين.  •
يتخيــل الأطفــال أنفســهم مســتلقين فــي الخــارج فــي منطقــة مفتوحــة، ينظــرون إلــى الســحب المتحركــة فــي الســماء، ويتخيلون   •

الســحب بأشــكال مختلفــة، كالأشــكال المحببــة لهــم.
يتخيــل الأطفــال سُــلمّاً ممتــداً مــن مــكان اســتلقائهم إلــى أعلــى الســحب، ويبــدأون بعدهــا بتســلق الســلم والاســترخاء مــع كل   •

ــأ ســرياً بيــن الســحب. ــوا لأنفســهم مخب ــى، كمــا يمكنهــم أيضــاً أن يبن ــى الأعل خطــوة إل
في أثناء التمرين، يتم التركيز على النفّس البطيء من الأنف وإخراجه من الفم، إذ ينتفخ البطن ويتقلصّ كالبالون.   •

بعــد الانتهــاء مــن التمريــن، يشــجّع الميسّــر المشــاركين علــى تدويــن مــا يأتــي: »مــا إشــارات الجســد التــي لمســتموها فــي   •
ــد النشــاط؟«. ــا شــعوركم بع ــن، وم ــاء التمري أثن

الجلسة العاشرة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: التعامل مع الخوف

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

مساعدة الأطفال على التحدث عن المشكلات والمخاوف.   •  
مساعدة الأطفال على التعامل مع المخاوف.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
كراتين ملونة حمراء، وزرقاء، وصفراء.  •  

أوراق ملونة، ومقصات، وألوأن خشبية وأقلام.   •  
صورة A1 عن المرفق رقم ١٠: »شجرة الحديث عن المشاعر« من   •  

الكرتون.

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير  وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي

»صف نفسك بشيء ما«.
٣- نشاط أساسي: »فراشة في معدتي«.
٤- نشاط أساسي: »رسم ما يساعدني«.

٥- ملخص الجلسة، وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة

١٥ دقيقة

٤٠ دقيقة
٣٥ دقيقة
١٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »صف نفسك بشيء ما«   

ــن، فمــاذا تكــون؟ يمُكــن اختيــار أي شــيء موجــود  يطــرح الميسّــر الســؤال الآتــي: »إذا أردتَ أن تصــف نفســك بشــيء مُعيَّ  •
علــى وجــه الأرض«. ثــم يفكّــر كلّ فــرد مــن المجموعــة بشــيء يشــبهه ويــدلّ علــى مــا هــو عليــه فــي حياتــه الحاليــة.

يُمثل كلّ فردٍ من المجموعة اختياره أمام الآخرين.   •
تجلس المجموعة في دائرة، ويتكلم كلٌّ عن اختياره، ويطرح الأسئلة على الآخرين للتعمّق أكثر حول اختياراتهم.  •

3- نشاط أساسي: »فراشة في معدتي«

يشــرح الميسّــر أنّ هــذا النشــاط ســوف يســاعد المشــاركين علــى التحــدث عــن المشــكلات التــي يواجهونهــا، أو المخــاوف   •
التــي يعيشــونها، إذ لــدى كل شــخص مشــكلات ومخــاوف، »عندمــا نكــون قلقيــن، أو خائفيــن مــن شــيءٍ مــا، نشــعر أن هنالــك 

شــيء مــا فــي معدتنــا مضطــرب ويتحــرك كالفراشــة«.
ــة  ــموا فراش ــمّ يرس ــرة، ث ــة كبي ــه فراش ــموا علي ــر، وأن يرس ــون الأحم ــذوا الكرت ــاركين أن يأخ ــن المش ــر م ــب الميسّ يطل  •

متوســطة علــى الكرتــون الأصفــر، وفراشــة صغيــرة علــى الكرتــون الأزرق.
بعد الانتهاء من الرسم، يقوم الأطفال بقصّ الكرتون لتحديد الفراشات.  •

يكتــب، أو يرســم الأطفــال علــى كل مــن تلــك الفراشــات أشــياء، أو مواقــف يخافــون منهــا، ســواء أشــياء حدثــت معهــم، أو   •
ــي: ــون مــن حدوثهــا، كالآت أشــياء يخاف

          o على الفراشة الصغيرة: مخاوف صغيرة من موقف، أو شيء ولكني قادر على تجاوزها، ولا تعيقني. 
          o على الفراشة المتوسطة: مخاوف حقيقية من موقف، أو شيء، ولكني أحاول مواجهتها. 

          o على الفراشة الكبيرة: مخاوف أساسية من موقف، أو شيء، وأخاف مواجهتها، ولا أحب التعاطي، أو التعامل معها.

ــه،  ــد مخاوف ــي تحدي ــة ف ــال صعوب ــإذا وجــد أحــد الأطف ــة، أو الرســم، ف ــن الكتاب ــال م ــع الأطف ــاء جمي ــر انته ينتظــر الميسّ  •
ــاطة:  ــا بوس ــرف عليه ــي التع ــر ف ــاعده الميسّ يس

          o التعميم: »ما المخاوف التي عادة يعيشها الأطفال؟ ما هي بعض المخاوف لديك؟«.
           o التخصيص: »ما المخاوف التي تواجهها في الأماكن، مثل: المدرسة، أو الشارع، أو خارج البيت، أو المنزل، أو مع 

          الأصدقاء، أو الأقران، أو الأهل(؟ وما الأشياء التي أزعجتك وأخافتك في هذا الأسبوع؟«

ــب، أو  ــر، أو الغض ــق، أو التوت ــع بالقل ــاب الجمي ــن أن يص ــن الممك ــه م ــف أن ــرون كي ــل تذك ــع: ه ــر بالتطبي تذكي
الخــوف؟ مــن الطبيعــي أن نعيــش هــذه المشــاعر، فنكــران مشــاعر الخــوف لا يلغــي وجودهــا، ولا يســمح بالتخلــص 
منهــا، بينمــا يمكــن أن يُخفّــف التحــدث عنهــا مــن وطأتهــا، وســوف نتحــدث اليــوم عــن هــذه المشــاعر ونتعلــم بعــض 

الطرائــق للتعامــل معهــا.

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة )من المهم عدم الإصرار على أن يقوم جميع الأطفال على تقديم الإجابات، ولا سيما 
فيما يتعلق بالمخاوف المتوسطة والشديدة(:

من يودّ أن يشارك المجموعة بالمخاوف التي كتبها، أو رسمها على الفراشات؟  •
كيف من الممكن تخفيف الأثر السلبي لمشاعر الفراشة الكبيرة مثلاً في أجسادكم؟  •

إن لــم يشــبه شــعوركم الفراشــات، بمــاذا يمكــن تشــبيهه برأيكــم ) نحلــة، أو عصفــور ...(؟ فــإنّ تحديــد الطفــل للشــكل يســاعد   •
الميسّــر علــى فهــم حــدّة القلــق لديــه؛ فالحجــم يختلــف وكذلــك الأثــر.

كيف تستطيعون التعامل مع المشاعر التي أسميناها فراشات؟ وما الذي تستطيعون فعله عندما تشعرون بالخوف؟  •
يمكن للميسّر جمع كل ما كتبه الأطفال وعرضه على المجموعة:  •

•  مصادر الخوف، وأماكن الشعور بالخوف في الجسد، وكيفية التعامل مع الخوف.

4- نشاط أساسي: »رسم ما يساعدني«

يقسّم الميسّر المشاركين إلى ثلاث مجموعات.  •
يطلب من كل مجموعة تشكيل صورة جماعية صامتة وجامدة تعبّر عن الخوف.  •

بعدها تنتقل الصورة إلى مشهد يتكلم، إذ تشارك كل شخصية في الصورة شعورها بجملة قصيرة.   •
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال رســم مــا يجعلهــم يشــعرون بالأمــان، مثــل: شــخص، أو شــيء، أو لعبــة، أو نشــاط محبــب، أو   •

بطــل مفضــل(.
يعرض الأطفال رسوماتهم، ويشاركون سبب اختيار كلٍّ منها.   •

يشجّع الميسّر الأطفال على الربط بين خوفهم، والاتّكال على مصدر الأمان الذي اختاروه للتغلبّ على خوفهم.  •

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

         يعرض الميسّر مجسّم المرفق رقم ١٠: »شجرة الحديث عن المشاعر«، ويضعها في زاوية الغرفة. ويطلب من الأطفال  
       أن يقوموا في الأيام القادمة بتسجيل، أو رسم الأشياء التي تجعلهم قلقين، أو خائفين؛ ليتناقش مع باقي المجموعة، والميسّر  

      عن حلول بديلة لمعالجة المشكلة في الجلسة القادمة. 

ابحــث عــن الراحــة، اســترخِ بإبطــاء النفّــس، اعــرف كيــف تحمــي نفســك، لا تخاطــر، مــارس الأنشــطة اليوميــة التــي 
اعتــدت عليهــا، إذ إنّ ذلــك يســاعدك علــى صــرف التركيــز عــن مصــادر الخــوف. وذكّــر الأطفــال بتماريــن الاســترخاء 

التــي ســبق وتعلموهــا، وتأكــد مــن قدرتهــم علــى اســتعمالها عنــد الشــعور بالقلــق، أو الخــوف. 
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الجلسة الحادية عشر:
التعرّف على العواطف وإدارتها: التعامل مع الخجل

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

إفهام الأطفال بأن الخجل هو شعور طبيعي والتعبيرعنه.  •  
تحديد الصفات الإيجابية في الذات.  •  

بناء الثقة بالذات، وتعزيز نقاط القوة .     •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
أوراق سميكة وتلوين مائي.  •  

أوراق، أو كراتين كبيرة الحجم.  •  
مقصات، وأقلام تخطيط.  •  

موسيقى.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١٥ دقيقة

٢٠ دقيقة

٣٠ دقيقة
٤٠ دقيقة
١٥ دقيقة

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب، والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي

 » فنان التغيير السريع«.
٣- نشاط أساسي: »بصمتي أنا«. 
٤- نشاط أساسي: »بناء القرية«. 

٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

3- نشاط أساسي: »بصمتي أنا«

يطلب الميسّر من الأطفال أن يطبع كلٌّ منهم يده على ورقة بالتلوين المائي.  •
يكتــب، أو يرســم الأطفــال علــى كلّ إصبــعٍ شــيئاً يميزهــم )مــع أهلهــم فــي البيــت، أو مــع إخوانهــم وأخواتهــم، أو أقاربهــم،   •

ــم(. ــم، أو مــع ذاته ــي المدرســة، أو مــع أصدقائه ــم ف أو مــع معلمّيه
يشارك كل طفل داخل المجموعة فقط ما يودّ مشاركته.   •

يشرح الميسّر أن الشعور بالخجل لا يلغي الصفات الإيجابية عند الشخص، بل يمكن أن يحدّ من فرص البناء عليها.  •

4- نشاط أساسي: »بناء القرية«

يوزّع الميسّر الأطفال على مجموعات من أربعة أطفال، ويعطي ورقة كبيرة لكلّ مجموعة.  •
يخبر الميسّر أنّ كلّ مجموعة سترسم قريتها المثالية الصغيرة )يمكن وضع الورقة على الحائط، أو على الأرض(.   •

يحدّد الأطفال خطاً سفلياً على الورقة، إذ يعرف الأطفال أين السماء، وأين الارض.   •
يرســم الأطفــال قريتهــم الخياليــة: »أيــن يمكــن وضــع الأشــجار والأزهــار والحيوانــات؟ هــل ســيكون هنالــك أنهــر، أو بــرك؟   •
أيــن ســوف يعيــش النــاس، وفــي أي نــوع مــن الأبنيــة؟ أيــن يجتمــع الأطفــال للتســلية واللعــب؟ مــا العمــل الــذي يؤديــه النــاس 

فــي تلــك القريــة؟ 
يرســم كلّ طفــلٍ ذاتــه فــي القريــة التابعــة لمجموعتــه، مــع الــدور الــذي يريــده، والصفــات والمهــارات التــي يســتطيع تقديمهــا   •

لتحســين الحيــاة فــي القريــة.
يعرض الأطفال قراهم المثالية، وأدوارهم فيها.  •

التطبيــع: إنّ الخجــل أمــر طبيعــي، لكــن بعــض النــاس يشــعرون بالإحــراج مــن خجلهــم ويحتفظــون بــه لأنفســهم، أو 
يخفونــه وراء ســلوكيات ســلبية، لــذا ينبغــي أن لا يعيــق الخجــل القيــام بخبــرات كثيــرة فــي الحيــاة. بعــض الأطفــال 
الخجوليــن الذيــن أصبحــوا اليــوم بالغيــن وناجحيــن، كان لديهــم المشــاعر نفســها التــي يمكــن أن تشــعروا بهــا اليــوم. 
فــلا يحــدّد الخجــل مــن نحــن، ولكنــه يحــدّد شــعورنا فــي مواقــف معيّنــة، أو عنــد القيــام بأمــورٍ معيّنــة. لــذا ســنحاول 

التعامــل مــع مشــاعر الخجــل والتغلــب عليهــا.

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي » فنان التغيير السريع«  

يطلب الميسّر من المجموعة الجلوس في دائرة، ويتطوع أحد الأطفال ليكون فنان التغيير السريع.  •
يطلــب الميسّــر مــن الفنــان أن يغيــب عــن الأنظــار، ويُغيّــر شــيئًا فــي مظهــره يمكــن ملاحظتــه )تســريحة الشــعر، أو تفصيــلاً   •

معيّنــاً فــي اللبــاس، أو...( 
يسير » فنان التغيير السريع « في منتصف الدائرة، ويستدير ببطء لإعطاء الجميع فرصة لرؤية ما تغيّر.  •

يخمن الأطفال وينتقل الدور لمن ينجح في اكتشاف التغيير ليصبح الفنان الآتي.  •
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5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة:
ما كان شعوركم بخصوص الأشياء التي تستطيعون فعلها؟  •

ما كان شعوركم بخصوص الأشياء التي لا تستطيعون فعلها؟  •
هل يوجد شخص يستطيع القيام بكل شيء؟ أم هل يوجد شخص لا يستطيع القيام بأي شيء؟  •

يؤكّــد الميسّــر علــى أهميــة العمــل الجماعــي، والصفــات المختلفــة  لــكلٍّ مــن المشــاركين التــي ســمحت بالتنّــوع الإيجابــي   •
ــة. ــرى المختلف ــط للق ــد التخطي عن

يطلب الميسّر من كل طفل في المنزل أن يكتب صفة إيجابية تميّز كل من الأطفال الآخرين في المجموعة، وفي الجلسة 
القادمة سوف يشارك الأطفال العبارات بصوت عالٍ، مع التوجه إلى  كلّ طفل معني.

لدى جميع الناس أشياء يستطيعون فعلها، وأشياء لا يستطيعون فعلها. ويمتلك كل شخص نقاط  قوة في بعض المجالات، 
ولا يمتلكها في مجالات أخرى. فإذا كان الشخص يواجه صعوبة في القيام بشيء الآن، يمكن أن يكون بمقدوره تعلّم عمل 

هذا الشيء يوماً ما، والنجاح فيه.

الجلسة الثانية عشرة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: التعامل مع الحزن

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تطبيع الحزن عند الأطفال: شعور الحزن شعور طبيعي.  •  
تعلم طرق مختلفة للتعبير، والتعامل مع مشاعر الحزن.  •  

التكيّف مع الحزن والخسارة.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
إطار، أو حلقة من البلاستيك.  •  
أوراق ملونة، وألوان، وأقلام.  •  

مقصات.  •  
موسيقى  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »الحلقة«.

٣- نشاط أساسي: »مطويّة ذكرياتي«. 
٤- نشاط أساسي: »الرقص الإيمائي«.

٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة
٢٠ دقيقة
٥٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
١٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي: »الحلقة«   

يقــف الجميــع فــي دائرتيــن منفصلتيــن، ويمســك كل طفــل يديــه بيــدي الطفليــن اللذيــن فــي جانبــه. كمــا يمكــن القيــام بدائــرة   •
ــك. ــون ذل ــال يفضّل ــات، إن كان الأطف ــان وأخــرى للبن للصبي

يمرّر الميسّر حلقة فارغة بين طفلين ليقوموا بتمريرها من جهة الطفل الذي يلي من دون فصل الأذرع.  •
تتنافس المجموعتان على نقل الحلقة بين كلّ أطفال المجموعة في الوقت الأسرع.  •

3- نشاط أساسي:  »شبّاك ذكرياتي« 

ملاحظة: في أثناء هذا النشاط ينبغي على الميسّرين الانتباه إلى احتمال ظهور مشاعر غامرة، والتنسيق فيما بينهم للتعامل   •
معها في حال ظهورها.

يبــدأ الميسّــر بالقــول: »ســوف نقــارب اليــوم شــعور الحــزن. فــلا بــأس أن تكونــوا حزينيــن إذا كنتــم تمــرون بوقــت عصيــب،   •
فأنــا أتفهــم ذلــك وأنــا موجــود للتحــدث إذا رغبتــم فــي ذلــك«. فتســمية »الحــزن« مهمــة لأنهــا تُطمئــن الطفــل أن شــعوره 

طبيعــي فــي ظــل بعــض الظــروف.
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال أن يفكّــروا بمــا جعلهــم، أو يمكــن أن يجعلهــم حزينيــن، ويدوّنــوه، أو يرســموه فــي »مطويّــة   •

ــم.  ــات« خاصــة به ذكري
ــي يشــتاقون إليهــا  ــع الأشــخاص، أو الأشــياء الت ــة جمي ــوا هــذه المطويّ ــال أنهــم يســتطيعون أن يضمّن ــر الميسّــر الأطف يخب  •

ــياء.  ــذه الأش ــخاص، أو ه ــؤلاء الأش ــة به ــة المتعلقّ ــم الجميل وذكرياته
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال رســم قلــب فــي نهايــة مطويتهــم، ثــم رســم خطــوط ملونــة تصــل قلبهــم بالأشــخاص، أو الأشــياء    •

التــي يفتقدونهــا.

    يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
كيف تعبّرون بالعموم عن حزنكم؟  •

من يودّ مشاركة المجموعة بوقتٍ، أو موقف، أو حدث جعله يشعر بالحزن؟  •
إلى من تتوجّهون عند الشعور بالحزن للحصول على الدعم؟ إلى )العائلة  أو الأصدقاء المقربين أو الأستاذ أو المعلمّة...؟(  •

كيف تجعلكم الذكريات السعيدة والإيجابية -عن الأشخاص، أو الأشياء التي تفتقدونها- تشعرون؟  •

يمكــن أن ينبــع الحــزن مــن الحــوادث اليوميــة، مثــل الوحــدة أو الخــلاف مــع الأصدقــاء ، أو مــن التحديــات »الأكبــر« 
فــي الحيــاة ، مثــل الانفصــال، والتغييــر، والخســارة. ولكــن الحــزن لا يبــدو دائمًــا، مثــل »البــكاء«. ويمكــن أن تكــون 
نوبــات الغضــب، والعزلــة، والتعــب مــن علامــات الحــزن أيضــاً. وينبغــي دائمًــا عــدّ ردود الأفعــال الإيجابيــة. لأنّ الحزن 

يكــون أكثــر إيلامًــا، وأطــول أمــداً إذا لــم يكــن بالإمــكان التعبيــر عنــه.

4- نشاط أساسي: »الرقص الإيمائي« 

يطلب الميسّر من الأطفال الجلوس أرضاً حيث يريدون في الغرفة، ويتم تشغيل موسيقى هادئة للاسترخاء.  •
يضع الأطفال أيديهم برفق على قلبهم، ويغلقون أعينهم )إن لم يعبّروا عن انزعاج بسبب ذلك(.  •

يبدأون بتقنية إبطاء النفّس كما تعلموها سابقاً.  •
يحاول كلّ طفل تخيل شيء، أو موقف، أو شخص يجعله يشعر بالراحة.   •

يفتحون أذرعهم، ويفسحون المجال للضوء؛ ليبعث الأمل والدفء في قلبهم.  •
يستمعون للموسيقى، ويشعرون بأجسادهم وهي تلامس الأرض، ودفء أيديهم على قلبهم.   •

عند الانتهاء، يفتحون أعينهم بهدوء ورويّة.   •
يُشجّع الميسّر الأطفال على التعبير بكلمة واحدة عن شعورهم في هذه اللحظة.  •

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

إذا كان لدى الأطفال ذكريات سعيدة عن الشيء، أو الموقف، أو الشخص المرتبط بشعورهم بالحزن، فيمكنهم أن يرسموا 
سلسلة من الصور أو الرموز المعبرة، والتي يحتفظون بها للذكرى؛ للنظر إليها عندما يشعرون بحاجة إلى ذلك. كما يمكن 

الطلب منهم أن يحتفظوا بهذه الصور داخل صندوق، أو علبة خاصة في المنزل؛ ليضيفوا عليها دوماً -وعندما يريدون- 
صوراً، أو أشياء أخرى.
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الجلسة الثالثة عشرة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: إدارة الغضب

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تطبيع الغضب عند الأطفال: شعور الغضب شعور طبيعي.  •  
تعلم طرائق مختلفة للتعبير، وللتعامل مع مشاعر الغضب.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
مكعّبات خشبية مربعة، أو مستطيلة الشكل.  •  

بوالين لكل الأطفال.  •  
نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ١٣ »مقياس الغضب«.   •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١٥ دقيقة

٢٠ دقيقة

٣٥ دقيقة

٣٥ دقيقة
١٥ دقيقة

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب، والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »اللعبة 

المجنونة«.
٣- نشاط أساسي: »بالونات الغضب«، ومقياس 

الغضب.
٤- نشاط أساسي: »الحركة بالتناغم«.

٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي: »اللعبة المجنونة«   

يجلس الأطفال في دائرة، ويضع الميسّر المكعّبات الخشبية في وسط المجموعة.   •
يــؤدي كلّ طفــلٍ دوره بوضــع ســبعة مكعّبــات فــوق بعضهــا البعــض كالآتــي: عنــد وضــع، أو زيــادة كلّ مكعّــب، يشــارك   •

ــةٍ...(.  ــي نزه ــا لا أذهــب ف ــاً )أغضــب عندم ــه غاضب ــا يجعل ــل شــيئاً م الطف
عند وضع آخر مكعّب، يقول الطفل أكثر شيء يجعله غاضباً، ثم يهدم جميع الكتل في آنٍ واحد.   •

3- نشاط أساسي:  مقياس المزاج »بالونات الغضب«

يعرض الميسّر بالوناً مملوءاً بالماء بكثرة ومربوطاّ.  •
يوضح الميسّر أن البالون يمثل الجسم، وأن الماء في داخله يمثل الغضب الذي يغلي.  •

يســأل الميسّــر: »مــاذا يحــدث إن كان هــذا الغضــب -المــاء رمزيــاً- عالقــاً فــي داخلكــم؟ وهــل ســيكون هنالــك مجــال للتفكيــر   •
بوضــوح والتصــرّف بحكمــة؟«.

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال تنفيــس البالــون، وإخــراج المــاء منــه بطريقــةٍ مــا، فيضطــرّ الأطفــال إلــى خرقــه، أو رميــه   •
ــوّة. ــاء بق أرضــاً، فيخــرج الم

يشرح الميسّر أنّ هذه التجربة بمثابة رد فعل عدواني عندما يُعبَّرعن الغضب بعنف.  •
بعد ذلك، يقوم الميسّر والأطفال بملء بالونات أخرى بالماء من دون ربطها هذه المرة .  •

يقوم الأطفال بإخراج بعض الماء من داخلها رويداً رويداً حتّى تصبح فارغةً.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
هل انفجرت البالونات في التجربة الثانية؟ ماذا حدث لها من ناحية الحجم؟   •

هل تعتقدون أنّ أحداً ما يمكن أن يتأذّى من ذلك؟ هل هذه طريقة آمنة للسماح للغضب بالخروج؟  •

تســمح بالونــات الغضــب للأطفــال برؤيــة حسّــيّة لتراكــم الغضــب فــي داخلهــم، وتعلّــم كيفيــة إطلاقــه ببطء وأمــان؛ حتى 
لا يؤذيهــم، أويــؤذي الآخريــن. ويشــرح الميسّــر أهميــة التحــدث عــن الأشــياء التــي تجعلهــم غاضبيــن، وضــرورة 

البحــث عــن طرائــق لإخــراج هــذه المشــاعر الغاضبــة مــن دون الســماح لهــا بالتراكــم.
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يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال ملاحظــة مشــاعر الغضــب لديهــم فــي هــذا الاســبوع، مــع تقييمهــا علــى مقيــاس الغضــب، ثــم 
تدويــن كيفيــة تعاملهــم مــع هــذا الغضــب. كمــا يمكــن أيضــاً فعــل نشــاط منزلــي وتعليمــي فــي  الوقــت نفســه بــأن تُــوزع 
ورقتــا )أي فــور( مقســمتين إلــى أربعــة أجــزاء، إذ يرســم فــي كل جــزء مــن الورقــة الأولــى أربــع طرائــق تهدئــة يمكــن 
ــك مــن  ــح بذل ــام الســابقة، وتصب ــي الأي ــا ف ــي تَحــدثَ عنه ــه واحــد مــن المشــاعر الت ــي حــال انتاب ــا ف ــوم به ــل أن يق للطف
ــاب، أو الاســتحمام،  ــراءة كت ــث، أو ق ــل: شــرب المــاء، أو الحدي ــس، مث ــن التنفّ ــى تمري ــة إل ــة، بالإضاف ــات الإضافي التقني
أوعنــاق لعبــة، أو... إلــخ، وعلــى الورقــة الثانيــة تكــون الأجــزاء فارغــة إذ يمكــن للطفــل أن يرســم فيهــا اســتراتيجية التهدئــة 

الخاصــة بــه، ثــم يُحضرهــا فــي الجلســة الآتيــة، ويشــارك محتواهــا إن رغــب فــي ذلــك.

ــع  ــل الســلوك م ــش هــذه الأداة لتعدي ــاس الغضــب«، ويناق ــم ١٣: »مقي ــق رق ــال المرف ــى الأطف ــر عل ــوزّع الميسّ ي  •
الأطفــال.

4- نشاط أساسي: »الحركة بالتناغم« 

يقف الجميع في دائرة.   •
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال التفكيــر بحركــة جســدية تشــعرهم بالراحــة، مثــل: )تحريــك الرقبــة، أو هــز الــرأس، أو تحريــك   •

اليــد...(.
يبدأ الميسّر بالقيام بالحركة التي اختارها.   •

يقوم الطفل على يمينه بإعادة حركة الميسّر ويعيدها كلّ الأطفال بالتتالي، وبسرعة.  •
تقوم المجموعة بإعادة النشاط نفسه مع ثلاثة أطفال لتقليد حركتهم.  •

بعدها يشرح الميسّر أنّ قواعد اللعبة ستتغيّر.  •
يبدأ الميسّر بالقيام بالحركة التي اختارها.   •

يقــوم الطفــل علــى يمينــه بإعــادة حركــة الميسّــر، ثــم القيــام بحركتــه المختلفــة، وهكــذا دواليــك إلــى أن يقــوم الطفــل الأخيــر   •
ــال.  بإعــادة حــركات جميــع الأطف

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

الجلسة الرابعة عشرة:
التعرّف على المشكلات وإدارتها – حلّ المشكلات

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تعلم تحديد المشكلة وتسميتها.  •  
إيجاد بدائل لمشكلة ما وحلولها.    •  

تحديد الحل الأكثر فعالية، وميزاته.  •  
التعرّف على أثر الأفكار والمشاعر في حل المشكلة.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
بعض العوائق، وشريط لاصق.  •  

نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ١٤- أ: »المتاهة«.  •  
أوراق، وأقلام ملونة من الألوان الأساسية.  •  

كبكوب صوف ملون.  •  
نسخة من المرفق رقم ١٤- ب: »المواقف« موضوعةً في سلة.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »الحواجز«.

٣- نشاط أساسي: »المتاهة«. 
٤- نشاط أساسي: »شبكة الصوف«. 

٥- نشاط أساسي: »المواقف والقرارات«
٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة
١٥ دقيقة
٢٥ دقيقة
٢٥ دقيقة
٢٥ دقيقة
١٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »الحواجز«

تُرسم متاهة على الأرض، وتُوضع عوائق في هذه المتاهة.  •
يوزّع الميسّر المشاركين إلى مجموعتين.  •

يطلب الميسّر من كل مشارك إغماض عينيه، وتجاوز بعض الحواجز البسيطة وغير الخطرة بمساعدة فريقه.  •
ينبغي على جميع المشاركين في المجموعة الواحدة تجاوز الحواجز.  •

يطلب الميسّر من المشاركين العمل فريقاً واحداً.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
ما كان شعوركم في أثناء النشاط؟  •

ما هدف النشاط برأيكم؟ هل كان من الصعب، أو من السهل تنفيذه؟  •
ما الذي ساعد في نجاح المهمة، أو حل المشكلة؟  •

إذا واجهتكم مشكلة ما، هل يجب حلها بمفردكم، أو أنكم بحاجة إلى أشخاص آخرين ليقدموا لكم المساعدة؟  •
هــل واجهتكــم مشــكلات، أو صعوبــات احتاجــت لأن تشــاركوا فيهــا الآخريــن لكــي تتخلصــوا منهــا؟ اذكــروا أمثلــة. )يمكــن   •
أن يعطــي الميسّــر مجموعــة مــن الأمثلــة علــى المشــكلات التــي يمكــن أن تواجــه المشــاركين فــي هــذه المرحلــة العمريــة، 

ويســألهم إن كان أحدهــم قــد واجــه شــيئاً يشــبه ذلــك(. 
من يمكن أن يقدم لكم العون في مثل هذه الحالات؟  •

مــن المهــم أن يــدرك المشــاركون أنــه يمكــن أن تواجههــم صعوبــات فــي الحيــاة، وليــس عليهــم مواجهتهــا بمفردهــم، 
وليســت متعلقــة بهــم وحدهــم، بــل يمكنهــم تحديــد الأشــخاص الذيــن يمكــن أن يقدمــوا لهــم العــون والاســتعانة بهــم .

3- نشاط أساسي:  »المتاهة«
 

يوزّع الميسّر المتاهة من المرفق رقم ١٤: »المتاهة« على المشاركين ويطلب من كل مشارك أن يجد حلاً، أو أكثر للمتاهة.
ــداً  ــاروا قائ ــم أن يخت ــب منه ــدة، ويطل ــاط جدي ــة نش ــم ورق ــات، ويعطيه ــلاث مجموع ــى ث ــاركين إل ــر المش ــوزع الميسّ ي  •

للمجموعــة.
يساعد كل مشارك القائد على تحديد الحل الذي حدده للمتاهة لوحده.  •

يطلب الميسّر من المجموعة أن تحدد حلاً واحداً تعتمده، والأسباب التي جعلتهم يختارون هذا الحل.  •
ثــم يطلــب الميسّــر مــن قائــد كل مجموعــة أن يعــرض عــدد الحلــول التــي توصلــوا إليهــا، وذكــر الحــل الــذي اختــاروه ليكــون   •

حــلاً لمجموعتهــم، والســبب وراء اختيارهــم.

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
كيف شعرت في أثناء محاولة إيجاد حل للمتاهة؟  •

هل كان من السهل إيجاد حل واحد؟ أم هل أصبح صعباً عليكم أن تجدوا العديد من الحلول؟  •

هل ساعدك العمل ضمن المجموعة أن تجد العديد من الحلول في وقت أقل؟  •
ما الأمور التي ساعدتكم على إيجاد الحلول؟  •

ما الأمور التي جعلتكم تختارون حلاً من دون بقية الحلول ليكون الحل المناسب لكم؟  •

4- نشاط أساسي: »شبكة الصوف« 

يقف الجميع في دائرة.  •
يطلب الميسّر من أحد المتطوّعين الخروج من الغرفة لبعض الوقت.  •

يبــدأ المشــاركون بصنــع شــبكة مــن الصــوف بتمريــر كبكــوب الصــوف بيــن بعضهــم البعــض عشــوائياً، إذ تصــل الخيــوط   •
ــح بشــكل شــبكة. ــع لتصب للجمي

يدخل المشارك من الخارج ليكون دوره محاولة فك الشبكة، وإعادة الكبكوب لوضعه الصحيح.  •
يمكن رمي الكبكوب للمشاركين مرة ثانية، لتصبح المهمة أصعب فيكون هنالك طبقتان من شبكة الصوف.  •

في المحاولة الأولى يطلب الميسّر من المتطوّع أن يعيد تكوين كبكوب الصوف من دون مساعدة من الفريق.  •
فــي المحاولــة الثانيــة يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين تقديــم العــون للمشــارك بتوجيهــات لفظيــة؛ ليكــون قــادراً علــى إعــادة   •

ــن كبكــوب الصــوف. تكوي

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
ما المشكلة التي واجهت المتطوّعين الذين حاولوا إعادة كبكوب الصوف لما كان عليه في البداية؟  •

كيــف كانــت مشــاعركم  فــي أثنــاء محاولــة فــك الشــبكة وإعــادة تكويــن كبكــوب الصــوف؟ ثــم يُســأل الشــخص الــذي حــاول   •
فــك الكبكــوب عــن مشــاعره وأفــكاره.

ما الصعوبات التي واجهتموها؟  •
هل كانت هذه المشكلة مستحيلة الحل؟  •

ما الذي ساعدكم على تنفيذ المهمة؟   •

ــا اليوميــة يمكــن أن تكــون نتيجــة التغيــرات فــي الظــروف، وقــد تكــون  ــا العديــد مــن المشــكلات فــي حياتن تواجهن
ــى  ــة إل ــون بحاج ــد نك ــا، وق ــيء م ــى أداء ش ــدرة عل ــدم الق ــا، أو ع ــيء م ــى ش ــول عل ــي الحص ــا ف ــة رغبتن نتيج
المســاعدة للتوصــل إلــى حــل لهــا، واتخــاذ القــرار المناســب. لــذا فــإنّ حــل المشــكلات يرتبــط بقدرتنــا علــى معرفــة 
المشــكلة، وفهمنــا لهــذه المشــكلة، ومعرفــة مشــاعرنا وأفكارنــا؛ لأن لهــا دوراً كبيــراً بقدرتنــا علــى حــل المشــكلة. 
كمــا مــن الممكــن أن يكــون لــكل مشــكلة مجموعــة مــن الحلــول، وهنالــك مجموعــة مــن الخطــوات ينبغــي أن نتذكرهــا 

عندمــا تواجهنــا مشــكلة مــا، ونريــد حلهــا، وهــذه الخطــوات هــي:
-   تحديد المشكلة.      

  - تحديد عدد من الحلول الممكنة. 
-   استبعاد الحلول غير المناسبة.   

 -   تحديد إيجابيات كل حل من الحلول وسلبياته. 
-   تنفيذ الحل.                            

  -   تغيير الخطة في حال الضرورة لذلك.
-   تقييم الحل.
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يقصّ الميسّر المواقف من المرفق رقم ١٤- ب: »المواقف«، ويضعها في سلةّ.   •
يُقسم الأطفال إلى مجموعتين، ثم تُوزع ورقتان لكلّ مجموعة.    •

يُقرأ كل موقف أمام الآخرين  في المجموعة، ويتناقش الأطفال عما يمكن فعله في حال واجهوا هذا الموقف.  •

   يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
ما حجم التأثير عند أخذ قرارات مرتبطة بقبول وموافقة الآخرين؟  •

هل تعرضتم سابقاً لمثل هذه المواقف؟   •
هل كان قراركم مرتبطاً بالآخرين، وبمشاعركم اتجاههم؟ وما القرار الذي اتخذتموه حينها، وما كانت نتائجه؟   •

يطلب الميسّر من الأطفال ملاحظة تصرفاتهم إذا مرّوا في هذا الأسبوع بمشكلة ما، وكيفية حلهم للمشكلة بناءً على ما 
تعلموه في أثناء الجلسة. 

5- نشاط أساسي: »المواقف والقرارات«

6- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

عندمــا نواجــه مشــكلات فــي حياتنــا ونتخــذ قــراراً لحلهــا تــؤدي مشــاعرنا وأفكارنــا وعلاقتنــا بالآخــر دوراً مهمــاً، 
فــإذا كنــا نشــعر بالغضــب، وأفكارنــا متشــعبة، ولا نســتطيع التحــدث لأي كان، يصبــح حــل المشــكلة معقــداً، أو نقــوم 

بحــلّ خاطــئ.

الجلسة الخامسة عشرة:
حماية أنفسنا

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

مساعدة الأطفال على تحديد المساحات الآمنة، وغير الآمنة.  •  
تمكين الأطفال من تحديد الأشخاص الآمنين، وغير الآمنين.  •  

تمكين الأطفال من التحدث عن الأشخاص المهمين في عالمهم.  •  
تحديد الأشخاص القادرين على المساعدة في تجاوز الصعوبات،   •  

وتقديم الدعم.

ورقة تسجيل الحضور.  •  
طحالب كبيرة من ورق الكرتون.  •  
أوراق لوح قلّاب )فليب شارت(.  •  

نسخة من المرفق رقم ١٥: »صورة العالم«.  •  
أوراق بيضاء، وأقلام تلوين.  •  

ملصقات.  •  
وسيلة لعرض فيديو لا للتحرش )سلمى(، أو فيلم جسدي ملكي للفئات   •  

العمرية الصغيرة.

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من   •  

الأمور اللوجستية.
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

١- الترحيب، والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي

 »البحيرة والطحالب«.
٣- نشاط أساسي: »الأماكن والأشخاص الآمنين«.

٤- نشاط أساسي: »فيديو«. 
٥- ملخص الجلسة، وشرح النشاط المنزلي.

١٥ دقيقة

١٥ دقيقة

٤٥ دقيقة
٣٠ دقيقة
١٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »البحيرة والطحالب«   

يوزع الميسّر أوراق الطحالب على مساحة الغرفة.  •
يطلب الميسّر من الأطفال أن يتخيلوا أنّ هذه المساحة هي بحيرة، وأنّ هذه الأوراق هي المساحة الآمنة.   •

عند تصفيق الميسّر، ينبغي على الأطفال -مثل الضفادع- القفز على هذه الأوراق؛ حتى يتمكنوا من التنقل.   •
يخرج من اللعبة الأطفال الذين لا يستطيعون القفز من ورقة إلى أخرى، والوقوف عليها.  •

 •

3- نشاط أساسي: »الأماكن والأشخاص الآمنين«

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال رســم عالمهــم الــذي يُوجــدون فيــه، ومــن ضمنــه كلّ الأماكــن التــي يحبونهــا والتــي لا يحبونهــا،   •
مســتعيناّ بالمثــال فــي نســخة مــن المرفــق رقــم ١٥: »صــورة العالــم«.

يحدد الأطفال الأشخاص المهمّين الموجودين في حياتهم، بكتابة أسمائهم، أو رسمهم.  •
            o  تحديد الأشخاص المهمين للطفل بسبب قربه منهم، أو محبّتهم له. 

          o  تحديد الأشخاص المهمّين الذين تسبّبوا له بالأذى، أو بالغضب، أو بالحزن، أو بالخوف.
          o  تحديد الأشخاص الذين يساعدونه.

          o  تحديد الأشخاص غير الموجودين لسببٍ ما.
ثم يقوم الميسّر بالطلب من الأطفال وضع ملصق، أو إشارة، أو رمز معيّن عند:  •

            o  الأشخاص الذين يحبّونهم )كأن يضع رمز قلب(.
          o  الأشخاص الذين يقدّمون لهم الدعم والعون )برمز آخر(.

          o  الأشخاص الذين يقدّمون لهم المعلومة )رمز آخر(.
          o  الأشخاص الذين يجعلونهم حزينين )رمز آخر(.

يعرض الأطفال رسوماتهم، والتحدث عن الأماكن التي رسموها.  •
يســاعد الميسّــر الأطفــال علــى تحديــد الأماكــن الآمنــة، والأماكــن غيــر الآمنــة، ثــم الأشــخاص الآمنيــن، والأشــخاص غيــر   •

ــن. الآمني

يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 
كيف تشعرون في المكان غير الآمن، وما الذي يجعلكم تشعرون هكذا؟  •

كيف تشعرون في المكان الآمن، وما الذي يجعلكم تشعرون هكذا؟  •
كيف تشعرون مع الشخص غير الآمن، وما الذي يجعلكم تشعرون هكذا؟  •

كيف تشعرون مع الشخص الآمن، وما الذي يجعلكم تشعرون هكذا؟   •
ما القواعد التي يمكننا اتباعها لنكون آمنين؟  •

يســتطيع كل شــخص تخيّــل الســلامة فــي بيئتــه بصــورة مختلفــة، لــذا مــن المهــم احتــرام وجهــات النظــر، والأفــكار 
المختلفــة، فهنالــك أماكــن تجعلنــا نشــعر بشــعور غيــر مريــح، وانزعــاج لأســباب كثيــرة، لــذا ينبغــي ألّا نذهــب إلــى 
هــذه الأماكــن وحدنــا، بــل ينبغــي أن يكــون معنــا شــخص آخــر كبيــر نثــق فيــه، فهنالــك أماكــن نحبهــا ونشــعر فيهــا 
بالراحــة والســعادة، وهنالــك أشــخاص يجعلوننــا نشــعر بعــدم الراحــة والخــوف والتوتــر والانزعــاج لأســباب كثيــرة؛ 
-يفعلــون أشــياء لا نحبهــا وأحيانــاً لا نفهمهــا، إذ يطلبــون منّــا أشــياء غيــر مريحــة- لذلــك، ينبغــي أن لا نكــون وحدنــا 

مــع هــؤلاء الأشــخاص، وأن نخبــر شــخصاً كبيــراً نثــق فيــه عــن هــذا الشــخص لمســاعدتنا. 

يُشجّع الميسّر الأطفال على التواصل مع الراشدين الذين صنّفوهم داعمين، وإخبارهم بأنّهم اختاروهم ليكونوا سنداً لهم 
عند الحاجة

4- نشاط أساسي: »فيديو«  

يعرض الميسّر فيديو: لا للتحرش )سلمى(، أو فيلم جسدي ملكي للفئات العمرية الصغيرة.  •
يجري الميسّر مناقشةً مع الأطفال بعد الفيديو.    •

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
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الجلسة السادسة عشرة:
حماية أنفسنا

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تحديد أجزاء كامل الجسم وتسميتها.  •  
تحديد الأجزاء الخاصة وتسميتها، ومعرفة حدود الجسد.   •  

تمكين الأطفال من حماية أنفسهم من التحرش الجنسي.  •  
تحديد نقاط التعلمّ البنّاءة من البرنامج.  •  
مشاركة الذكريات، والآراء الإيجابية.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
أوراق لوح قلّاب )فليب شارت(، وأقلام تخطيط.  •  

أقلام ملونة.  •  
نسخ من المرفق رقم ١٦: »أرسم وألوّن« لكلّ المشاركين.  •  

مجسم لجسم الإنسان من الكرتون.  •  
شريط لاصق.  •  

قراءة الجلسة وتحضيرها مسبقا؛ً للتمكّن من محتواها.  •  
الحضور قبل عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

اللوجستية. الأمور 
الطلب من المشاركين الحضور قبل خمس دقائق من بداية الجلسة.  •  

الفئة العمرية: 12-10
مدة الجلسة: ساعتان

١- الترحيب، والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي 

»حدود الجسد«.
٣- نشاط أساسي: »أرسم وألوّن«.
٤- نشاط أساسي: »ما تعلمناه«. 

٥- نشاط أساسي: »ذكرى جميلة«.
٦- ملخص الجلسة، والختام.

١٥ دقيقة

١٥ دقيقة

٣٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
٢٥ دقيقة
١٥ دقيقة

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

الترحيب بالمشاركين، وتسجيل أسمائهم في ورقة الحضور.  •
مناقشة النشاط المنزلي.   •

استعراض أهداف الجلسة.   •

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »حدود الجسد«  

يلصق الميسّر ورقتَيّ لوح قلّاب )فليب شارت( تحت بعضها على الحائط.  •
يطلــب الميسّــر مــن كلّ طفــل أن يقــف عاموديــاً علــى الحائــط، ويرســم طفــل آخــر مخطّطــاً لشــكل جســمه، وقــد يكــون مــن   •

ــان. ــات، وأخــرى للصبي ــن، واحــدة للبن ــام بهــذا التمريــن ضمــن مجموعتي ــد أيضــاً القي المستحســن والمفي
يعرض الميسّر على المجموعة المجسّم لجسم الإنسان من الكرتون الذي حضّره مسبقاً.  •

يسأل المجموعة: »أي جزء نقوم بحمايته من المطر، أو البرد؟«.  •

3-  نشاط أساسي: »أرسم وألوّن« 

يوزّع الميسّر نسخاً من المرفق رقم ١٦: »أرسم وألوّن«على المشاركين.  •
يأخذ الأطفال عشر دقائق للرسم، أو تلوين ما يفضّلونه من الرسومات.  •

يسأل الميسّر في أثناء مناقشة المجموعة:   •
كيف نرحّب بالأشخاص عندما نلتقي بهم؟ وما أصول المصافحة؟   •

يطلب الميسّر من الأطفال تسمية أجزاء جسم الإنسان.  •
يقــول الميسّــر: »علــى ســبيل المثــال، لنفكّــر فــي قواعــد اللعــب بعامّــة، ففــي كــرة الســلة، لا يمكننــا لمــس الكــرة بقدمينــا،   •

ــا«.  ــرة بيدين ــا لمــس الك ــدم، لا يمكنن ــرة الق ــي ك وف
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال تحديــد الأجــزاء مــن الجســم المســموح للآخريــن بملامســتها، وكذلــك الأجــزاء غيــر المســموح   •

ــن مَــن؟ بملامســتها، ومِ
يرسم الأطفال مثلثات على تلك الأجزاء من الجسد التي يعدّونها خاصةً.  •
ماذا ينبغي أن نفعل في حال لمسنا شخص بطريقة لا تشعرنا بالارتياح؟  •

•  لا يحق لأي شــخص لمســنا من دون إذن.
•  جســمنا ملكنا، وفيه أجزاء خاصة لا ينبغي لأحدٍ أن يلمســها، أو يراها.

•  هنالــك مســاحة حــول جســد كل شــخص منّــا تســمّى المســاحة الشــخصية، ولا يجــوز لأي شــخص أن يخترقهــا، 
أو أن يوجــد ضمنهــا.

•  عندمــا يلمســنا شــخص، نشــعر بمشــاعر داخلنــا. فعنــد اللمســة المريحــة، نشــعر بشــعورٍ جميــلٍ، بينمــا تجعلنــا 
اللمســة غيــر المريحــة نشــعر بمشــاعر مثــل الحــزن، أوالخــوف، أوالخجــل، أوالغضــب.

ــا  ــوا أن نبقيه ــوف، ويطلب ــعرنا بالخ ــة تش ــر مريح ــياءً غي ــخاص أش ــض الأش ــا بع ــول لن ــاً أن يق ــن أحيان • يمك
ــه.  ــق ب ــراً نث ــداً كبي ــر أح ــي أن نخب ــر خطــر وينبغ ــذا الأم ــل ه ســرّيّة. مث
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ل ختام البرنامج باحتفالٍ صغير للأطفال، مع بعض الموسيقى والضيافة.  يشكر الميسّر جميع الأطفال، ويُفضَّ

6- ملخص الجلسة والختام

• إذا تعرضنــا إلى لمســة غيــر مريحة، ينبغي أن: 
- نقــول للشــخص »ابتعد عنــي، ولا تقترب مني«.  

 - نصــرخ ونقول »لا«. 
 - نهرب

• ينبغــي أن نتفــادى الوجود مع الشــخص الذي يُشــعرنا بعــدم الراحة لوحدنا. 
• من المهم دائماً أن نخبر شــخصاً راشــداً نثق به.

• حتى لو فكرنا بأن الشــخص الراشــد ســينزعج، لكن هذا أفضل من أن نصمت عن اللمســة غير المريحة.

4- نشاط أساسي: : »ما تعلمناه«  

يطلب الميسّر من الأطفال في ختام البرنامج التفكير بالأسئلة الآتية، ومشاركة الإجابة عنها.  •
ما الذي تعلمتموه في أثناء البرنامج والجلسات؟  •

هل هنالك شيء جديد، ومختلف تعلمتموه عن أنفسكم؟   •
ما الذي تعلمتموه، ويمكن أن يساعدكم غالبا؟ً   •

 
5- نشاط أساسي: »ذكرى جميلة«

يوزع الميسّر أوراقاً بيضاء كبيرة لكلّ طفل، لرسم ذكرى خاصة وجميلة من البرنامج .  •
يلصق الأطفال أوراقهم على الحائط، بعد كتابة أسمائهم عليها.  •

يطلب الميسّر من الأطفال كتابة، أو رسم شيء أحبّوه يتعلقّ بكلّ زميلٍ لهم على الأوراق المعلقّة  •



6061

دليل الجلسات للميسّر ١٠ سنوات إلى ١٢ سنةالدعم النفسي الاجتماعي للأطفال



6263

دليل الجلسات للميسّر ١٠ سنوات إلى ١٢ سنةالدعم النفسي الاجتماعي للأطفال

الدعم النفسي الاجتماعي للأطفال
دليل الجلسات للميسّر
10 سنوات إلى 12 سنة 

انتهى
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