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ــبب مقدمة : ــر؛ بس ــف والقه ــم بالعن ــي تتس ــداث الت ــى الأح ــم إل ــا والعال ــي بلادن ــال ف ــن الأطف ــن م ــرض الملايي يتع
ــراً  ــل تأثي ــاة الطف ــي حي ــذه الأوضــاع ف ــل ه ــر مث ــر، وتؤث النزاعــات، والحــروب، وظــروف اللجــوء، والفق
مباشــراً، إذ يصبــح مــن الصعــب تلبيــة احتياجاتــه مــن الأمــان والحمايــة، وإذ يتزعــزع روتيــن حياتــه اليوميــة 
مــع تغيّــر النظــم والقيــم الاجتماعيــة المحيطــة بــه، وتتقلــص أمــام الطفــل فــرص تعلــم أمــور جديــدة، ويبــدأ 
الطفــل بحمــل مســؤوليات تفــوق عمــره ومســتوى نضجــه، ويواجــه تحديــات التكيّــف 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 
طُــوّرت الجلســات الآتيــة لزيــادة وعــي الأطفــال عــن 
ــي  ــا ف ــم تأثيره ــا، وفه ــرف عليه ــة التع ــاعرهم، وكيفي مش
جوانــب مختلفــة مــن حياتهــم. وفي هــذا البرنامــج الجماعي، 
ــاعر  ــى المش ــة إل ــي رحل ــال ف ــى الأطف ــل أن ننضــم إل نأم
الخاصــة بهــم. كمــا نأمــل أن يتعلــم الأطفــال، بوســاطة الفهم 
ــات  ــة التعامــل مــع التحدي ــي كيفي الأفضــل لعالمهــم العاطف
ــم النفســي،  ــز رفاهه ــام؛ لتعزي ــا بشــكل ع ــي يواجهونه الت
وتفاعلهــم الاجتماعــي. وتســتند هــذه الجلســات إلــى برامــج 
التــي  المجتمعيــة  الاجتماعــي  النفســي  الدعــم  وأنشــطة 
نُفــذت فــي ســورية منــذ بدايــة الأزمــة. ونحــن نــدرك 
بــأن الأولويــات والاحتياجــات تختلــف مــن طفــل إلــى 
ــخصية،  ــرات الش ــس، والخب ــر، والجن ــب العم ــر بحس آخ
و... إلــخ؛ ولهــذا الســبب مــن المهــم أن ينسّــق الميسّــرون 
ومنســقوا البرامــج معــاً، وعــن كثــب لتحديــد أولويــات هــذه 

ــة. ــة والجماعي ــات الفردي الاحتياج

الحــروب  مــن  المتضرريــن  الأطفــال  مــع  العمــل  إن 
ــي  ــرين. فف ــام الميسّ ــراً أم ــاً كبي ــكل تحدي ــوارث، يش والك
معظــم الأحيــان، لا يكــون الطفــل جاهــزاً للتعبيــر عــن 
آلامــه، وفهــم مشــاعره ومخاوفــه، والتعبيــر عنهــا. لــذا فــإنّ 
التعامــل مــع الطفــل ليــس مجــرد عمليــة تلبيــة لاحتياجاتــه 
ــدفء،  ــكن وال ــراب، والس ــام والش ــل: الطع ــية، مث الأساس
والرعايــة الصحيــة، والتعليــم، بــل هنالــك أنــواع أخــرى من 
الاحتياجــات لا تقــل أهميــةً، مثــل الحاجــة للأمــان والحماية، 
ــل  ــن أج ــي؛ م ــراط الاجتماع ــر، والانخ ــاء والتقدي والانتم

نمو الطفل نمواً شاملاً متكاملاً وتطوره. 

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 الاخريــن.

-  ينبغــي علــى الميسّــر إبــداء الاحتــرام لــكل فــردٍ مــن المجموعــة، وحــضّ أعضــاء المجموعــة الآخريــن علــى منــح التقديــر والاحترام 
لــكّل فــردٍ فــي المجموعة.

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

• كــن نموذجَــاً جيــداً يحتــذي بــه المشــاركون، وقــدوة حســنة فــي تصرفاتــك ومظهــرك؛ )اعتمــاد لبــاس مريــح، ومناســب للبيئــة، 
والابتعــاد عــن الاكسســوارات المبالــغ فيهــا(.

ــد  ــى أح ــادي أن يطغ ــع تف ــاركة، )م ــع للمش ــالاً للجمي ــطِ مج ــه، وأع ــيطر علي ــاش، ولا تس ــر النق ــكان أن تُيسّ ــدر الإم ــاول ق • ح
ــاً(. ــاً متوازن ــير فهم ــارة التيس ــاركين، ومه ــاط المش ــم أنم ــى فه ــل عل ــاش، واعم ــى النق ــاركين عل المش

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

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

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

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

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

• ضــع موضــوع الرعايــة الذاتيــة ضمــن أولوياتــك، ولاســيما حيــن يســرد الأطفــال قصصــاً معيّنــة بنشــاطاتهم، أو حيــن تظهــر 
عليهــم ســلوكيات تحتــاج التحويــل إلــى خدمــات صحــة نفســية أكثــر تخصصيــة.

• تعــاون مــع اختصاصيــي الصحــة النفســية الذيــن يتابعــون الأطفــال ممــن هــم بحاجــة إلــى الخدمــات التخصصيــة، كمــا يمكــن 
ــل. ــى للطف ــة المصلحــة الفضل ــة لمتابع ــد اجتماعــات دوري ــرون( عق ــون وميسّ ــن )اختصاصي للطرفي

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

• سجّل ملاحظاتك بعد الجلسة مباشرة كي لا تنساها، وضمّنها في التقرير.
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مدة البرنامج

جلستان أسبوعياًشهران

إيقاع الجلسات

ساعة ونصف

مدة الجلسة

ً بين ثمانية واثني عشر مشاركا

عدد المشاركين في البرنامج

اثنان

عدد الميسّرين

ينبغــي اختيــار الميسّــرين )الأساســيين والمســاعدين( المناســبين، بشــرط إجــادة تقنيــات الاتصــال 
والتواصــل، ممــا يســاعدهم فــي اتبــاع تقنيــات الإصغــاء، وتقديــم الدعــم، وأن يكــون لديهــم القــدرة 
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

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

وضع قوانين المجموعة.  •  
التعبير عن الذات.  •  

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

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

نسخ للمشاركين من المرفق رقم 1: »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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي )لعبة الكراسي(.

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

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

1٥ دقيقة
1٠ دقائق
1٠ دقائق
٢٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
1٥ دقيقة
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1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

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

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

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »لعبة الكراسي« 

يقف الأطفال على شكل حلقة مغلقة تتكوّن من كراسي تواجه خارج المجموعة.  •
يطلب الميسّر من الأطفال الجلوس جلوساً دائرياً مستعملين الكراسي.  •

يشــرح الميسّــر للأطفــال اللعبــة: فحينمــا يقــول كلمــة »تغييــر«، ينبغــي علــى جميــع الأطفــال أن يغيّــروا كراســيهم ويتبادلــوا   •
ــن  ــتبعاد كرســي م ــر باس ــوم الميسّ ــر«، ويق ــة »تغيي ــول كلم ــع ق ــدة م ــرات ع ــذه الخطــوة م ــرّر ه ــن، وســوف تتك الأماك

ــلّ عــدد الكراســي. ــة يق ــذه الطريق ــرّة، وبه ــي كلّ م المجموعــة ف
على الطفل الذي لا يستطيع أن يجد كرسياً، الوقوف والتحدث عن نفسه، وعندما ينتهي يقول كلمة »تغيير«.  •

في حال لم يحصل بعض الأطفال على فرصة للتعريف عن أنفسهم، يقفوا عند انتهاء النشاط ويعرّفوا عن أنفسهم للآخرين.  •
يمكــن تكييــف هــذا النشــاط لدمــج ذوي الاحتياجــات الخاصــة الجســدية، كمــا يأتــي: طريقــة لتكييــف هــذه اللعبــة الكلاســيكية   •
لتشــمل الأطفــال: هــي اللعــب بالكــرة بــدلاً مــن الكراســي، إذ يمــرر الأطفــال الكــرة مــن حولهــم، ومــن تبقــى معــه الكــرة عنــد 

توقــف الموســيقى يخــرج مــن اللعبــة.

3- نشاط أساسي: »برنامجنا« 

يخبر الميسّر: »بما أننا قد تعرفنا أكثر على بعضنا، لذا سأخبركم المزيد عن البرنامج، ومحتواه، وأهدافه«.   •
»عندمــا يكــون لدينــا حمّــى، أو وجــع فــي البطــن، نذهــب إلــى الطبيــب لمســاعدتنا، ونحــن هنــا لنتعــرف علــى الأشــياء التــي   •
تســاعدنا فــي التعبيــر عــن مشــاعرنا وأفكارنــا، وســنعبر عــن مشــاعرنا هنــا، وســنتعلم أيضــاً الطــرق التــي ستســاعدنا علــى 
ــل الفــرح، أو الحــزن، أو الغضــب، فكمــا يســاعدنا الطبيــب فــي التخلــص مــن المــرض،  التعبيــر عــن هــذه المشــاعر، مث
ــي  ــا البعــض ف ــكار المزعجــة، وسنســاعد بعضن ــن المشــاعر والأف ــا م ــي تخلصن ــور الت ــم بعــض الأم ــي تعل سأســاعدكم ف
ــا  ــي تبعــث فين ــى الأمــور الت ــة حــل المشــكلات. وســنتعرّف عل ــى كيفي المجموعــة؛ للشــعور بحــال أفضــل، وللتعــرف عل
القلــق، أو أي مشــاعر أخــرى بوســاطة الألعــاب والرســوم والمناقشــات. وقــد وُجــدت هــذه المجموعــة لمســاعدة كلّ واحــدٍ أو 
واحــدةٍ منكــم للشــعور بقــوة وســعادة أكثــر. ففــي المدرســة، هنالــك مــدرب رياضــي يســاعدنا علــى لعــب المباريــات بطريقــة 

أفضــل، وأنــا بوصفــي ميسّــراً أشُــبه قليــلاً ذلــك المــدرب.
ســيكون هنالك العديد من الجلســات ســنتحدث في أثنائها عن مشــاعرنا، وأفكارنا، ومشكلاتنا، وكيفية حماية أنفسنا. وسوف   •

نجتمع لمدة شــهرين )بمعدّل 1٦ جلســة، إذ ســنعقد الجلســات مرتين أســبوعياً، وكلٍّ منها مدتها ســاعتين(.

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.  •

يرســم المشــاركون، أو يكتبــون علــى كرتونــة كبيــرة اســم مجموعتهــم، والقواعــد العشــرة للجلســات، ثــم يزيّنــون الكرتونــة،   •
ويضعونهــا فــي مــكانٍ لرؤيتهــا وتذكّرهــا علــى مــرّ الجلســات.

5- نشاط أساسي: »من أنا؟« 

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

ــك. ــى ذل ــة إن احتاجــوا إل ــردات المكتوب ــراءة المف ــى ق ــال عل ــر مســاعدة الأطف ــن للميسّ يمك
ثم يقوم كل طفل بعرض 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، ونشــجّع بعضنــا البعــض علــى المشــاركة، ونحتــرم كلّ مــا يقولــه الآخــرون، إذ إنّ أي شــيء يُقــال مهــمّ، ولا نتــردد فــي 

طــرح الأســئلة أو الاستفســارات، ونبقــي المــكان نظيفــاً ومرتّبــاً بعــد الانتهــاء مــن النشــاطات، ونحتــرم الخصوصيــة.

مــا الخصوصيــة؟ إنّ كل مــا تحدثنــا عنــه داخــل المجموعــة هــو خــاص بالمجموعــة، ولا ينبغــي أن يُشــارَك خــارج المجموعــة، 
إلّا فــي حــالات نــادرة، مثــل: إن أخبــرت الميسّــر شــيئاً مــا يَعتقــد أنــه يمكــن أن يشــكّل عليــك خطــراً فــي الخــارج ســيتوجب عليــه 
أن يتخطّــى مبــدأ الســريّة، ويخبــر شــخصاً داعمــاً وآمنــاً لــك؛ مــن أجــل حمايتــك. كمــا يمكــن خــرق بنــد الخصوصيــة فــي بعــض 

الحــالات التــي تحتمــل الخطــر الوشــيك علــى حيــاة الطفــل، أو علــى حيــاة الاخريــن.

يقــول الميسّــر: »فــي رحلتنــا إلــى حياتكــم العاطفيــة، ســنحاول أن نتعلـّـم ســويّاً بعــض الســبل للتعامــل مــع المشــاعر المختلفــة 
ــا، وأحاسيســنا،  ــر إدراكاً لأفكارن ــح أكث ــم أن نصب ــر، أو الخــوف، أو الغضــب، أو الحــزن، وســوف نتعلّ التــي تســبّب التوت
وإشــارات جســدنا، وأفعالنــا، وســتحاول فــي المنــزل أن ترســم لوحــةً لعائلتــك وضمّــن نفســك فيهــا، ثــم أحضِرهــا 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.   •  
دولاب من الكرتون يكتب على كلّ مثلث فيه شعور محدّد )فرح، أو   •  

غضب، أو حزن، أو حماس، أو ضجر، أو خوف(.
نسخ من المرفق رقم ٢- أ : »بطاقات صور المشاعر« لكلّ مجموعة.  •  

نسخ من المرفق رقم ٢- ب : »النشاط المنزلي« لكلّ مشارك  •  
بطاقات صغيرة وملوّنة 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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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

حالك بتعبيرات الوجه؟«.
٣- نشاط أساسي: »ما المشاعر؟«. 

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

1٥ دقيقة
1٠ دقائق

٢٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
1٥ 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 بتعبيرات الوجه؟« 

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 الأشخاص، أو الأماكن، أو المواقف.
يمكــن أن تتغيــر المشــاعر مــن لحظــة إلــى أخــرى، ومــن يــوم إلــى آخــر تبعــاً للحــالات والمواقــف )فمثــلاً، عندمــا 
ــر  ــن أن تتغي ــا، يمك ــا أرضــاً وتألمن ــا ووقعن ــن إذا تعثرن ــاس، ولك ــرح أو الحم ــا، نشــعر بالف ــباق م ــي س ــض ف نرك
مشــاعرنا فنصبــح غاضبيــن أو مســتائين(، لــذا فالموضــوع نفســه قــد يثيــر لدينــا مشــاعر متناقضــة، مثــل الفــرح 

ــا لــن نخــرج للعــب. بالمطــر، والحــزن بأنن

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

ففــي بعــض الأحيــان، يشــعر الأشــخاص بأكثــر مــن شــعور فــي وقــت واحــد، )فمثــلاً، أحــب أخــي الصغيــر، وأفــرح 
باللعــب معــه، ولكنــي غاضــب منــه لأنــه حطــم لعبتــي المفضلــة(.

يطلب الميسّر من الأطفال أن يصفوا موقفاً تغيرت فيه مشاعرهم كما في المثال السابق.  •

4- نشاط أساسي: » دولاب المشاعر« 

يعرض الميسّر دولاباً فيه ستة أنواع من المشاعر على شكل مثلثات ضمن دائرة، ويضع مؤشراً في وسط الدولاب.   •
يطلب الميسّر من كل طفل تحريك الدولاب، وعندما يقف المؤشر عند شعور معين، يحاول الطفل شرح معناه بمساعدة   •

الميسّر، ثم يعطي مثالاً على موقف  انتابه فيه مثل هذا الشعور.  
يقوم الأطفال الآخرون بإيماء هذا الشعور سويّاً.  •

ــي  ــا ف ــث عنه ــاهدتها والحدي ــال؛ لمش ــة للأطف ــات ملون ــى بطاق ــا عل ــد وضعه ــرض الصــور بع ــر بع ــوم الميسّ ــمّ يق ــن ث م  •
مجموعــات صغيــرة )المرفــق رقــم ٢- أ(.
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 يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة: 

ما المشاعر التي تريد الشعور بها أكثر من غيرها؟  •
ما المشاعر التي تريد اختبارها أقل من غيرها؟    •
ماذا تعلمت عن مشاعرك، أو عن مشاعر الآخر؟  •

حين أكون خارج المنزل

في المدرسة

مع أمي وأبي

في السرير ليلاً

حين أشارك مشاعري

مع أصدقائي

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

       يسأل الميسّر: كيف كنت تشعر اليوم قبل أن تأتي إلى الجلسة؟ وكيف تشعر الآن؟ 
     )أجوبة ممكنة أدناه(.

النشاط المنزلي
يعطــي الميسّــر نســخاً مــن المرفــق رقــم ٢- ب : »النشــاط المنزلــي« لــكلّ مشــارك، ويطلــب مــن الأطفــال رســم، أو كتابــة فــي 

المنــزل شــيئ، أو موقــف، أو شــخص مــن كل مــا يأتــي: 
شيء يجعلني سعيداً                                شيء يجعلني قلقاً 

شيء يجعلني غاضباً                              شيء يجعلني حزيناً

يشجّع الميسّر الأطفال على مشاركة شعورهم في المواقف الآتية:

سعيد

مرتاح

محبط

منعزل

خجل

متحمس

غاضب

فرح

 حزين

غاضب

 منزعج

مذنب

ممتن

 عصبي

 منزعج

حزين

ضجر

خائف

متحمس

مشوش

مشمئز

 ضجر

خائف

مرتاح

يشير الميسّر إلى أن المشاركين سيقومون بتمثيل هذه المشاعر في الجلسة التالية )كيف سيبدو وجههم وجسدهم؟ وما شعورهم؟ 
وما يمكنهم فعله؟(.

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 عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

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

الفئة العمرية: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »المشدود 

والمرن«.   
٣- نشاط أساسي: »أنماط إشارات الجسد«. 

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

1٥ دقيقة
1٥ دقيقة

٢٠ دقيقة
٢٥ دقيقة
1٥ 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 »المشدود والمرن«   

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

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

3- نشاط أساسي: »أنماط إشارات الجسد«

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

يقــوم الميسّــر بإعطــاء الأطفــال بعــض التمرينــات الرياضيــة مــع موســيقى صاخبــة؛ )لكــي يشــعروا بالحمــاس والفــرح(، ثــم   •
يســأل الأطفــال كيــف يشــعرون بأجســادهم.

تتغيــر حالــة جســدنا طيلــة الوقــت، اعتمــاداً علــى كيفيــة شــعورنا. فــلا نكــون علــى درايــة أحيانــاً بهــذا التغييــر إلاّ إذا 
اختبرنــا شــعوراً قويــاً كالغضــب، أو الخــوف، إذ ترســل المشــاعر غيــر المريحــة إشــارات قويــة إلــى الجســد لتهيئتــه 
.) Flight- Fight- Freezeعلــى القيــام بفعــل، أو رد فعــل، مثــل: )القتــال، أو الهــرب، أو التجمد بعيداً عــن الخطــر

ــى  ــرف عل ــال، إذ يســاعد التع ــع الأطف ــف محــدد م ــا اســتجابات لموق ــال هــذه بوصفه ــل ردود الأفع ــن تمثي ويمك
ــى المشــاعر. ــارات، والســيطرة عل ــاذ الخي ــي اتخ إشــارات الجســد وتســميتها ف

نختبــر جميعنــا إشــارات الجســد التــي تكــون بمثابــة إنــذار شــخصي داخلــي يؤهــب أجســادنا للقيــام بفعــل مــا، إذ إنّ 
المهمــة الرئيســة لإشــارات الجســد هــي إخبــار دماغنــا بمــا يحــدث فــي جســدنا، ممــا يبقينــا آمنيــن، وكلٌّ منّــا يتصــرف 
ــر هــذه  ــد نشــعر بمشــاعر عــدة فــي آنٍ واحــد، أو تتغي ــاً، فق ــف أحيان ــه شــعور مختل ــة، ويكــون لدي ــة مختلف بطريق

المشــاعر بســرعة كبيــرة. 

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

ماذا لاحظتم حين كان جسدكم مسترخيا؟ً  -

4- نشاط أساسي: »مسرح الدمى«

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

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

يشجع الميسر الأطفال على تحضير مشهد، ثم تقدم كل مجموعة السيناريو الخاص بها.  •
يناقش الميسر المشاهد مع الأطفال، ويسأل المجموعة الكبرى عن الحلول والوسائل المقترحة لتعديل الشعور،  •

     أو للمحافظة عليه. 

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

         يطلب الميسّر من الأطفال ملاحظة مشاعرهم في أثناء الأسبوع القادم، وتسجيل ردود الأفعال الجسدية لديهم           
ــن. ــه إن أمك ــد والدي ــاعدة أح ــاعري«، بمس ــم ٣- ب: »ملاحظــة مش ــق رق ــة المرف ــى ورق ــاعر عل ــذه المش ــى ه         عل
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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 عشرين دقيقة من بداية الجلسة للتحضير وللتأكد من   •  

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

الفئة العمرية: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي » حبّة الفريز«.

٣- نشاط أساسي: »قصة ميمو ونانا«.   
٤- نشاط أساسي: »فقاعات الافكار«.

٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة
1٥ دقيقة
1٥ دقيقة
٣٠ دقيقة
1٥ 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 »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 فــي التخيــل المختلــف للشــيء نفســه؟ هــل ســاعدتكم   •
ــم. ــة لديك ــيع المخيّل ــم، وتوس 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، كمــا نمتلــك أفكارنــا حيــال أنفســنا، وحيــال الآخريــن، 
وحتــى حيــال الأشــياء، ويُحــدث التواصــل مــع الأفــكار فرقــاً فــي كيفيــة الشــعور لدينــا، وفيمــا نفعــل، إذ إن بعــض 
الأفــكار تجعلنــا نشــعر بالفــرح والحماســة: )أنــا طالــب ذكــي فــي المدرســة، أو أنــا مــن أفضــل اللاعبيــن بالفريــق(، 
فــي حيــن أنّ بعــض الأفــكار الأخــرى تجعلنــا نشــعر بالحــزن أو الغضــب: )أنــا لســت متفوّقــاً، أو لــن يختارنــي أحــد 
ــن  ــة بي ــة تبادلي ــك علاق ــر المشــاعر أيضــاً، فهنال ــكار، تتغي ــر الأف ــان، عندمــا تتغي ــب الأحي مــن الفريــق(، وفــي أغل

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، فشــعر ميمــو بغضــبٍ   •

ــك«. ــدلاً مــن ذل ــه قــرر أن يذهــب للركــض ب ــا، ولكن ــرة نان ــه الصغي شــديد، وفكــر فــي ضــرب أخت
يشجّع الميسّر الأطفال على ملاحظة الرابط بين التفكير والشعور والسلوك لدى كلٍّ من نانا وميمو.   •

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

4- نشاط أساسي: »فقاعات الافكار«

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

يُذكّر الأطفال بعدم وجود أفكار صحيحة، أو خاطئة، وأنّ لكل واحدٍ أفكاراً مختلفة عن الموضوع نفســه، فبعض الأفكار   •
تولدّ الســعادة من الداخل، في حين أن بعض الأفكار الأخرى تقود إلى الشــعور بالخوف، أو الغضب، أو الحزن.

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
 

         يطلب الميسّر من الأطفال ملاحظة أفكارهم حول أنفسهم في الأسبوع القادم وتسجيلها، أو رسمها على ورقة     
ــكاري«. ــة أف ــم ٤- ب: »ملاحظ ــق رق         المرف
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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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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

كيف حالك اليوم؟«.
٣- نشاط أساسي: »أحب، أو لا أحب«.

٤- نشاط أساسي: »فكرتي، وشعوري، وسلوكي«.
٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة

1٥ دقيقة

٣٠ دقيقة
1٥ دقيقة
1٥ 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؟«

يتم توزيع المشاركين على مجموعات ثنائية.   •
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.  •

يطلــب الميسّــر مــن كل مشــارك أن يســحب بــدوره بطاقــة، وأن يحــدد شــعوره اتجــاه هــذا الموقــف، إذ يعبّــر الطفــل مــا إذا   •
ــه(. ــه )غيــر ســار بالنســبة ل ــه(، أو لا يرغــب في كان يرغــب فــي هــذا الشــعور )الســار بالنســبة ل

ــذي كان؟ ومــا الشــعور  ــة: مــا الموقــف ال ــى مشــاركة خبراتهــم فــي بعــض المواقــف الإيجابي ــال عل ــر الأطف يشــجّع الميسّ  •
ــف؟ ــك الموق ــاه ذل ــوا اتج ــف تصرف ــعور؟  وكي ــت ذاك الش ــي رافق ــدية الت ــارات الجس ــا الإش ــف؟ وم ــذاك الموق ــق ل المراف

تطبيــع المشــاعر: يصبــح الجميــع متوتريــن مــن وقــت إلــى آخــر، إذ يمكــن للتوتــر أن يؤثــر فــي الأطبــاء، والمعلميــن، 
والرياضييــن، والســائقين.  كمــا يصبــح الآبــاء والأمهــات متوتريــن حيــن لا يســتطيعون دفــع الفواتيــر، أو حيــن يكــون 
لديهــم الكثيــر مــن العمــل، أو حيــن يكونــون فــي طوابيــر طويلــة علــى الطرقــات، أو فــي محــلات الســوبر ماركــت، 
كمــا يمكــن للأطفــال أن يصبحــوا متوتريــن أيضــاً حيــن لا يفهمــون واجباتهــم المدرســية، أو حيــن يضايقهــم الأطفــال 
ــدأ الآخــرون  ــى آخــر فيب ــن شــخصٍ إل ــر م ــل التوت ــن أن ينتق ــم، ويمك ــون إليه ــن لا يســتمع البالغ الآخــرون، أو حي
بالتصــرف تصرفــاتٍ مختلفــةً كالصيــاح، أو الغضــب، بينمــا يفضــل آخــرون البقــاء هادئيــن، وينســحب آخــرون، ويبكــي 

آخــرون. 

3- نشاط أساسي: »أحب أو لا أحب«

يقوم الميسّر بكتابة العبارات الآتية على بطاقات:   •

صديقك ضربك.  •
انتقلت إلى مدرسة جديدة.   •

تعلمت لعبة جديدة، أو رياضة جديدة.   •
أصبح لديك صديق جديد.  •

ذهبت إلى مكان تحبه، مثل: الملاهي، أو الحديقة.  •
عاقبك والدك لأنك كذبت عليه.  •

أضعت لعبتك المحببة.  •
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يشجّع الميسّر الأطفال على مشاركة خبراتهم في بعض المواقف السلبية: ما الموقف الذي كان )الفكرة(؟ وما الشعور المرافق   •
لذاك الموقف؟ وما الإشــارات الجســدية التي رافقت ذاك الشــعور؟ وكيف تصرفوا اتجاه ذلك الموقف )الســلوك(؟

تكــون المشــاعر التــي نرغــب فيهــا عــادةً ســارّة حيــن ترافــق مواقــف، أو أشــياء حســنة، بينمــا ترافــق المشــاعر التــي 
لا نرغــب فيهــا فــي مواقــف، أو أشــياء غيــر مناســبة لنــا، كمــا يمكــن أن يســاعد التفكيــر بطريقــة إيجابيــة على تشــجيع 

المشــاعر الإيجابيــة، ممــا يــؤدي إلــى الارتيــاح الجســدي، والســلوك المناســب، والعكــس صحيح. 

4- نشاط أساسي: »فكرتي وشعوري وسلوكي«

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

5- 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 الغضب، أو الخوف، وارسم تحته كيف بدا وجهك، وما كان ردّ  

       الفعل، أو السلوك الذي قمت به«.

الجلسة السادسة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: التعبير عن المشاعر

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

رصد مشاعر الأطفال، ومساعدتهم على التعبير عنها بكلمات.  •  
إدراك أنه من الأفضل التعبير عن الشعور.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
صورة A3 عن المرفق رقم ٦- أ: »التعبير عن المشاعر بكلمات«.   •  

مجموعة من العصي، أو العيدان بطول ٢٠ سم ملونة )أحمر عدد   •  
1٠، وأخضر عدد 1٠، وأزرق عدد 7، وأسود عدد ٥، وأصفر           

عدد ٤، وبرتقالي عدد 1(.
مغلف، وقطع ورق صغيرة لكل طفل.  •  

نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٦- ب: »أعبّر عن مشاعري«.  •  

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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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

بوصفك طقسا؟ً«.
٣- نشاط أساسي: »التقاط العصي«.

٤- نشاط أساسي: »التعبير عن المشاعر بكلمات«.
٥- نشاط أساسي: »عبّر عن شعورك«.

٦- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة
1٠ دقائق

٢٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
1٠ دقائق
1٥ 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 »كيف حالك بوصفك طقسا؟ً«   

يقف الجميع في دائرة، ويطلب الميسّر من الأطفال أن يعبروا عن حالتهم اليوم بطقس.   •
يسأل الميسّر الأطفال عما يعنيه هذا الطقس، وعن إمكانية تحسنه.   •

يمكن إعادة النشاط في نهاية الجلسة؛ للتحقق مما إذا كان الطقس قد تحسن، أم لا.  •

3- نشاط أساسي: »التقاط العصي«

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال أن يُســمّوا 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 دون تحريــك بقيــة العصــي، كمــا   •
يمكــن اســتعمال 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«

يعــرض الميسّــر صــورة ســاما للمشــاركين مــن المرفــق رقــم ٦- أ: »التعبيــر عــن المشــاعر بكلمــات« ويســألهم عــن معنــى   •
الصــورة بالنســبة إليهــم.

يســرد الميسّــر قصّــة ســاما للمشــاركين: »اليــوم، ســأروي لكــم قصــة عــن فتــاة اســمها ســاما. ســاما تبلــغ مــن العمــر 11   •
ســنة، تريــد صنــع لعبــة تكــون أروع شــيء علــى الإطــلاق، وبعــد محــاولات عــدة غيــر ناجحــة، شــعرت ســاما بالغضــب، 
والإحبــاط؛ لأن الأمــور لا تســير كمــا خططــت لهــا، حينهــا قامــت أختهــا بتشــجيعها لتــرك المــكان، وخرجت قليلاً واستنشــقت 

بعــض الهــواء النقــي، فمــا لبثــت أن عــادت إليهــا الطاقــة مجــدداً«.
يلخّــص الميسّــر: »مــن المهــم أن نتعلــم كيــف أنــه مــن الممكــن أن نكــون صادقيــن مــع مشــاعرنا، وأن نواجــه خيبــات الأمــل   •

والإحبــاط، وأن نتعامــل مــع هــذه المشــاعر بطريقــة بنّــاءة«.
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؟«.  •
ــوا لأخيكــم الصغيــر أيضــاً : أنــت أخــذت  ــم يقتــرح الميسّــر الطريقــة الآتيــة: »يمكــن أن تقول ــال أفكارهــم ث يشــارك الأطف  •
هــذا الغــرض الخــاص بــي مــن دون أن تطلــب الإذن، وأنــا الآن أطلــب منــك أن تطلــب الإذن فــي المــرة القادمــة؛ لأن ذلــك 

ــي ويشــعرني بالغضــب«. يزعجن

5-  نشاط أساسي: »عبّر عن شعورك«

يقوم الميسّر بكتابة بعض مفردات الشعور، وتسجيلها على اللوح القلّاب.  •
يوزع الميسّر مغلفاً، وقطع ورق صغيرة لكل طفل.   •

يشــرح الميسّــر أنّــه فــي مواقــف محــددة، تكــون لدينــا مشــاعر نحتفــظ بهــا لأنفســنا، ويشــبه تمامــاً أن نخفــي شــيئاً فــي هــذا   •
ــه. ــرى مــا بداخل ــدع أحــداً ي ــف ولا ن المغل

يطلب الميسّر من الأطفال أن يفكروا في موقف فعلوا فيه ذلك، وأن يكتبوا ذلك الشعور على ورقة صغيرة ويضعوها في   •
المغلف.

ــذه  ــجلوا ه ــم أن يس ــب منه ــن، ويطل ــع الآخري ــاركونها م ــي يش ــاعر الت ــي المش ــر ف ــى التفكي ــال عل ــر الأطف ــجّع الميسّ يش  •
المشــاعر علــى المغلــف مــن الخــارج.

يناقــش الميسّــر الآثــار الســلبية لإخفــاء المشــاعر فــي بعــض الأحيــان، مثــل الإصابــة بألــم فــي المعــدة بســبب وجــود شــيء   •
ــه. ــد الإفصــاح عن ــل ولا يري يزعــج الطف

6- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي 

وزّع الميسّر نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٦- ب: »أعبّر عن مشاعري«.  •
طلــب الميسّــر مــن الأطفــال الرســم فــي الخانــات مــا يعتقدونــه مناســباً، وستُشــارك بعــض المحتويــات ممّــا كُتِــب، أو رســم   •

فــي الجلســة القادمــة.

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 ســبب 

شــعورك بــه.

عندمــا نعبّــر للآخريــن عــن مشــاعرنا بــدلاً مــن الاحتفــاظ بهــا فــي داخلنــا، نشــعر بحــالٍ أفضــل، ونســتطيع حــل 
مشــكلاتنا بطريقــة أســهل.
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الجلسة السابعة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: تقنيات التنفّس

والاسترخاء

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

التعرّف على أهمية إبطاء النفس بالنسبة للجسم، والتدريب   •  
على استعمال تقنياته.

تعلم الطرائق والتقنيات المختلفة للاسترخاء.  •  
التعبير عن المشاعر بوساطة الجسد.  •  

ورقة تسجيل الحضور.   •  
فقاعات صابون على عدد المشاركين.  •  

موسيقى.   •  
نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم 7: »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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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

٣- نشاط أساسي: »فقاعات الصابون«.
٤- نشاط أساسي: »التمثال«.

٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة
1٠ دقائق
٢٠ دقيقة
٣٠ دقيقة
1٥ 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 »الأوكسجين«

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

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال أخــذ نفــس عميــق )الشــهيق( مــن الأنــف )لمــدّة أربــع ثــوانٍ(، حتــى يصبــح شــكل المعــدة كالبالون،   •
ثــمّ حبــس النفــس )لمــدة أربــع ثــوانٍ(، ثــمّ إخراجــه )الزفيــر( مــن الفــم )لمــدّة ســت ثــوانٍ(، ثــم تُعــاد السلســلة ثــلاث مــرّات.

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

عندمــا يكــون الشــخص ســعيداً، يمكــن أن ينشــرح صــدره وتمتــلأ رئتــاه بالهــواء، وعندمــا يتملكــه الضيــق )الخــوف 
أو الغضــب مثــلاً(، يصبــح التنفــس ســريعاً ويحــسّ بانقبــاض فــي صــدره وكأن رئتيــه مغلقتيــن لا تســمحان بمــرور 
الهــواء. فإبطــاء النَفَــس ذو أهميــة أساســية، إذ يؤمّــن الأكُســجِين 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 التنفّــس ببــطء الدمــاغ علــى إخبــار القلــب أن يبطــئ، وبالتالــي تعمــل الرئتــان عمــلاً أفضــل، وهــذه 

الطريقــة تســاعدنا علــى الاســترخاء والقيــام بــردّ فعــل أكثــر هــدوءًا.

3- نشاط أساسي: »فقاعات الصابون«
 

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال النفــخ علــى فقاعــات الصابــون وفقــاً للطريقــة الآتيــة: أخــذ شــهيق مــن الأنــف وإخراجــه مــن   •
ــى يســتطيع عمــل الفقاعــة.   ــطء حت ــم بب الف

يقوم الميسّر والأطفال بملء الغرفة بفقاعات الصابون، ويحاول الأطفال الإمساك بتلك الفقاعات.   •
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال بعدهــا محاولــة القيــام بفقاعــة كبيــرة، بوســاطة أخــذ شــهيق عميــق مــن الأنــف وإخراجــه مــن   •

ــاه. ــم ببــطء وانتب الف

4- نشاط أساسي: »التمثال«
 

يخبر الميسّر الأطفال أنّ كلّاً منهم سيحظى بفرصة ودور لتوسّط 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.  •
بعــد أن يقــوم كل طفــل مــن الحلقــة بتقديــم دور التمثــال، يطــرح الميسّــر علــى الأطفــال الأســئلة الآتيــة، مبيّنــاً أنّــه لا توجــد   •

ــة. ــات خاطئ ــات صحيحــة، أو إجاب إجاب

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي 

           يوزّع الميسّر نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم ٩: »أتنفّس ببطء«، ليطبّقه في المنزل، ولاسيما عند الشعور بالتوتّر؛  
لتجاوز أي سلوك قد يؤذيه أو يؤذي الآخرين ممن يحبونه.   

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؟ و لماذا؟ أو لم لا؟

o هل هنالك بعض الطرائق التي يمكننا بوساطتها التعبير عن مشاعرنا من دون استعمال الكلمات؟
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الجلسة الثامنة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: التعامل مع القلق

والخوف

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

مساعدة الأطفال على التحدث عن القلق، والمخاوف.   •  
مساعدة الأطفال على التعامل مع المخاوف.  •  

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

أوراق ملونة، ومقصات، وألوأن خشبية، واقلام.   •  

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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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

»نزهة لوحدي«.
٣- نشاط أساسي: »فقاعة في معدتي«.

٤- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة
1٥ دقيقة

٤٥ دقيقة
1٥ دقيقة

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة

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

استعراض أهداف الجلسة.   •

تذكيــر بالتطبيــع: هــل تذكــرون كيــف أنــه مــن الممكــن أن يصــاب الجميــع بالقلــق، أو التوتــر، أو الغضــب، أو الخــوف؟ 
فمــن الطبيعــي أن نعيــش هــذه المشــاعر، وأنَّ نكــران مشــاعر الخــوف لا يلغــي وجودهــا، ولا يســمح بالتخلــص منهــا، 
ــم بعــض  ــذه المشــاعر، ونتعل ــوم عــن ه ــا، وســوف نتحــدث الي ــن وطأته ــا م ــف التحــدث عنه ــن أن يُخفّ ــا يمك بينم

الطرائــق للتعامــل معهــا.

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 كالفقاعــات«.
ــمّ أن يرســموا فقاعــة  ــه فراشــة كبيــرة، ث يطلــب الميسّــر مــن المشــاركين أن يأخــذوا الكرتــون الأحمــر، وأن يرســموا علي  •

متوســطة علــى الكرتــون الأصفــر، وفقاعــة صغيــرة علــى الكرتــون الأزرق.
بعد الانتهاء من الرسم، يقصّ الأطفال الكرتون لتحديد الفقاعات.  •

يكتــب، أو يرســم الأطفــال علــى كل مــن تلــك الفقاعــات أشــياء، أو مواقــف يخافــون منهــا، ســواء أشــياء حدثــت معهــم، أم   •
ــي: ــا، كالآت ــن حدوثه ــون م أشــياء يخاف

o على الفقاعة الصغيرة: مخاوف صغيرة من موقف، أو شيء، ولكني قادر على تجاوزه، ولا يعيقني. 
o على الفقاعة المتوسطة: مخاوف حقيقية من موقف، أو شيء، ولكني أحاول مواجهته. 

o على الفقاعة الكبيرة: مخاوف أساسية من موقف، أو شيء، أخاف مواجهته، ولا أحب التعاطي، أو التعامل معه.

2- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »نزهة لوحدي«

يشــرح الميسّــر للأطفــال أنّهــم ســيتخيّلون أنّهــم ذاهبــون بنزهــة لوحدهــم، وعلــى كل واحــدٍ منهــم أن يختــار شــيئاً يأخــذه معــه،   •
ومــن الممكــن أن يكــون شــخصاً، أو لعبــةً، أو حيوانــاً، أو... إلــخ.

يسأل الميسّر الأطفال لماذا أخذوا معهم هذه الأشياء، وكيف ستساعدهم على تخطّي قلقهم؟  •

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

التعميم: »ما المخاوف التي يعيشها الأطفال عادةً؟ وما بعض المخاوف لديك؟«.  •
التخصيــص: »مــا المخــاوف التــي تواجههــا فــي الأماكــن )المدرســة، أوالشــارع، أو فــي خــارج البيــت، أو مــع الأصدقــاء،   •

ــك هــذا الاســبوع؟«. ــك، أو أخافت ــي أزعجت ــا الأشــياء الت ــران، أوالأهــل(؟ وم أو الأق

          يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع المجموعة )من المهم عدم الإصرار على أن يقوم جميع الأطفال على تقديم  
        إجابــات، ولا ســيما فيمــا يتعلــق بالمخــاوف المتوســطة والشــديدة(:

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

إن لــم يشــبه شــعوركم الفقاعــات، بمــاذا يمكــن تشــبيهه برأيكــم ) نحلــة، أو عصفــور، أو... إلــخ(؟ إنّ تحديــد الطفــل للشــكل   •
ــك الأثــر. ــه؛ فالحجــم يختلــف وكذل ــق لدي ــى فهــم حــدّة القل يســاعد الميسّــر عل

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

         مصادر الخوف، وأماكن الشعور بالخوف في الجسد، وكيفية التعامل مع الخوف.
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يشــعر الجميــع بالخــوف أحيانــاً، وهنالــك أشــياء مختلفــة تســبّب ذلــك، فبعــض الأشــياء التــي نخــاف منهــا يمكــن أن 
تحــدث فعــلاً، مثــل: المــرض، والخســارة وغيرهــا، والبعــض الآخــر هــي مخــاوف نتخيلهــا، مثــل: وحــوش فــي الظلام، 
أو أشــباح، لــذا مــن المفيــد لنــا أن نشــارك أفكارنــا ومشــاعرنا، ونتكلــم عــن مخاوفنــا مــع أشــخاص آخريــن يمكنهــم 
ــد  ــى اســتعمالها عن ــات الاســترخاء التــي ســبق وتعلموهــا، وبقدرتهــم عل ــر الميسّــر الأطفــال بتمرين مســاعدتنا )يذكّ

الشــعور بالقلــق، أو بالخــوف(. 

ابحــث عــن الراحــة، واســترخِ بإبطــاء النفّــس، واعــرف كيــف تحمــي نفســك، ولا تخاطــر، ومــارس الأنشــطة اليوميــة 
التــي اعتــدت عليهــا، إذ إنّ ذلــك يســاعدك علــى صــرف التركيــز عــن مصــادر الخــوف. 

ذكــر الأطفــال بتمرينــات الاســترخاء التــي ســبق وتعلموهــا، وتأكــد مــن قدرتهــم علــى اســتعمالها عنــد الشــعور بالقلــق، 
بالخوف.  أو 

4- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي 

      يُشجّع الميسّر الأطفال على تطبيق تقنية الاسترخاء وإبطاء النفس في المنزل كما تعلموه في الجلسات السابقة، حين        
      يشعرون بالقلق، أو بالخوف. 

الجلسة التاسعة:
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.   •  
أوراق ملونة، ومقصات، وألوأن خشبية، وأقلام، والأشكال: كالقلوب،   •  

أو قبعات ملونة.
صورة  A1 عن المرفق  رقم ٩: »شجرة  الحديث عن المشاعر« من الكرتون.  •  

بطاطا، وموسيقى.  •  

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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »تعبير 

الفراشة«.
٣- نشاط أساسي: »تغيير الصورة«.

٤- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة

٣٠ دقيقة

٣٠ دقيقة
1٥ 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: »كرة البطاطا«   

يجلس الأطفال في دائرة.  •
تُشغل الموسيقى مع تمرير البطاطا إلى بعضهم البعض.  •

ثم تُوقف الموسيقى، ويخرج الطفل الذي يمسك البطاطا.   •
آخر واحد يبقى هو من يفوز.  •

يمكن للمجموعة لعب هذه اللعبة باستعمال أي شيء، مثل كرة، أو لعبة.  •

3- نشاط أساسي:  »تغيير الصورة«

يطلب الميسّر من الاطفال رسم ما يجعلهم يشعرون بالسعادة، أو بالأمان )شخص، أو شيء، أو لعبة ، أو نشاط محبب(.   •
يشارك الأطفال رسوماتهم مع باقي المجموعة.  •

ثمّ يرسم الأطفال شيئاً ما مخيفاً بالنسبة إليهم.  •
يشــجّع الميسّــر الأطفــال علــى اســتعمال قلمهــم، أو الألــوان لتحويــل الشــيء المخيــف المرســوم علــى الورقــة إلــى شــيء يبــدو   •
أقــل تأثيــراً ويجعلهــم يضحكــون، )مثــلا يمكــن رســم قبّعــة علــى رأس الوحــش ملونــة بألــوان نحبهــا، فيصبــح شــكل ذلــك 

الوحــش أقــل رعبــاً، ولربّمــا مســليّاً(. 
يمكــن اســتعمال هــذا النشــاط فــي التعامــل مــع الكوابيــس، إذ يرســم الأطفــال الحلــم المخيــف، وقــد يقــرّرون تمزيــق الورقــة   •

ــم مــرة أخــرى مــع تغييــر النهايــة وتجميلهــا. ــة الحل ووضعهــا فــي مــكان مقفــل بحيــث لا تســتطيع الخــروج، أو رواي

4- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

يعرض الميسّر مجسّم المرفق رقم ٩: "شجرة الحديث عن المشاعر"، ويضعها في زاوية الغرفة، ثم يطلب من الأطفال 
أن يقوموا في الأيام القادمة بتسجيل، أو رسم الأشياء التي تجعلهم قلقين، أو خائفين لتُناقش مع باقي المجموعة والميسّر، 

للبحث عن حلول بديلة لمعالجة المشكلة في الجلسة القادمة. 

الجلسة العاشرة:
التعرّف على العواطف وإدارتها: التعامل مع الخجل

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

فهم الأطفال بأن الخجل هو شعور طبيعي والتعبير عنه.  •  
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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1٥ دقيقة
1٥ دقيقة

٢٠ دقيقة
٢٥ دقيقة
1٥ 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.  •  

1- 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.
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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: » فنان التغيير السريع«   

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

معيّنــاً فــي اللبــاس، أو... إلــخ(. 
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.  •

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 مــع أقاربهــم،   •

أو مــع معلمّيهــم فــي المدرســة، أو مــع أصدقائهــم، أو مــع ذاتهــم(.
يشارك كلّ طفل داخل المجموعة، فقط ما يودّ مشاركته.   •

يشرح الميسّر بأن 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 تتألف 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 خطّاً سفلياً على الورقة، لكي يعرف الأطفال أين السماء، وأين الارض.   •
يرســم الأطفــال قريتهــم الخياليــة: »أيــن يمكــن وضــع الأشــجار والأزهــار والحيوانــات؟ وهــل ســيكون هنالــك أنهــر أو بِــرك؟   •
وأيــن ســيعيش النــاس، وفــي أي نــوع مــن الأبنيــة؟ وأيــن يجتمــع الأطفــال للتســلية واللعــب؟ ومــا العمــل الــذي يؤديــه النــاس 

فــي تلــك القريــة؟ 
يرسم كلّ طفلٍ نفسه في القرية التابعة لمجموعته، مع الدور الذي يريده، والصفات والمهارات التي يستطيع تقديمها لتحسين   •

الحياة في القرية.
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، فبعــض الأطفــال 
ــا  ــن أن تشــعروا به ــي يمك ــم المشــاعر نفســها الت ــت لديه ــن، كان ــن وناجحي ــوم بالغي ــن أصبحــوا الي ــن الذي الخجولي
أنتــم اليــوم. فــلا يحــدّد الخجــل مــن نحــن، ولكنــه يحــدّد شــعورنا فــي مواقــف معيّنــة، أو عنــد القيــام بأمــورٍ معيّنــة، 

وســنحاول التعامــل مــع مشــاعر الخجــل والتغلــب عليهــا.

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؟ وهل 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.

لــدى جميــع النــاس أشــياء يســتطيعون فعلهــا، وأشــياء لا يســتطيعون فعلهــا، ويمتلــك كل شــخص نقــاط قــوة فــي بعض 
المجــالات، ولا يمتلكهــا فــي مجــالات أخــرى، فــإذا كان الشــخص يواجــه صعوبــة فــي القيــام بشــيء الآن، يمكــن أن 

يكــون بمقــدوره تعلّــم عمــل هــذا الشــيء يومــاً مــا والنجــاح فيــه.
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الجلسة الحادية عشر:
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 عشــرين دقيقة من بداية الجلســة للتحضير وللتأكد من   •  

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

الفئة العمرية: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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

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

٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة
1٥ دقيقة
٣٠ دقيقة
1٥ دقيقة
1٥ 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: »الحلقة«   

يقــف الجميــع فــي دائرتيــن منفصلتيــن، ويمســك كل طفــل بيــدي الطفليــن اللذيــن بجانبــه، كمــا يمكــن القيــام بدائــرة للصبيــان،   •
وأخــرى للبنــات إن كان الأطفــال يفضّلــون ذلــك.

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

3- نشاط أساسي:  »شبّاك ذكرياتي« 

ملاحظــة: فــي أثنــاء هــذا النشــاط ينبغــي علــى الميسّــرين الانتبــاه إلــى احتمــال ظهــور مشــاعر غامــرة، والتنســيق فيمــا بينهــم   •
للتعامــل معهــا فــي حــال ظهورهــا.

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

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

ذكريــات« خــاص بهــم. 
ــم  ــا، وذكرياته ــتاقون إليه ــي يش ــياء الت ــع الأشــخاص، أو الأش ــم يســتطيعون أن يرســموا جمي ــال بأنه ــر الأطف ــر الميسّ يخب  •

الجميلــة المتعلقّــة بهــؤلاء الأشــخاص، أو بهــذه الأشــياء. 
يطلب الميسّر من الأطفال رسم قلب، ثم رسم خطوط ملونة تصل قلبهم بالأشخاص، أو الأشياء التي يفتقدونها.  •

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

من يودّ المشاركة مع المجموعة بوقتٍ، أو بموقف، أو بحدث جعله يشعر بالحزن؟  •
ــتاذ أو  ــن، أم الأس ــاء، أم المقربي ــة، أم الأصدق ــم؟ )العائل ــى الدع ــد الشــعور بالحــزن للحصــول عل ــون عن ــن تتوجّه ــى م إل  •

المعلمّــة...؟(
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، لكــن الحــزن لا يبــدو دائمًــا مثــل »البــكاء«، بــل يمكــن أن يكــون 
ــا عــدّ ردود الأفعــال كلّهــا  علــى شــكل نوبــات الغضــب والعزلــة والتعــب أيضًــا علامــات علــى الحــزن، وينبغــي دائمً

إيجابيــة، إذ يكــون الحــزن أكثــر إيلامًــا، وأطــول أمــداً إذا لــم يكــن بالإمــكان التعبيــر عنــه.
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4- نشاط أساسي: »الرقص الإيمائي« 

يطلب الميسّر من الأطفال الجلوس أرضاً حيثما يريدون في الغرفة، ويشغّل موسيقى هادئة للاسترخاء.  •
يضع الأطفال أيديهم برفق على قلبهم، ويغلقون أعينهم )إن لم يعبّروا عن انزعاج لذلك(.  •

يبدأون بتقنية إبطاء النفس كما تعلمّوها 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 بجسدهم وهو يلامس الأرض، ودفء يديهم على قلبهم.   •

عند الانتهاء، يفتحون أعينهم بهدوء ورويّة.   •
يشجّعهم الميسّرعلى 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، يمكنهم أن يرسموا 
سلسلة من الصور، أو الرموز المعبرة؛ ويحتفظوا بها ذكرى للنظر إليها عندما يشعرون بحاجة لذلك، كما يمكن الطلب 
منهم أن يحتفظوا بهذه الصور داخل صندوق، أو علبة خاصة في المنزل؛ ليضيفوا إليها دوماً عندما يريدون صوراً، أو 

أشياء أخرى.

الجلسة الثانية 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 1٢ »مقياس الغضب«.   •  

الفئة العمرية: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1٥ دقيقة
٢٠ دقيقة

٢٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
1٥ دقيقة

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.  •  

1- 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.
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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: »اللعبة المجنونة«   

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

ــةٍ...(.  ــي نزه ــب ف ــا لا أذه ــاً )أغضــب عندم ــه غاضب ــا يجعل ــيئاً م ــل ش 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؟ هــل ســيكون هنالــك مجــال للتفكيــر   •
ــة؟«. بوضــوح والتصــرّف بحكم

يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال تنفيــس البالــون وإخــراج المــاء منــه بطريقــةٍ مــا، فيضطــرّ الأطفــال إلــى خرقــه، أو رميــه أرضــاً   •
ويخــرج المــاء بقــوّة.

يشرح الميسّر أنّ هذه التجربة بمثابة رد فعل عدواني عندما يُعبَّر عن 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 حيث 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 ببــطء وأمــان حتــى 
ــة التحــدث عــن الأشــياء التــي تجعلهــم غاضبيــن، وضــرورة  لا يؤذيهــم ويــؤذي الآخريــن، إذ يشــرح الميسّــر أهمي

البحــث عــن طرائــق لإخــراج هــذه المشــاعر الغاضبــة مــن دون الســماح لهــا بالتراكــم.

يطلب الميسّر من الأطفال ملاحظة مشاعر الغضب لديهم هذا الاسبوع مع تقييمها على مقياس الغضب، وتدوين كيفية 
تعاملهم مع هذا الغضب، كما يمكن اعتباره كنشاط منزلي وتعليمي في الوقت نفسه، تُوزع ورقتين بحجم )A4( مقسمتين 

إلى أربعة أجزاء، إذ يُرسم في كل جزء من الورقة الأولى أربع طُرق تهدئة يمكن للطفل أن يقوم بها في حال انتابته 
إحدى المشاعر التي تَحدّثَ عنها في الأيام السابقة، إذ تُشكل تقنيات إضافية لتمرين التنفّس، مثل: شرب الماء، والحديث، 

وقراءة كتاب، والاستحمام، وعناق لعبة، و... إلخ، وعلى الورقة الثانية تكون الأجزاء فارغة،إذ يمكن للطفل أن يرسم فيها 
استراتيجية التهدئة الخاصة به، ثم يحضرها في الجلسة التالية ويشارك محتواها إن رغب في ذلك.

يوزّع الميسّــر على الأطفال المرفق رقم 1٢: »مقياس الغضب«، ويناقش هذه الأداة لتعديل الســلوك مع الأطفال.  •

4- نشاط أساسي: »الحركة بالتناغم« 

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

ــخ(. أو... إل
يبدأ الميسّر 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 بالحركة التي اختارها.   •

يقــوم الطفــل علــى يمينــه بإعــادة حركــة الميسّــر، ثــم القيــام بحركتــه المختلفــة، وهكــذا دواليــك إلــى أن يعيــد الطفــل الأخيــر   •
حركات جميع الأطفال.  

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
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الجلسة الثالثة 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.   •  
عض العوائق، وشريط لاصق.  •  

نسخة لكلّ مشارك من المرفق رقم 1٣: »المتاهة«.  •  
أوراق، وأقلام ملونة من الألوان الأساسية.  •  

كبكوب صوف ملون.  •  

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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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

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

٥- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي.

1٥ دقيقة
1٥ دقيقة
٢٠ دقيقة
٢٥ دقيقة
1٥ 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 »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 كفريقٍ واحدٍ.  •

        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 إذا 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، وأنــه ليس عليهــم مواجهتهــا بمفردهم 
وهــي ليســت متعلقــة بهــم وحدهــم، بــل يمكنهــم تحديــد الأشــخاص الذيــن يمكــن أن يقدمــوا لهم العــون والاســتعانة بهم .

3- نشاط أساسي:  »المتاهة« 

يوزّع الميسّر »المتاهة« من المرفق رقم 1٣على 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.
يقوم كل مشارك بمساعدة 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 لاختيارهــم.

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

هل كان من السهل إيجاد حل واحد؟ وهل أصبح من الصعب عليكم أن تجدوا العديد من الحلول؟  •



دليل الجلسات للميسّر ٦ سنوات إلى ٩ سنوات الدعم النفسي الاجتماعي للأطفال

4445

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   •
ــى شــكل شــبكة. ــع لتصبــح عل 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 يقوم بإعادة 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؟ )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؟  •

تواجهنــا العديــد مــن المشــكلات فــي حياتنــا اليوميــة، يمكــن أن تكــون نتيجــة التغيــر فــي الظــروف، أوقــد تكــون نتيجــة 
ــى المســاعدة  ــد نكــون بحاجــة إل ــا، وق ــى أداء شــيء م ــدرة عل ــا، أو عــدم الق ــى شــيء م ــي الحصــول عل ــا ف رغبتن
ــة  ــى معرف ــا عل ــط بقدرتن ــإنّ حــل المشــكلات يرتب ــذا ف ــرار المناســب بشــأنها، ل ــى حــل لهــا، واتخــاذ الق للتوصــل إل
المشــكلة، وفهمنــا لهــذه المشــكلة، ومعرفــة مشــاعرنا وأفكارنــا؛ لأن لهــا دوراً كبيــراً بقدرتنــا علــى حــل المشــكلة، 
ومــن 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.

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

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي

الجلسة الرابعة عشرة:
حماية أنفسنا

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

مساعدة الأطفال في 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(.  •  

أوراق بيضاء، وأقلام تلوين، وملصقات من اللون الأحمر والأخضر.  •  
وسيلة لعرض فيديو لا للتحرش )سلمى(، أو فيلم جسدي ملكي، أو   •  

جسمي أمانة.

الفئة العمرية: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

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.  •  

1- 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.

1٥ دقيقة

1٠ دقائق

٣٠ دقيقة
٢٠ دقيقة
1٥ دقيقة

هل ساعدكم العمل ضمن المجموعة لأن تجدوا العديد من الحلول في وقت أقل؟  •
ما الأمور التي ساعدتكم على إيجاد الحلول؟  •

ما الأمور التي جعلتكم تختارون حلاً دون بقية الحلول ليكون الحل المناسب لكم؟  •
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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 القفز مثل الضفادع على هذه الأوراق ليتمكنوا 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 يوجــدون فيــه، ومــن ضمنــه كلّ الأماكــن التــي يحبونهــا، والتــي لا يحبونهــا،   •
مســتعيناّ بالمثــال مــن المرفــق رقــم 1٥: »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 الذين قد لا يكونوا موجودين 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(.

يوزع الميسّر أوراقاً بيضاء للأطفال، وملصقات حمراء وخضراء لكل طفل.  •
يطلب الميّسر من الأطفال رسم المكان الذي يعيشون فيه )الغرف، المطبخ، الحمام، السطح...(.   •

يحدّد الأطفال المساحات أمام المنزل، والطريق الى المدرسة، والدكان، والحديقة أو أي مكان يزورونه...  •
يضع الأطفال إشارة حمراء اللون على المكان الذي لا يشعرون فيه بالراحة وكأنهم منزعجون ومتضايقون.  •

يضع الأطفال إشارة خضراء اللون على المكان الذي يشعرون فيه بالراحة، أو بالسعادة، أو بالارتياح.  •
يتذكّــر الأطفــال الأشــخاص الذيــن يعيشــون معهــم فــي البيــت، أو يلتقــون بهــم فــي المدرســة، أو فــي الطريــق إلــى البيــت، أو   •

فــي الــدكان، وغيرهــم مــن الأشــخاص الذيــن يتعاملــون معهــم.
يرسم الأطفال باللون الأحمر الأشخاص الذين لا يرتاحون معهم، أو يكونون منزعجين ومتوترين عند لقائهم.  •

يرسم الأطفال باللون الأخضر الأشخاص الذين يرتاحون معهم.  •
يقوم الأطفال بعرض 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 إتباعها لنكون آمنين؟  •

ــكار  ــر والأف ــات النظ ــرام وجه ــم احت ــن المه ــة، فم ــه بصــورة مختلف ــي بيئت ــل الســلامة ف ــتطيع كل شــخص تخيّ يس
المختلفــة، حيــث هنالــك أماكــن تجعلنــا نشــعر بشــعور غيــر مريــح وانزعــاج لأســباب كثيــرة، لــذا ينبغــي أن لا نذهــب 
إلــى هــذه الأماكــن لوحدنــا، بــل ينبغــي أن يكــون معنــا شــخص آخــر كبيــر نثــق بــه، وبالمقابــل هنالــك أماكــن نحبهــا 
ــر والانزعــاج  ــا نشــعر بعــدم الراحــة والخــوف والتوت ــك أشــخاص يجعلونن ونشــعر فيهــا بالراحــة والســعادة، وهنال
لأســباب كثيــرة )يفعلــون أشــياء لا نحبهــا، أو أحيانــاً لا نفهمهــا، ويطلبــون منّــا أشــياء غيــر مريحــة(؛ لذلــك ينبغــي أن 

لا نكــون لوحدنــا مــع هــؤلاء الأشــخاص، وأن نخبــر شــخصاً كبيــراً نثــق بــه 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، أو جسمي أمانة للفئات العمرية الصغيرة.  •
يجري الميسّر المناقشة مع الأطفال بعد الفيديو.    •

5- ملخص الجلسة وشرح النشاط المنزلي
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الجلسة الخامسة 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.  •  

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

أقلام ملونة.  •  
نسخ من المرفق رقم 1٥: »أرسم وألوّن« لكلّ المشاركين.  •  

مجسم لجسم الإنسان من الكرتون.  •  

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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »حدود        

    الجسد«.
٣- نشاط أساسي: »أرسم وألوّن«.

٤- ملخص الجلسة والختام.

1٥ دقيقة

٢٠ دقيقة

٤٠ دقيقة
1٥ 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 ــن ضمــن مجموعتي ــام بهــذا التمري ــد 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 1٥: »أرسم وألوّن«على المشاركين.  •
يأخذ الأطفال عشر دقائق للرسم، أو تلوين ما يفضّلونه من الرسومات.  •

    يسأل الميسّر في أثناء المناقشة مع 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 عامّــةً. فــي كــرة الســلة، لا يمكننــا لمــس الكــرة بقدمينــا، وفــي   •

كــرة القــدم، لا يمكننــا لمــس الكــرة بيدينــا«. 
يطلــب الميسّــر مــن الأطفــال تحديــد الأجــزاء مــن الجســم المســموح للآخريــن بملامســتها، وكذلــك الأجــزاء غيــر المســموح   •

بملامســتها، ومِــن قبــل مَــن؟
يرسم الأطفال مثلثات على تلك الأجزاء من الجسد التي يَعدّونها خاصةً.  •

ماذا يجب أن نفعل في حال لمسنا شخص ما بطريقة لا تشعرنا بالارتياح؟  •

•  لا يحق لأي شخص لمسنا من دون إذن.
•  جسمنا ملكنا، وفيه أجزاء خاصة لا نبغي لأحدٍ أن يلمسها، أو يراها.

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

ــا  ــلٍ، بينمــا تجعلن ــد اللمســة المريحــة، نشــعر بشــعورٍ جمي ــا. فعن •  عندمــا يلمســنا شــخص، نشــعر بمشــاعر داخلن
ــل الحــزن، أوالخــوف، أوالخجــل، أوالغضــب. ــر المريحــة نشــعر بمشــاعر مث اللمســة غي

•  أحيانــاً، يمكــن أن يقــول لنــا بعــض الأشــخاص أشــياءً غيــر مريحــة تشــعرنا بالخــوف، ويطلبــون أن نبقيهــا ســرّيّة. 
هــذا الأمــر خطــر ويجــب أن نخبــر أحــداً كبيــراً نثــق بــه. 

• إذا تعرضنا إلى لمسة غير مريحة، ينبغي أن: 
- نقول للشخص »ابتعد عني، ولا تقترب مني«.                                        - نصرخ ونقول »لا«. 

- نتفادى الوجود مع الشخص الذي يُشعرنا بعدم الراحة لوحدنا.                       - نهرب
- نخبر شخصاً راشداً نثق به دائماً.

 - حتى لو فكرنا بأن الشخص الراشد سينزعج، لكن هذا أفضل من أن نصمت عن اللمسة غير المريحة.

يشكر الميسّر جميع الأطفال، ويطلب منهم التفكير في المنزل بصفة إيجابية واحدة لكلّ زميلٍ لهم في المجموعة، لمشاركتها 
ضمن نشاط الوداع في الجلسة المقبلة.

4- ملخص الجلسة والختام
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الجلسة السادسة عشرة:
ذكرياتنا من البرنامج

أهداف الجلسة

المواد اللازمة

برنامج الجلسة

التحضيرات الأساسية

تحديد نقاط التعلمّ البنّاءة من البرنامج.  •  
مشاركة الذكريات والآراء الإيجابية.  •  

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

أقلام ملونة.  •  
شريط لاصق.  •  

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: 9-6
مدة الجلسة: ساعة ونصف

1- الترحيب والمدخل إلى الجلسة. 
٢- نشاط البداية: نشاط حركي ترفيهي »لقاء 

الأصوات«.
٣- نشاط أساسي: »ما تعلمناه«. 

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

1٥ دقيقة
1٥ دقيقة

٢٠ دقيقة
٢٥ دقيقة
1٥ 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 »لقاء الأصوات«   

يقف الجميع في دائرة ويهمس الميسّر في أذن كلّ طفل اسم حيوان، ويعطي نفس الاسم لشخصين في المجموعة.  •
يبدأ الأطفال بتقليد أصوات الحيوانات، ويبحثون عن الطفل الآخر الذي يصدر الصوت نفسه.   •

تنتهي اللعبة بالتقاء الجميع.  •

3- 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 شي جديد ومختلف تعلمتموه عن أنفسكم؟   •
ما الذي تعلمتموه ويمكن أن يساعدكم غالبا؟ً   •

4- 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 أحبّه يتعلقّ بكلّ زميلٍ له على الأوراق المعلقّة.  •

ل ختام البرنامج باحتفالٍ صغير للأطفال، مع بعض الموسيقى والضيافة.  يشكر الميسّر الأطفال جميعهم، ويُفضَّ

5- ملخص الجلسة والختام
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الدعم النفسي الاجتماعي للأطفال
دليل الجلسات للميسّر
6 سنوات إلى 9 سنوات 
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